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سخن مدیرمسئول

که ســـرعت تغییرات، فشارهای  کنیم  در روزگاری زندگی می‌
شـــغلی، دگرگونی‌های اقتصـــادی و دغدغه‌های خانوادگی، 
بیـــش از هـــر زمـــان دیگـــری مـــا را در معـــرض خســـتگی و 
فرســـودگی قرار می‌دهد. اما در دل همین روزهای ســـخت، 
گر آن را بشـــناسیم و پرورش دهیم،  نیـــرویی وجود دارد که ا
نه‌فقـــط از پـــا نمی‌افتیم، بلکـــه قوی‌تر از گذشـــته به مسیر 

ادامه می‌دهـــیم: تاب‌آوری.
تاب‌آوری یعنی توانایی برگشـــتن، اما نه برگشـــت ساده؛ 
که  برگشـــتی همراه بـــا تجربـــه، بینش و امیـــد. توانـــایی این‌
وقتـــی زمین می‌خوریـــم، بتوانیم بایســـتیم و بگوییم: »این 

ماجرا بخشـــی از مسیـــر من بود، نـــه پایان آن.«
در این شـــماره از ماهنامۀ طلـــوع، تلاش کرده‌ایم به‌جای 
ارائـــۀ توصیه‌هـــای کلی، راه‌هـــایی عملی، علمی و اجراشـــدنی 
ارائـــه دهیـــم تـــا هریـــک از مـــا بتوانیـــم تـــاب‌آوری را همچـــون 

مهارتی واقعی در خود پرورش دهیم. از شـــناخت احساسات 
گرفتـــه تـــا اهمیـــت ارتباطـــات  کاری  و مدیریـــت فشـــارهای 
انســـانی، نقش معنویت، قدرت نوشتن و حتی تأثیر موسیقی 
و کتاب‌هـــا، همـــه و همه در خدمت این اســـت که کمک کند 
گاه‌تـــر باشیم.  در برابـــر ناملایمـــات، کمـــی آرام‌تـــر، محکم‌تر و آ
تـــاب‌آوری فقـــط مهـــارت فـــردی نیســـت، فرهنگ ســـازمانی 
اســـت. وقتـــی هرکـــدام از مـــا قوی‌تـــر شـــویم، محیـــط کار نیز 
امن‌تر، صمیمی‌تر و انســـانی‌تر خواهد شد. امید ما این است 
که محتـــوای این شـــماره، هرچند کوچک، بتوانـــد دریچه‌ای 
تـــازه برای نگاه بـــه زندگی و کار بگشـــاید؛ دریچه‌ای کـــه در آن 

ـــسختی‌ها نه پاـــیان راه، بلکه آغاز رـــشدی بزرگ باـــشد.
کنیـــم، یادمـــان بماند:  باشـــد کـــه هر صبح کـــه طلوع می‌
»قـــدرت مـــا در نرفتـــن از مسیر نیســـت، در دوباره‌برخاســـتن 

است.«

 ، تاب‌آوری؛ هنری که در روزهای دشوار
کند ما را دوباره بلند می‌
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دوســـتان عزیـــز، شـــمارۀ ایـــن مـــاه را بـــا محوریـــت تـــاب‌آوری 
طراحـــی کردیـــم؛ موضوعی کـــه بیش از هـــر زمان دیگـــری در 
زندگـــی شـــغلی و شـــخصی مـــا اهمیـــت دارد. تـــاب‌آوری فقط 
تحمل مشکلات نیست، بلکه توانایی برخاستن، ادامه‌دادن 
و رشدکردن در مواجهه با چالش‌هاست. در این شماره، شما 
را با روان‌شناســـی تاب‌آوری، تجربه‌های جهانی، داستان‌های 

الهام‌بخـــش و تمرین‌های عملی آشـــنا می‌کنیم:
صفحـــات اولیـــه: راهکارهـــای ذهنی و فردی بـــرای تقویت 

کردیم. را معرفی  ـــتاب‌آوری 
کتاب‌هـــای ماه: انســـان در جســـتجوی معنا و تـــاب‌آوری، 
نشـــان دادند چگونه امیـــد و معنا در زندگی، ســـتون اصلی 

مقاومت روانی اســـت. 
تجربه‌هـــای ســـازمانی: درس‌هـــایی از شـــرکت‌های بـــزرگ 
دنیـــا و رهبران الهام‌بخش ارائـــه کردیم که چگونه تاب‌آوری 

کنند. ــها نهادینه می‌ کار و تیم را در محـــیط 

تمرین‌هـــا و عـــــــــــــــــــــــــــــــــادات روزانـــه: ابزارهـــایی ســـاده 
بـــرای پیاده‌ســـازی تــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب‌آوری در زندگـــی 

کردیم. ـــشخصی و خانــــــــواده فراـــهم 
داســـتان‌ها و جملات بزرگان: روح و انگیـــزۀ ما را در مسیر 

کنند. می‌ تقویت  مقاوم‌شدن 
همـــۀ این‌هـــا یـــک پیـــام واحد دارنـــد: »زندگـــی ممکن 
اســـت پر از چالش باشـــد، اما با تـــاب‌آوری می‌توانیم هر روز 

، آرام‌تر و امیدوارتـــر باشیم.« کمی قوی‌تـــر
، این شـــماره دعوتی اســـت بـــرای تمرین  خوانندۀ عزیز
مهـــارت تاب‌آوری در هر لحظـــه از زندگی؛ چند دقیقه برای 
خـــودت، چنـــد جملـــۀ امیدبخـــش، چنـــد قـــدم کوچک... 
همین‌هـــا می‌توانـــد زندگـــی تـــو و اطرافیانـــت را تغییر دهد. 
به‌یاد داشـــته باشیم: »تـــاب‌آوری، مسیر اســـت، نه مقصد؛ 
، مـــا را به انســـانی مقـــاوم و امیدوار  هـــر قدم در ایـــن مسیر

کند.« تبدیـــل می‌

تاب‌آوری؛ مهارتی برای زندگی امروز سخن ماه
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تاب‌آوری، مهارتی آرام، اما قدرتمند
تـــاب‌آوری در ظاهر یک واژۀ ســـاده اســـت، امـــا در حقیقت 
مهم‌ترین مهارت انســـان‌های عصر جدید به‌شمار می‌آید. 
، ابهـــام و چالش‌های  ، فشـــار جهانـــی که هـــر لحظه با تغییر
تـــازه همـــراه اســـت، از مـــا می‌خواهـــد چیـــزی فراتـــر از توان 

جـــسمی داـــشته باشیم: توانِِ انعطاف‌پذـــیری روانی.
که  . نه این‌ تـــاب‌آوری یعنی توان برگشـــتن پس از فشـــار
کنیـــم همه‌چیـــز  ســـختی‌ها را نادیـــده بگیریـــم یـــا وانمـــود 

خوب اســـت، بلکـــه یعنی:
  سختی را ببینیم،

  احساس کنیم،
  اما در آن باقی نمانیم. 

تاب‌آوری، سه بخش دارد:
گوار  ، در برابـــر اتفاقات نا ۱. پذیـــرش واقعیت: افـــراد تاب‌آور
گوینـــد »چـــرا مـــن؟« بلکـــه با یک جملۀ ســـاده شـــروع  نمی‌
کنـــم؟«  کننـــد: »ایـــن اتفـــاق افتـــاده. حـــالا بایـــد چـــه  می‌

گام آرامش اـــست. پذـــیرش، اولـــین 
۲. معنابخشیـــدن بـــه رنج‌هـــا: تـــاب‌آوری زمانـــی قـــدرت 
گیـــرد که بفهمیم هر ســـختی می‌توانـــد چیزی به زندگی  می‌
، دانـــایی، مهـــارت یـــا حتی  مـــا اضافـــه کنـــد: تجربـــه، صبـــر
چشـــم‌انداز تـــازه‌ای از زندگی. معنابخشـــی، رنـــج را کوچک 

کند. ــتر می‌ کـــند، اما ـــما را بزرگ نمی‌
۳. اقـــدام دوبـــاره، حتی کوچـــک: تاب‌آوری یعنـــی پس از 

توقفـــی کوتـــاه، دوبـــاره حرکت کنیـــم؛ با یک قـــدم کوچک، 
امـــا مطمئـــن. گاهی همیـــن قدم کوچک اســـت که مـــا را از 

بن‌بـــست بیرون ـــمی‌آورد.
چرا تاب‌آوری برای کارکنان مهم است؟

، مـــا بـــا حجـــم فراوانـــی از فشـــارهای روزمره  کار در محیـــط 
هســـتیم: روبرو 

  کارهای انباشته
گهانی   تصمیم‌های نا

  تعامل با سلیقه‌های متفاوت
  مسئولیت‌های خانوادگی در کنار کار

  تغییرات و محدودیت‌ها
کند: تاب‌آوری کمک می‌
  آرام‌تر تصمیم بگیریم،

  کمتر فرسوده شویم،
  بهتر با همکاران ارتباط بگیریم،
  در چالش‌ها خود را گم نکنیم،

  درنهایت، رضایت شغلی بیش‌تری تجربه کنیم. 
گیـــرد، اما بـــا تمرین‌های  تـــاب‌آوری یک لحظه شـــکل نمی‌
ســـادۀ روزانـــه - از نوشـــتن و مطالعـــه گرفتـــه تـــا موسیقـــی، 
گـــذاری - می‌تـــوان آن را تقویـــت  معنویـــت، گفتگـــو و هدف‌
کـــرد. ایـــن شـــماره از »طلـــوع« نیـــز دقیقـــاًً همیـــن مسیر را 
 ، کنـــد: کمـــک به ما بـــرای ســـاختن خـــودِِ آرام‌تر دنبـــال می‌

. امیدوارتر و  ــتر  قوی
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سفر به هگمتانه )همدان( به روایت تصویر

هـــر جـــایی و مکانی به صفتی، شـــخصی و موقعیتی مشـــهور 
اســـت و همدان هم به هگمتانه و هم به نام بزرگ دانشـــمند 

جهان، ابوعلی‌سینا معروف اســـت.
از این اشـــارۀ مهم و لازم که بگذریم، در سفر به استان 
بـــار دیگـــر شـــاهد تلاش بی‌شـــائبه و صادقانـــۀ  همـــدان، 
همـــکارانِِ ایـــن خطـــه در ارائۀ خدمـــات به بهترین اقشـــار 

جامعـــه یعنـــی جامعۀ هـــدف بودیم.
یـــا  اجـــرایی  بانکـــداران  همانـــا  مدعـــا  ایـــن  شـــاهد 
که  رابطان بزرگوار صندوق قرض‌الحســـنه شـــاهد هســـتند 
پاســـخگویی همـــراه بـــا خوشـــرویی و بردبـــاری را هماننـــد 
دیگـــر همـــکاران صنـــدوق قرض‌الحســـنه شـــاهد در عمل 
کـــه در اولیـــن مواجهـــه  گذارنـــد. ایـــن عزیـــزان  به‌اجـــرا می‌
کننـــده بـــه صنـــدوق قـــرار دارنـــد، بـــا  بـــا مشـــتریانِِ مراجعه‌
حوصلـــۀ وصف‌ناشـــدنی، به‌دقت و باحوصله، به خواســـته 
که  و تقاضـــای جامعۀ ایثارگری گوشِِ‌جان می‌ســـپارند. چرا
گفتیم  کارفرمـــای خـــود می‌پندارنـــد.  ارباب‌رجـــوعِِ خـــود را 
کارفرمـــای خـــود پاســـخ  کـــه باحوصلـــه بـــه ارباب‌رجـــوع و 
می‌دهنـــد، چـــون از جنس خودشـــان هســـتند و می‌دانند 
چـــه زجرهـــا و حرمان‌هـــایی را خانواده‌ها تحمـــل کرده‌اند. 
کش و پســـتی‌بلندی‌های زندگی  کشـــا چه مشـــکلاتی را در 
پشت‌ســـر گذاشـــته‌اند. شایســـته اســـت یـــادآوری کنیم که 
بانکـــداران اجرایی در وهلۀ اول، جمعـــی از همکاران بنیاد 
کنار وظیفۀ پاســـخگویی  شـــهید و امور ایثارگران بوده و در 
بـــه اعضـــای معـــزز صنـــدوق قرض‌الحســـنه شـــاهد، دیگـــر 

وظایـــف محولۀ ســـازمانی را نیـــز برعهـــده دارند.
، همچـــون ســـفرهای پیشیـــن، بـــه  امـــا در ایـــن ســـفر
ســـازمانی  عوامـــل  بـــا  دیـــدار  و  تجلیـــل  و  تکریـــم  منظـــور 
مســـتقر در حوزه‌های صف، عوامـــل بازدیدکننده در قالب 
دو تیـــم به‌همـــراه همـــکاران مســـتقر در اســـتان، در طـــول 
چهـــار روز به تمامی شهرســـتان‌های تحت پوشـــش حوزۀ 
جغرافیـــایی اســـتان عزیمـــت کردنـــد و از نزدیک بـــه انجام 
وظایـــف محولـــۀ خویـــش پرداختنـــد و همچنیـــن بـــه مرکز 

کردنـــد. در ایـــن خصـــوص، تیـــم اعزامی،  اســـتان عزیمـــت 
گفتگـــو و صحبـــت بـــا عوامـــل اجـــرایی در  زمانـــی ضمـــن 
بنیاد شهرســـتان‌ها، از جمله رؤســـای محتـــرم و همچنین 
بانکـــداران محترم اجـــرایی، بـــه چگونگی ارائـــۀ خدمات و 
جامۀ عمل پوشـــاندن بـــه فرایندهـــای پیش‌رو پرداختند، 
بـــا یکایـــک ایشـــان بـــه گپ‌وگفـــت نشســـتند، مشـــکلات و 
چالش‌هـــا را بـــا یکدیگر بررســـی کردند و به تمامـــی رابطان 
صنـــدوق قرض‌الحســـنه شـــاهد در اســـتان همـــدان، لـــوح 
تقدیـــر و تشـــکر از خدمـــات ارائه‌شـــده به جامعـــۀ هدف را 
تقدیم کردند. شایســـته اســـت اضافه شـــود که اهدای لوح 
تقدیـــرِِ مدیرعامل محترم صندوق قرض‌الحســـنه شـــاهد، 
کـــه تجلیـــل از زحمات ایشـــان باشـــد، یـــادآورِِ  پیـــش از آن‌
بـــه فکربـــودن مراتـــب خدمـــات و تلاش‌هـــای صادقانه نزد 
مدیرعامـــل و اعضای هیئت‌مدیرۀ صندوق قرض‌الحســـنه 

است. ـــشاهد 
کـــه  صنـــدوق  محتـــرم  اعضـــای  بـــا  گفتگـــو  و  دیـــدار 
درواقع مشـــتریان بی‌بدیل و ســـرمایه‌های اصلی به‌شـــمار 
می‌رونـــد نیـــز در ایـــن اســـتان مـــورد مداقـــه قـــرار داشـــت. 
و  کـــم  از  و اطلاع  اعضـــای صنـــدوق  بـــا  دیـــدار  به‌منظـــور 
کیـــف تســـهیلات ارائه‌شـــده بـــه عزیـــزانِِ عضـــو صنـــدوق و 
گیـــری از فضـــای معنوی و استنشـــاق عطر  همچنیـــن بهره‌
ایثـــار و شـــهادت و دست‌بوســـیِِ خانـــوادۀ معظم شـــهدا و 
ایثارگـــران، تیـــم بازدیدکننده بـــا حضور در منـــازلِِ باصفای 
یـــادگاران  از  و تجلیـــل  تکریـــم  اعضـــای صنـــدوق، ضمـــن 
انـــقلاب  کـــه تقدیـــم بوســـتان  گل‌های معطـــری  و شـــاخه‌
کرده‌انـــد، به تجلیـــل از بزرگـــواران جامعـــۀ ایثار و  اسلامـــی 
که  شـــهادت پرداختنـــد. این پاسداشـــت‌ها، گذشـــته از آن‌
وظیفـــه‌ای اداری و ســـازمانی به‌شـــمار می‌رود، یـــادآوری و 
تلنگـــری اســـت دائمی به مـــا بازماندگانِِ هشت‌ســـال دفاع 

که: مقـــدس 
 ثمرۀ خون شـــهدا و جانفشـــانی‌های  »هرچـــه داریم، از

ایثارگران در گســـترۀ کشـــور عزیزمان ایران اســـت.«

ابراهیم محسنی / عضو هیئت مدیرۀ صندوق قرض‌الحسنه شاهد
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دفتر صندوق قرض‌الحسنه شاهد استان همدان

بنیاد شهرستان نهاوند

جلسه با مدیر کل بنیاد آستان باحضور همکاران صندوق قرض‌الحسنه شاهد

دیدار با مادر شهید معظم ایمانی - شهرستان ملایر

تقدیم لوح تقدیر به مدیرکل استان

تقدیم لوح تقدیر خدمت رابط صندوق بنیاد شهرستان ملایر

دفتر کار رابط صندوق شاهد شهرستان ملایر

تقدیم لوح تقدیر خدمت رابط بنیاد شهرستان نهاوند
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نمای بیرونی صندوق قرض‌الحسنه شاهد شهرستان فامنین

جلسه با رییس بنیاد شهرستان فامنین تقدیم لوح تقدیر به رابطه بنیاد شهرستان فامنین

دیدار با رابط بنیاد شهید شهرستان  بهار و تقدیر تشکر

جلسه با رئیس بنیاد شهرستان اسدآباد

جلسه با رییس بنیاد شهرستان کبودرآهنگتقدیم لوح تقدیر خدمت رابط صندوق قرض‌الحسنه شاهد

دیدار با رابط بنیاد شهید شهرستان اسد آباد و تقدیر تشکر
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دیدار با رئیس بنیاد شهید شهرستان رزن دیدار با جانباز ۳۵ درصد مراجعه کننده به بنیاد شهرستان رزن

دیدار با رئیس بنیاد شهید شهرستان  درگزین

تقدیم کارت هدیه به جانباز مراجعه کننده به بنیاد شهرستان رزن

تقدیم لوح تقدیر خدمت کارشناس محترم صندوق قرض‌الحسنه شاهد استان همدان

تقدیم لوح تقدیر خدمت رابط بنیاد شهرستان همدان

تقدیم لوح تقدیر به رابط بنیاد شهرستان همدان

دیدار با همسر شهید علی اصغر گلی
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دیدار با مادر شهید در شهرستان درگزین

پایان مأموریت

دیدار با مادر شهید معظم سید صمد موسوی- شهرستان نهاوند

دیدار با مادر شهید جعفر کریمی

دیدار با مادر شهید ترکاشوند دیدار مادر شهید رمضان فتحی

دیدار با همسر شهید روح الله جورلی دیدار با همسر شهید پرویز قاقالار
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گـــی ذاتی نیســـت، یک مهارت اســـت،  تـــاب‌آوری فقـــط ویژ
درســـت مثل یادگیـــری زبان جدیـــد. یعنی هرکســـی، در هر 
ســـنی و با هر شـــرایطی، می‌تواند آن را در خود تقویت کند. 
، ذهنـــی نیســـت که هیچ مشـــکلی نداشـــته  ذهـــن تـــاب‌آور
باشـــد، ذهنـــی اســـت که بـــا مشـــکل‌ها کم‌تـــر می‌شـــکند و 

برمی‌خیزد. ـــسریع‌تر 
در ادامه، ده نکتۀ کاملاً عملی و اجراشـــدنی را می‌خوانید 
کـــه می‌تواند به ما کمک کند تا در محیـــط کار و زندگی، آرام‌تر 

و قوی‌تر باشیم:
۱. احساساتت را انکار نکن

گرفتـــه  اشـــتباه  احساســـات،  کـــردن  پنهان‌ بـــا  تـــاب‌آوری 
می‌شـــود. امـــا واقعیـــت ایـــن اســـت: تاب‌آورتریـــن آدم‌هـــا 
کـــه احساساتشـــان را می‌فهمند، نـــه فرار  کســـانی هســـتند 
کننـــد. حتـــی دو دقیقـــه توقـــف و نامگذاری احســـاس،  می‌

کـــند. ــتر می‌ ذـــهن را آرام

۲. بحران را شخصی‌سازی نکن
گوید: همه‌اش  وقتی مشـــکلی پیش می‌آید، ذهن معمولاً می‌
تقصیر من اســـت. مـــا افراد تـــاب‌آور نگاه متعادل‌تـــری دارند و 
می‌پرســـند: »چه‌چیزی دســـت من بـــوده و چه چیـــزی نه؟« 

ــساده، فـــشار روانی را نصف می‌کند. ــسؤال ـ این ـ
۳. روی کارهای کوچک تمرکز کن

هنگام سختی‌ها، ذهن بزرگ‌نمایی می‌کند و همه‌چیز را عظیم و 
ک نشـــان می‌دهد. در این شرایط، یک اصل کمک‌کننده  ترســـنا
اســـت: کار کوچـــک = حرکت بزرگ. یک تمـــاس، یک ایمیل، یک 

قدم کوچک... همین‌ها موتور بازگـــشت را روشن می‌کند.
۴. با آدم‌های مثبت گفتگو کن

نـــه مشـــاورۀ رســـمی می‌خواهیم، نه جلســـۀ طولانـــی. گاهی 
فقـــط پنج‌دقیقـــه صحبت بـــا همکار یـــا دوســـت امیدبخش، 
ذهن را شـــارژ می‌کند. انســـان‌ها منبع انرژی‌اند - به‌خصوص 

در روزهای ـــسخت.

چگونه ذهن تاب‌آور داشته باشیم؟
ده راهکار ساده برای قوی‌ماندن در روزهای سخت

محمد پناهی
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۵. معنای اتفاقات را پیدا کن
افــــــــــــــــراد تـــاب‌آور همیشـــه یک ســـؤال می‌پرســـند: »این 
موقعیت ســـخت، چه چیزی برای یـــاددادن به من دارد؟« 
کوچک‌تـــر  کنیـــم، رنـــج  وقتـــی از رنـــج معنـــا اســـتخراج می‌

ــشود و ـــما بزرگ‌تر. می
۶. به بدنت احترام بگذار

ذهن خســـته، تاب‌آور نمی‌شـــود. چند دقیقه تنفس، کمی 
قـــدم‌زدن، نوشیـــدن آب یا حتی کش‌دادن بدن، سیســـتم 

عصبـــی را از حالت »اضطراب« بـــه »آرامش« می‌برد. 
۷. »زمان توقف« داشته باش

 . ، ســـی ثانیه توقف = ۳۰درصد آرامش بیش‌تر در اوج فشـــار
کـــه توقـــف، نشـــانۀ ضعـــف  تاب‌آورهـــای واقعـــی می‌داننـــد 

نیست، نـــشانۀ هوـــشمندی است.

۸. یادداشت‌های کوچک امید بساز
یـــک جملـــه، یـــک آیـــه، یـــک بیت شـــعر، یـــک خاطـــرۀ خـــوب... 
همین‌ها مثل چراغ‌های کوچکی اســـت که تاریکی ذهن را روشن 
ــتاب‌آور، این چراغ‌ها را همیـــشه هـــمراه دارند. کـــند. آدم‌های ـ می‌

۹. از کمک‌خواستن نترس
بزرگ‌ترین ســـوءتفاهم دربارۀ تاب‌آوری این است که آدم‌های 
کننـــد«. واقعیت این اســـت  قـــوی »همه‌چیـــز را تنهـــا حل می‌
کـــه: افـــراد تـــاب‌آور بلدند کمـــک بخواهند و شـــبکۀ حمایت 

کنند.  خود را فعـــال 
۱۰. از هر سختی، نسخۀ بهتری از خودت بساز

تـــاب‌آوری فقـــط برگشـــتن بـــه حالـــت قبـــل نیســـت؛ یعنی 
گویند:  قبلی‌هـــا را بهتر کنیـــم. به همیـــــــــــــــــــــــــن دلیـــل می‌

»ســـختی‌ها مـــا را نمی‌شـــکند؛ از نو می‌ســـازد.«
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زندگـــی روزمـــرۀ مـــا پـــر از فشـــارها، چالش‌هـــا و بحران‌های 
غیرمنتظـــره اســـت. گاهـــی این فشـــارها به‌قدری اســـت که 
کند قدرت ادامه ندارد. اما نگاهی به  انســـان احســـاس می‌
زندگی شـــهیدان، به‌ویژه شـــهدای سلامت و امنیت، نشان 
می‌دهـــد که تـــاب‌آوری یعنی توان ایســـتادن و ادامه‌دادن، 

ــشدید. حـــتی در برابر خطرها و دـــشواری‌های ـ
معنـــوی،  تـــاب‌آوری  از  زنـــده  نمونه‌هـــایی  شـــهیدان، 
اخلاقـــی و عملـــی هســـتند. آن‌ها با ایمـــان راســـخ، تمرکز بر 
هدف بزرگ و باور به ارزش‌های انســـانی، توانستند نه‌فقط 
کننـــد، بلکـــه در ســـخت‌ترین  بـــر تـــرس و خســـتگی غلبـــه 

ــخود را اداـــمه دهند.  ـ ــقدرت و امـــید، مسیر ــبا ـ ـــشرایط، ـ
۱. تاب‌آوری فردی: استقامت در شرایط دشوار

در  عاطفـــی  و  روانـــی  تعـــادل  حفـــظ  توانـــایی  تـــاب‌آوری، 

ماننـــد  سلامـــت،  شـــهیدان  فشارهاســـت.  بـــا  مواجهـــه 
که در دوران بحران‌های بیماری به  پزشـــکان و پرســـتارانی 
بیماران خدمـــت کردند، با وجود خســـتگی، نگرانی و خطر 
مـــرگ، قـــدرت ادامـــه‌دادن را از طریق ایمـــان و هدف خود 
گرفتنـــد. ایـــن تـــاب‌آوری فـــردی، نتیجۀ تمرکـــز بر ارزش  می‌
و معنـــای کار اســـت: وقتـــی هدفـــی بزرگ‌تر از خود انســـان 
وجـــود دارد، فشـــارها کم‌تـــر می‌توانـــد روحیه و انگیـــزۀ او را 

کند.  متزلـــزل 
مثال عملی: یک پرســـتار در بخـــش مراقبت‌های ویژه، 
، بـــا یادآوری  با خســـتگی شـــدید و ســـاعت‌های طولانی کار
مســـئولیت بزرگ خـــود در نجـــات جـــان بیمـــاران، انرژی و 
کند و با قـــدرت به خدمت ادامه  امیـــد خود را بازســـازی می‌

می‌دهد.

کاری: درس‌هایی از شهیدان تاب‌آوری در مسیر فدا
چگونه ایستادگی، ایمان و هدف بزرگ، ما را در سخت‌ترین شرایط مقاوم می‌کند؟
کرمی روح‌الله ا
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2. تاب‌آوری جمعی: الهام‌بخشی به دیگران
کاری شـــهیدان، تـــاب‌آوری جمعی  شـــهادت و فـــــــــــــــــــــــدا
کنـــد. جامعـــه‌ای که شـــاهد  و اجتماعـــی را نیـــز تقویـــت می‌
کاری شـــهیدان است، احســـاس امنیت، امید و اعتماد  فدا
کنـــد. همدلـــی و حمایت  بیش‌تـــری بـــه یکدیگـــر پیـــدا می‌
اســـت؛  جمعـــی  تـــاب‌آوری  منبـــع  مهم‌تریـــن  اجتماعـــی، 
زندگی و ایســـتادگی شـــهیدان، این حـــس را در افراد تقویت 

کند. می‌
3. تاب‌آوری معنوی: ایمان و امید

و  ایمـــان  تـــاب‌آوری معنـــوی هســـتند؛  شـــهیدان، نمونـــۀ 
بـــاور بـــه مسیـــر درســـت و ارزش‌هـــای والا، به آن‌هـــا قدرت 
می‌دهـــد، حتـــی در برابر خطرهـــای جدی. روان‌شناســـان 
معتقدند که معنابخشـــی بـــه زندگی و باور بـــه هدف بزرگ، 
از ســـتون‌های اصلی تاب‌آوری اســـت. این نـــوع تاب‌آوری، 
کنـــد که بـــا آرامـــش، امیـــد و اعتمـــاد به  بـــه فـــرد کمـــک می‌

، ـــبر چالش‌ها غلـــبه کند. مســـیر
۴. درس‌های کاربردی برای زندگی روزمره

: انتخاب هدفی که برای شـــما  گـــذاری ارزش‌محـــور   هدف‌
ــتاب‌آوری را افزایش می‌دهد. معـــنا و ارزش دارد، ـ

  پایـــداری و تمرکز: تمرین تمرکز روی مسیـــر و ارزش‌ها باعث 
می‌شود فشـــارهای روزمره، کم‌تر شـــما را زمینگیر کند. 

  ایســـتادگی در برابـــر تـــرس و اضطـــراب: روبروشـــدن بـــا 
تـــاب‌آوری  مهـــم  مهـــارت  امیـــد،  بازســـازی  و  مشـــکلات 

. ست ا
کاری  گرفتن از شـــهیدان: مطالعۀ داستان زندگی و فدا   الهام‌

ــها، انگیزه و اعتمادبه‌نفس را افزایش می‌دهد. آن
گاهی و آرامش: فعالیت‌هایی مانند نوشـــتن،    تمریـــن ذهن‌آ
موسیقـــی، دعـــا و مدیتیشـــن، تـــاب‌آوری فـــردی را تقویـــت 

کند. می‌
جمع‌بندی 

شهیدان و شـــهادت، نمونه‌های بارز تاب‌آوری در بالاترین 
ســـطح معنوی، اخلاقـــی و اجتماعی هســـتند. آن‌هـــا به ما 

می‌آموزند:
  تـــاب‌آوری فقـــط مقابله با مشـــکلات نیســـت، بلکه ادامۀ 

مســـیر با امـــید، معنا و هدف اـــست.
  وقتـــی ارزش‌هـــا و اهداف مـــا بزرگ‌تر از خودمان باشـــد، 
حتـــی فشـــارها و دشـــواری‌ها نمی‌تواند مـــا را متوقف کند. 
  زندگـــی روزمره نیـــز می‌تواند با الهـــام از ایـــن الگوها، پر از 

ـــتاب‌آوری، امید و انگیزه ـــشود.
پیـــام الهام‌بخش: »تـــاب‌آوری یعنی ایســـتادن در برابر 
گاه و پـــای در مسیر  ســـختی‌ها بـــا قلبـــی پر امیـــد، ذهنـــی آ

گذاشـــتن.« ارزش‌ها 
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، تغییـــر، محدودیـــت منابـــع  در هــــــــــــــــر ســـازمانی، فشـــار
اســـت.  کار  واقعیـــت  از  بخشـــی  گهانـــی،  نا چالش‌هـــای  و 
این‌جاســـت کـــه نقـــش رهبـــران روشـــن می‌شـــود: رهبـــران 
واقعـــی، کســـانی هســـتند کـــه در روزهـــای ســـخت، نه‌فقط 
خـــود آرام و متعادل می‌مانند، بلکه به تیمشـــان احســـاس 
کنند.  امنیـــت، امید و توانـــایی عبور از بحـــران را منتقل می‌
ایـــن همـــان »تـــاب‌آوری ســـازمانی« اســـت؛ مهارتـــی کـــه از 

کند. ــسرایت می‌ ــبه کارکـــنان ـ ــشود و ـ ــشروع می  ـ رهـــبر
کـــه مدیـــران  کنیـــم  در ادامـــه، رفتارهـــایی را مـــرور می‌
، پایـــدار نگه  تـــاب‌آور با آن‌ها ســـازمان را در شـــرایط دشـــوار

می‌دارند:
1. شـــفاف حـــرف می‌زننـــد و از حـــدس و گمـــان جلوگیـــری 

کنند ‌ می
یکی از منابع بزرگ اســـترس در ســـازمان‌ها، »ابهام« است. 

، اطلاعات لازم را شـــفاف در اختیار کارکنان  رهبران تـــاب‌آور
گذارند: می‌
  برنامه‌ها
  تغییرات

  دلایل تصمیمات
  وضعیت واقعی سازمان

وقتی ابهام کم می‌شود، فشار روانی نیز کاهش پیدا می‌کند. 
2. احساسات کارکنان را می‌بینند، نه فقط عملکرد را

مدیـــران تـــاب‌آور می‌داننـــد کـــه انســـان‌ها ماشین نیســـتند. 
آن‌ها:

  حالِِ کارکنان را می‌پرسند،
  به نگرانی‌ها گوش می‌دهند،

  فضای امنی برای بیان احساسات می‌سازند. 
کند.  همین توجه ساده، روحیۀ افراد را چند برابر می‌

چگونه رهبران سازمانی، تاب‌آوری می‌آفرینند؟
رفتارهایی که در روزهای سخت، تیم‌ها را سرپا نگه می‌دارد

مریم فتاحی
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۳. امید می‌سازند، نه توهم
امیـــد با وعده‌هـــای غیرواقعـــی فـــرق دارد. رهبران تـــاب‌آور 
گوینـــد، هـــم در دل واقعیـــت، »راه« را  هـــم واقعیـــت را می‌

می‌دهند: نشـــان 
  »وضع سخت است، اما راه‌حل داریم.«

  »چالـــش زیـــاد داریـــم، امـــا همیـــن تیـــم، بارهـــا از بحران 
گذشـــته اســـت.«

 . امید واقعی یعنی: دیدن سختی + نشان‌دادن مسیر
۴. اشتباه را فرصت یادگیری می‌بینند

وقتـــی اشـــتباه رخ می‌دهد، رهبـــران ضعیف دنبـــال مقصر 
گردنـــد. امـــا رهبـــران تـــاب‌آور می‌پرســـند: »چـــه چیزی  می‌
یـــاد گرفتیـــم؟« در چنیـــن محیطی، افـــراد از ترس اشـــتباه، 

کنـــند. خلاقـــیت و تلاش را مـــحدود نمی‌
کنند ، نه با حرف، آرامش را منتقل می‌ 5. با رفتار

رهبـــران تأثیرگذار لازم نیســـت مدام ســـخنرانی کنند. گاهی 
یـــک حضـــور آرام، یـــک لبخنـــد و یـــک تصمیـــم منطقی در 
، کافی اســـت تـــا تیم احســـاس امنیـــت کند.  شـــرایط فشـــار

ــسازمان اـــست. ــستون ثبات ـ ، ـ آراـــمش رهبر
6. در روزهای سخت، کنار تیم هستند، نه دور از آن‌ها

رهبـــران تـــاب‌آور پشـــت میـــز نمی‌نشیننـــد تا فقط دســـتور 
بدهنـــد، آن‌هـــا در بحران‌هـــا میـــان تیـــم می‌آیند:

کنند،   در کار مشارکت می‌
کنند،   فشارها را تقسیم می‌

  در عمل نشان می‌دهند که »همه با هم هستیم«. 
کند.  ، اعتماد و وفاداری را چند برابر می‌ این رفتار

۷. موفقیت‌های کوچک را بزرگ می‌بینند
تـــاب‌آوری بـــا انرژی مثبـــت تقویت می‌شـــود. رهبران خوب 

حتی دســـتاوردهای کوچـــک را می‌بینند:
  یک ایدۀ ساده

  یک همکاری خوب
  یک پیشرفت جزئی

این تشویق‌های کوچک، نیروی حرکت بزرگی می‌سازد. 
کنند ۸. انعطاف‌پذیرند و سریع انطباق پیدا می‌

گر این راه  گوینـــد: »ا ، رهبران تـــاب‌آور می‌ در شـــرایط متغیر
کنیم.« انعطاف‌پذیری،  بســـته شـــد، راه دیگر را امتحان می‌

رمز عبور از بحران‌هاـــست.

۹. کنار سختگیری، به عدالت هم پایبندند
تیم زمانی تاب‌آور می‌ماند که باور دارد:

  تصمیمات مدیر عادلانه است،
  رفتار او تبعیض‌آمیز نیست،

  پاداش و انتقاد، منصفانه تقسیم می‌شود. 
عدالت، ستون اعتماد سازمانی است. 

کنند ۱۰. امید را در فرهنگ سازمان نهادینه می‌
یـــک شـــعار  امیـــد، فقـــط  کننـــد  بـــزرگ تلاش می‌ رهبـــران 
نباشـــد، بلکـــه به شـــکل واقعـــی در ســـازمان جاری شـــود:

  قدردانی از تلاش‌ها
گفتگوی باز   

  احترام
  آموزش و رشد

گرفتن موفقیت‌های کوچک   جشن‌
وقتـــی فرهنـــگ ســـازمان امیـــدوار باشـــد، هیـــچ بحرانـــی 

بینـــدازد.  پـــا  از  را  آن  نمی‌توانـــد 
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تـــاب‌آوری فقـــط ویژگی فـــردی نیســـت، »مهارت ســـازمانی« 
اســـت که بسیاری از شـــرکت‌های بزرگ جهـــان آن را به‌عنوان 
نیـــاز حیاتـــی در اســـتراتژی خـــود قـــرار داده‌انـــد. این‌جا، ســـه 
تجربۀ معتبر جهانـــی را مرور می‌کنیم؛ نمونه‌هایی که نشـــان 
می‌دهـــد چگونه ســـازمان‌ها توانســـته‌اند بـــا انعطاف‌پذیری، 

نـــوآوری و مدیریـــت انســـانی، از بحران‌هـــا عبور کنند. 
۱. شرکت تویوتا - قدرت یادگیری از بحران

که به‌عنوان الگوی تاب‌آوری ســـازمانی  تویوتا سال‌هاســـت 
در جهـــان معرفـــی می‌شـــود. اصلی‌تریـــن دلیـــل: فرهنـــگ 

»کاـــیزن« یا بهبود مـــستمر.
گی‌های تاب‌آوری تویوتا ویژ

  کارکنـــان نه‌فقط اجازه دارند، بلکه تشـــویق می‌شـــوند که 
کنند. گزارش  مشکلات را ـــشفاف 

  بعـــد از هـــر بحـــران، یـــک جلســـۀ رســـمی یادگیـــری برگزار 
می‌شود. 

  هیـــچ اشـــتباهی بـــدون تحلیـــل و اســـتخراج درس عبـــور 
. کند ‌ نمی

جهانـــی  تأمیـــن  زنجیـــرۀ  بحران‌هـــای  در  نتیجـــه: 
)به‌ویـــژه بعد از ســـونامی ۲۰۱۱ ژاپـــن(، تویوتا از ســـریع‌ترین 
شـــرکت‌هایی بود که توانســـت خـــود را بازیـــابی کند و حتی 

کامل برســـد.  ســـریع‌تر از رقبـــا بـــه تولیـــد 
۲. شرکت اپل - ساده‌سازی و تمرکز در شرایط سخت

اپـــل به‌خاطر نظـــم، مدیریـــت بحـــران و توانایی بازســـازی 
گرفتـــه  برنـــد، در ســـال‌های مختلـــف مـــورد مطالعـــه قـــرار 
اســـت. وقتـــی بحران‌ها فرامی‌رســـد، اپل یـــک رویکرد ثابت 

دارد: »ســـاده کـــن، تمرکـــز کـــن و ادامـــه بده.«

تجربه‌های جهانی: تاب‌آوری در سازمان‌های موفق دنیا
چه چیزی شرکت‌های بزرگ را در بحران‌ها سرپا نگه می‌دارد؟

فرهاد چاووشی
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راهبردهای تاب‌آوری اپل
  کاهش پروژه‌های کم‌اهمیت در دوره‌های فشار

  تمرکز تیم‌ها روی یک هدف بزرگ
  ارتباط شفاف با کارکنان دربارۀ تغییرات

  توجه جدی به سلامت روان و خلاقیت نیروها
کـــه تـــاب‌آوری یعنـــی توانایی  کـــرده اســـت  اپـــل ثابـــت 

حـــذف اضافه‌هـــا و تقویـــت اصلی‌تریـــن نقـــاط قـــوت. 

۳. شـــرکت اســـپیس‌ایکس - تبدیل شکست به سوخت 
پیشرفت

فضاپیماهـــای اســـپیس‌ایکس چندین‌بـــار منفجر شـــدند، 
، تیم ایـــن شـــرکت از دلِِ شکســـت، یـــک جهش  امـــا هربـــار

ـــساخت. بزرگ 

سازوکار تاب‌آوری اسپیس‌ایکس
  هر شکست، یک منبع دادۀ ارزشمند تلقی می‌شود. 

  تیم‌هـــا بلافاصلـــه بعـــد از حادثـــه، تحلیل‌هـــای دقیـــق و 
انـــجام می‌دهند. ـــبدون ـــسرزنش 

گر چندبار به شکســـت    نوآوری تشـــویق می‌شـــود، حتی ا
شود. منجر 

همین فرهنگ باعث شـــد اســـپیس‌ایکس امـــروز اولین 
شـــرکت خصوصـــی باشـــد کـــه موفـــق شـــد موشـــک‌ها را به 
زمیـــن بازگردانـــد و هزینه‌هـــای فضـــایی را انـــقلابی کاهـــش 

. هد د

جمع‌بندی: سازمان تاب‌آور چه سازمانی است؟
بررســـی نمونه‌های جهانی نشـــان می‌دهد که سازمان‌های 

گی‌های مشـــترکی دارند: تاب‌آور ویژ
  ارتباط شفاف با کارکنان

  فرهنگ یادگیری از بحران‌ها
گیری   انعطاف‌پذیری بالا در تصمیم‌

  توجه به انسان قبل از فرایند
  تشویق نوآوری حتی در دل شکست‌ها

گی‌هـــا را داشـــته باشـــد، نه‌فقـــط از  کـــه ایـــن ویژ ســـازمانی 
ـــگردد. ــتر از قـــبل برمی کـــند، بلـــکه قوی بـــحران عـــبور می‌
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زندگـــی پـــر از فشـــارها و چالش‌هـــای روزمـــره اســـت و حتی 
افراد تـــاب‌آور گاهی نیاز دارند ذهن و روح خود را بازســـازی 
کنند. موسیقی، از ابزارهای ســـاده و دردســـترس اســـت که 
می‌توانـــد به ســـرعت آرامش، تمرکز و تـــاب‌آوری ما را تقویت 

 . کند
تحقیقات روان‌شناســـی نشـــان می‌دهد که گـــوش‌دادن به 

موسیقی مناســـب می‌تواند:
  سطح هورمون استرس را کاهش دهد

  ضربان قلب را تنظیم کند
  حالت ذهنی را به سمت مثبت تغییر دهد

  انرژی و انگیزه را بازیابی کند
کـــه موسیقی تاب‌آوری مـــا را افزایش  در ادامـــه، روش‌هایی 

کنیم: می‌دهد، بررســـی می‌

۱. تنظیم حالت روحی
موسیقـــی بــــــــــــــــــــــــا ریتـــم و ملودی خـــود، می‌تواند حالت 

احساســـی ما را تغییـــر دهد:
  قطعات آرام‌بخش، اضطراب و تنش را کاهش می‌دهد

  موسیقی شاد و پرانرژی، انگیزه و امید را افزایش می‌دهد
با انتخاب موسیقی مناســـب، می‌توانیم ســـریع‌تر به حالت 

ذهنی پاـــیدار و آرام بازگردیم.
2. کاهش استرس و فشار روانی

گوش‌دادن بـــه موسیقـــی دلنشین باعث ترشـــح اندورفین 
که احســـاس شـــادی  و دوپامیـــن می‌شـــود؛ هورمون‌هایی 
کنـــد. حتی چنـــد دقیقه گـــوش دادن  و رضایـــت ایجـــاد می‌
بـــه موسیقـــی می‌توانـــد فشـــار روانی ناشـــی از کار یـــا زندگی 

روزـــمره را کاـــهش دهد.

نقش موسیقی در افزایش تاب‌آوری
گرداند چگونه موسیقی، ما را در روزهای دشوار به آرامش بازمی‌

رضا عباسی
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۳. کمک به تمرکز و بازسازی ذهن
در روزهـــای پراســـترس، تمرکـــز کاهـــش می‌یابـــد. موسیقی 
مناســـب، بـــا کاهـــش افـــکار مزاحـــم و ایجـــاد ریتـــم ذهنـــی 
کند. این  منظـــم، توانایی تمرکز و حل مســـئله را تقویت می‌
گـــی، تـــاب‌آوری مـــا را در مواجهـــه بـــا مشـــکلات افزایش  ویژ

می‌دهد.
۴. حمایت از خواب و بازسازی انرژی

موسیقـــی  اســـت.  تـــاب‌آوری  ســـتون  کیفیـــت،  با خـــواب 
آرامش‌بخـــش قبل از خواب، ذهن را آرام و آمادJ اســـتراحت 

کند. کـــند و بازـــسازی رواـــنی و جـــسمی را تـــسریع می‌ می‌
۵. ایجاد ارتباط اجتماعی و احساس تعلق

گروهـــی، آواز جمعـــی یـــا شـــرکت  گـــوش‌دادن بـــه موسیقـــی 
کوچـــک باعـــث تقویـــت حـــس همدلـــی و  کنســـرت‌های  در 
کتور  تعلـــق اجتماعی می‌شـــود. ایـــن ارتباطات، مهم‌تریـــن فا

ـــتاب‌آوری انـــسان اـــست.
۶. موسیقی به‌عنوان یادآور امید و انگیزه

هـــر قطعـــه موسیقـــی می‌توانـــد پیامـــی از امیـــد، مقاومـــت 
و شـــجاعت بـــه ذهـــن مـــا منتقل کنـــد. بـــا گـــوش دادن به 
لحظـــات،  ســـخت‌ترین  در  حتـــی  الهام‌بخـــش،  موسیقـــی 

گردد. اـــنرژی اداـــمۀ مســـیر ـــبه ـــما بازمی‌
بـــرای  موسیقـــی  از  اســـتفاده  در  عملـــی  توصیـــۀ  چنـــد 

آوری تـــاب‌
1. فهرستی از آهنگ‌های آرام‌بخش و الهام‌بخش بسازید

2. هنـــگام اســـترس، حداقل پنج‌دقیقه بـــه موسیقی گوش 
دهید

3. گاهی موسیقی را با تنفس یا مدیتیشن ترکیب کنید
4. در جمـــع خانـــواده یا دوســـتان، آواز یـــا موسیقی گروهی 

را تجربـــه کنید
5. هنـــگام کارهـــای روزمره، موسیقی مثبـــت و انگیزه‌بخش 

کنید پخش 
موسیقـــی، ابـــزاری ســـاده، رایـــگان و علمـــی بـــرای تقویـــت 
تـــاب‌آوری اســـت. هربار که ذهن و بدن ما در فشـــار اســـت، 
موسیقـــی می‌تواند ما را به مرکز آرامـــش و توانایی بازگرداند. 
با اســـتفادۀ هوشـــمندانه از موسیقی، حتی روزهای دشوار 
می‌توانـــد بـــه فرصتی بـــرای بازســـازی انرژی و امیـــد تبدیل 

شود.
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تـــاب‌آوری، مهـــارت ذاتـــی نیســـت، ترکیبـــی از عادت‌هـــای 
کوچـــک و روزمره اســـت کـــه در مجمـــوع، انســـان را در برابر 

کند. فـــشارهای زندـــگی مـــقاوم می‌
که افراد  تحقیقات روان‌شناسی مثبت نشـــان می‌دهد 
تـــاب‌آور کارهای پیچیـــده و خارق‌العاده انجـــام نمی‌دهند، 
آن‌ها فقط ریتم روزانه‌ای می‌ســـازند که ذهن و جسمشـــان 

کند. ــسختی‌ها آماده می‌ را برای روبروـــشدن با ـ
کنیـــم کـــه شـــما  این‌جـــا، ده عادتـــــــــــــــــی را معرفـــی می‌
نیز می‌توانید با چند دقیقه تمریـــــــــــن، در زندگـــــــــــــــــــــــــــــی 

کنیــــــــد: خــــــــــــود پیاده 
کنند ۱. صبح را با یک جملۀ امیدبخش شروع می‌

ذهـــن انســـان در چند دقیقـــۀ اول صبـــح بسیـــار تأثیرپذیر 
گویند:  اســـت. افـــراد تـــاب‌آور هر روز یـــک جملۀ مثبـــت می‌
»امـــروز از پســـش برمی‌آیـــم.« این جملۀ کوچک، سیســـتم 

کند.  ذهنـــی را به‌ســـوی اقـــدام و آرامش هدایـــت می‌

2. کارهای دشوار را به بخش‌های کوچک تقسیم می‌کنند
دستپاچه‌شـــدن.  از  جلوگیـــری  توانـــایی  یعنـــی  تـــاب‌آوری 
گوینـــد: »به‌جای حل همه‌چیز،  بدین‌ترتیب، افراد مقاوم می‌
کـــم  قـــدم اول را برمـــی‌دارم.« ایـــن روش ســـاده، اســـترس را 

کـــند و احـــساس کنـــترل را افزاـــیش می‌دـــهد. می‌
گاهـــی  3. حداقـــل پنج‌دقیقـــه تنفـــس عمیـــق یـــا ذهن‌آ

ند ر ا د
تمرین‌هـــای کوتـــاه تنفســـی، مقاومت ذهنی را بـــالا می‌برد. 
کافی اســـت تا مغـــز پیام آرامـــش دریافت  حتـــی پنج‌دقیقه 

کـــند و بدن از حالت فـــشار خارج ـــشود.
کننـــد، آن‌هـــا را  ۴. احساســـات خــــــــــــــــــــود را ســـرکوب نمی‌

می‌شناســـند
افراد تاب‌آور از خود می‌پرســـند: »الآن دقیقاًً چه احساسی 
دارم؟« وقتی احساســـات شناســـایی می‌شود، مدیریتشان 

آســـان‌تر می‌شود و شدت فشـــار کاهش می‌یابد. 

عادت روزانۀ افراد تاب‌آور
چگونه انسان‌هایی قوی، آرام و آماده برای چالش‌ها باشیم؟

قدسی یگانه

شمارهٔٔ 57 23



۵. با افراد مثبت ارتباط منظم دارند
انســـان موجودی اجتماعی اســـت. حتی یک گفتگوی کوتاه 
بـــا فـــردی کـــه انـــرژی مثبـــت دارد، می‌توانـــد تـــاب‌آوری مـــا را 
کتور علمی  افزایش دهد. حمایت اجتماعـــی، کلیدی‌ترین فا

اـــست. تاب‌آوری 

کـــردن  ۶. وقـــت مشـــخصی بـــرای اســـتراحت و خاموش‌
دارند ذهـــن 

تـــاب‌آوری از خســـتگی به‌وجود نمی‌آید، از بازســـازی انرژی 
گیـــرد. افراد مقـــاوم، چنـــد دقیقـــه در روز »زمان  شـــکل می‌

ـــبدون گوـــشی« دارند تا ذهنـــشان نفس بکـــشد.

کنند ۷. اتفاقات خوبِِ روزشان را ثبت می‌
گر روز ســـخت باشد، افراد تاب‌آور ســـه چیز خوب پیدا  حتی ا
کننـــد و می‌نویســـند. این تمرین ســـاده، مغـــز را از تمرکز بر  می‌

ــسمت نقاط روـــشن زندگی هدایت می‌کند. مشکلات به

۸. ورزش کوتاه اما منظم انجام می‌دهند
تنظیـــم  را  ذهـــن  ضربـــان  ده‌دقیقـــه‌ای،  پیـــاده‌روی  یـــک 
کنـــد. ورزش باعـــث ترشـــح اندورفیـــن و افزایـــش تـــوان  می‌

ــشود. می ــها  بحران مدیرـــیت 

کنند ۹. مسئولیت‌پذیرند، اما خودشان را سرزنش نمی‌
گذارنـــد خودانتقادی،  آن‌ها اشـــتباه را می‌پذیرنـــد، اما نمی‌
انرژیشـــان را بســـوزاند. جملـــۀ محبـــوب افـــراد تـــاب‌آور این 

اســـت: »مـــن مســـئولم، اما ناقص‌بـــودن طبیعی اســـت.«

۱۰. همیشه یک هدف کوچک در مسیر دارند
هـــدف کوچـــک یعنـــی موتـــور محـــرک امیـــد. افـــراد مقاوم، 
کم یـــک هـــدف روزانه دارنـــد: خواندن پنـــج صفحه  دســـت‌
کتـــاب، تمـــاس بـــا خانـــواده، یادگیری یـــک نکتـــۀ جدید... 
، ذـــهن را در حاـــلت حرکت نگه ـــمی‌دارد. اـــین اـــهداف ریز

تـــاب‌آوری مسیـــر اســـت، نـــه اتفـــاق. بـــا چنـــد عـــادت 
، آرام‌تـــر و  کوچـــک روزانـــه می‌توانیـــم هـــر روز کمـــی قوی‌تـــر

ــتر از قـــبل ـــشویم. آماده
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دانش‌آمـــوزان  توانـــایی  یعنـــی  مدرســـه  در  تـــاب‌آوری 
بــــــــــــــــرای مقابله با شکســـت‌ها، فشـــارها و چالش‌های 
کـــه امید و انگیزۀ خود را از دســـت  یادگیـــری، بدون این‌
بدهنـــد. ایـــــــــــــن مهـــارت نه‌فقـــط عملکـــرد تحصیلی را 
افزایـــش می‌دهد، بلکه سلامـــت روان، اعتمادبه‌نفس و 
مهارت‌های اجتماعــــــــــــــــــی دانش‌آمـــوزان را نیز تقویت 

کند. می‌
در ادامـــه، روش‌هـــایی علمـــی و عملـــی بـــرای پـــرورش 

تـــاب‌آوری در دانش‌آمـــوزان ارائـــه شـــده اســـت:
۱. آموزش مدیریت احساسات

دانش‌آموزان باید یاد بگیرند احساســـات خود را بشناســـند 
کنند: کنترل  و 

  شناسایی خشم، اضطراب یا ناامیدی
  استفاده از تکنیک‌های تنفس و آرام‌سازی

  یادگیری گفتگوی درونی مثبت

۲. تشویق به حل مسئله
را  دانش‌آمـــوزان  بایـــد  معلمـــان  فـــوری،  کمـــک  جـــای  بـــه 
تشـــویق کنند مشـــکلات را گام بـــه گام حل کننـــد. این روش، 

کـــند. کنـــترل را تقوـــیت می‌ اعتمادبه‌نـــفس و ـــحس 
کننده ۳. ایجاد محیط امن و حمایت‌

کـــه می‌تواننـــد بـــدون تـــرس از  دانش‌آمـــوزان وقتـــی بداننـــد 
ســـرزنش، اشتباه کنند، تاب‌آورتر می‌شوند. فضای کلاس باید 

شـــامل موارد زیر باشـــد:
  احترام متقابل
  پذیرش اشتباه

  پشتیبانی گروهی 
۴. تمرین شکرگزاری و دیدن نکات مثبت

کلاس‌هایی که دانش‌آموزان را به شناخت دستاوردهای کوچک 
کننـــد، تاب‌آوری آن‌ها را بـــالا می‌برند. مثال: هر  روزانه ترغیب می‌

ــسه موفقیت کوچک روزانۀ خود را یادداـــشت کند.  ـ دانش‌آموز

چگونه دانش‌آموزان را مقاوم تربیت کنیم؟
پرورش تاب‌آوری از کلاس درس تا خانه

مصطفی طباطبایی
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۵. الگوی مثبت معلمان
تـــاب‌آوری دانش‌آمـــوزان، با رفتار معلمان ارتباط مســـتقیم 

دارد:
، الگوی تاب‌آوری می‌شود   معلم آرام و امیدوار

  نشان‌دادن نحوۀ مواجهه با اشتباه‌ها و چالش‌ها
  تشویق به تلاش مداوم، حتی در شرایط سخت

۶. تقویت مهارت‌های اجتماعی
دانش‌آموزان تاب‌آور می‌آموزند چگونه:

  با همکلاسی‌ها همکاری کنند
  همدلی و پشتیبانی ایجاد کنند

  به جای تقابل، تعامل یاد بگیرند

۷. تعیین اهداف کوچک و دردسترس
کوتاه‌مـــدت بـــه دانش‌آمـــوزان حـــس موفقیـــت و  اهـــداف 
 ، حرکـــت می‌دهـــد. مثـــال: یادگیـــری یـــک مفهـــوم دشـــوار
تکمیـــل پـــروژۀ کوچـــک یـــا کمـــک بـــه همکلاســـی در حـــل 

مســـئله. 

۸. تمرین انعطاف‌پذیری و انطباق
کند: دانش‌آموزان باید یاد بگیرند وقتی شرایط تغییر می‌

  به‌سرعت خود را با شرایط جدید تطبیق دهند
  راه‌حل‌های جایگزین پیدا کنند

  شکست را تجربه‌ای برای یادگیری ببینند

۹. ارتباط با خانواده
خانواده‌ها نقش مهمی در تقویت تاب‌آوری دارند:

  حمایت عاطفی
  ایجاد فضایی امن در خانه

  تشویق به استقلال و مسئولیت‌پذیری

۱۰. پاداش تلاش، نه‌فقط نتیجه
تمرکـــز بـــــــــــــــر تلاش و فراینـــد یادگیـــری، دانش‌آموزان 
کنــــــــــــــــــد. وقتی تلاش مورد تشـــویق قرار  را مقـــاوم می‌
کاهش و انگیزه  گیـــرد، تــــــــــــــــــــــــــــــــرس از شکســـت  می‌

افزایش مـــــــــــی‌یابد.

تاب‌آوری در مدرســـه یعنی تربیت دانش‌آموزانــــــــــــــــی 
کـــه در برابـــر فشـــارها و مشـــکلات، مقـــاوم و امیــــــــــــــــدوار 
باقـــی می‌ماننـــد. بـــا پـــرورش تـــاب‌آوری از ســـنین کودکی، 

گیرند: یـــــــــاد می‌ دانش‌آمـــوزان 
- شکست، پایان راه نیست

- تلاش، ارزشمند است
- امید و انگیزه، همیشه راهنمای مسیر است

ایـــــــــــــــــــن مهـــارت، پایـــه‌ای برای موفقیـــت تحصیلی، 
اجتماـــعی و رواـــنی آنـــها در آیـــنده خواـــهد بود.
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تاب‌آوری یعنی توانایی بازگشت سریع به تعادل روانی و روحی، 
پـــس از فشـــارها و چالش‌هـــا. زندگـــی روزمـــره، با اســـترس‌های 
کاری، مســـئولیت‌های خانوادگی و فشارهای اجتماعی، ذهن 
و جســـم ما را خســـته می‌کند. ابزار مؤثر برای تقویت تاب‌آوری، 
تمرین‌هـــای معنوی مانند نماز و نیایش اســـت که هـــم از دید 

ــشناختی و هم معنوی، فواـــید عمیقی دارد. روان
۱. آرامش ذهنی و کاهش استرس

تحقیقات روان‌شناســـی نشان می‌دهد که نماز باعث کاهش 
کورتیزول( و تنظیم ضربان قلب می‌شود: هورمون اـــسترس )

، مانند تنفـــس عمیق،    حـــرکات منظـــم و ریتمیـــک نمـــاز
کند. آرام می‌ را  ـــبدن 

کنده و اضطـــراب‌آور را    تمرکـــز ذهنی بر دعـــا و ذکر، افـــکار پرا
کاهـــش می‌دهد. 

  ذهن در حالت آرامش، قادر به حل مســـئله و تصمیم‌گیری 
منطقی است.

مثـــال عملی: یک فرد تحت فشـــار کاری، پس از پنج‌دقیقه 
، می‌تواند دوبـــاره ذهنش را متمرکز و  تمرکـــز روی نماز و ذکر

ــبا وضوح بیش‌تری مـــسائل را مدیریت کند. آرام و ـ

۲. افزایش احساس کنترل و امنیت روانی
کننـــد  در شـــرایط ســـخت، بسیـــاری از افـــراد حـــس می‌
زندگی از کنترلشـــان خارج شـــده اســـت. نماز به انســـان 
کـــه نیـــرویی بالاتـــر و حکیـــــــــم وجود  کنـــد  یـــادآوری می‌
کنــــــــــــــــــــــــــد. این حس  که هدایـــت و حمایـــت می‌ دارد 
کـــه فـــرد با  امنیـــت و حمایـــت معنـــوی باعـــث می‌شـــود 
اعتمادبه‌نفـــس بیش‌تری با چالش‌ها روبـــرو و تاب‌آوری 

رواـــنی او تقویت ـــشود.
۳. ایجاد نظم و ساختار ذهنی

نمـــاز منظم، ریتـــم روزانه و ســـاختار مشـــخصی بـــرای زندگی 
ایجـــاد می‌کند. 

کند.    ذهن انسان در چارچوب منظم، مقاوم عمل می‌
، باعـــث می‌شـــود که    عادت‌هـــای روزانـــه، از جملـــه نمـــاز

ــتر اضطراب‌آور باـــشد. کم ـــحوادث غیرمنتـــظره، 
کـــه  افـــرادی  تحقیقـــات،  براســـاس  روان‌شناســـانه:  نکتـــۀ 
برابـــر  در  دارنـــد،  پیش‌بینی‌شـــده  و  منظـــم  فعالیت‌هـــای 
اســـترس‌ها انعطـــاف بیش‌تری نشـــان می‌دهند و ســـریع‌تر 

گردند. بازمی‌ تـــعادل  ـــبه حاـــلت 

رابطۀ نماز و تاب‌آوری
تحلیل روان‌شناسانه و معنوی

فاطمه بکایی
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۴. تقویت امید و معنابخشی به زندگی
، پـــل ارتباطـــی میان انســـان و معنویت اســـت و حس  نمـــاز

امـــید و آراـــمش درونی را افزاـــیش می‌دهد.
کند که هیچ    ایـــن تمرین معنوی به انســـان یـــادآوری می‌
شـــرایطی دائمـــی نیســـت و هر چالـــش، فرصتی برای رشـــد 

است. 
  حتـــی در بحران‌هـــا، بـــاور به راهنمـــایی و حمایـــت بالاتر 
باعث می‌شـــود که فرد تســـلیم نشـــود و مسیر حل مســـئله 

را ادامـــه دهد. 
تأثیر روان‌شناســـانه: امید، شـــاخص اصلی تاب‌آوری است. 
، توانـــایی بیش‌تری برای مدیریت اســـترس و  افـــراد امیدوار

بازگـــشت ـــسریع به حالت تعادل دارند.
گاهی و بازتاب درونی ۵. تمرین خودآ

، فرصتی کوتاه برای نگاه به درون، ارزیابی احساســـات  نماز
و بازتاب رفتارهاست.

گاهی، از پایه‌های تاب‌آوری روانی است.    تمرین خودآ
  فـــرد بـــا مشـــاهدۀ افـــکار و هیجانـــات خـــود، رفتارهـــای 

کـــند. را شناـــسایی و مدیرـــیت می‌ کنـــشی و منـــفی  وا
کنش‌های    ایـــن تمرین بـــه ایجاد ثبات روانـــی و کاهش وا

کند. هیجاـــنی کمک می‌
۶. تقویت ارتباط اجتماعی و همدلی

نمـــاز جمعـــی و فعالیت‌های معنوی گروهـــی باعث افزایش 
ــشود. حس تعلق و ارتباط انـــسانی می

  حمایت اجتماعی، منبع مهمی از تاب‌آوری است. 
  تعامـــل بـــا همســـالان و همـــکاران در محیـــط معنـــوی، 

همدـــلی و پـــشتیبانی را افزاـــیش می‌دـــهد.
نمونـــۀ عملـــی: دانش‌آمـــوزان یـــا کارکنـــان یـــک تیـــم که به 
صورت هفتگی در جلســـات کوتاه معنـــوی یا دعای جمعی 
کنند، احســـاس تعلق و امنیـــت بیش‌تری دارند  شـــرکت می‌
و در مواجهـــه بـــا مشـــکلات، انعطاف و مقاومـــت بیش‌تری 

نشـــان می‌دهند. 
۷. نماز و تاب‌آوری در عمل: راهکارهای روزانه

1. تمرکـــز کامـــل هنـــگام نماز: ذهن خـــود را از افـــکار مزاحم 
خاـــلی کنید.

: چنـــد نفـــس عمیـــق باعث  2. مراقبـــۀ کوتـــاه قبـــل از نمـــاز
ــشود. می‌ـ ـــفوری  آرامش 

: چنـــد جملـــه دربـــارۀ  نمـــاز از  بعـــد  کوتـــاه  یادداشـــت   .3
بنویســـید. امیدـــها  و  احساـــسات 

4. نمـــاز جمعـــی: حداقـــل یک‌بـــار در هفتـــه با خانـــواده یا 
همکاران.

: تمرکـــز و آرامش فوری  5. تکـــرار ذکرهای کوتاه در طول روز
کند.  می‌ ایجاد 

نمـــاز و معنویت، ابـــزاری طبیعـــی و علمی برای تـــاب‌آوری 
، می‌توان: اســـت. با تمرین منظـــم نمـــاز

  استرس را کاهش داد
  احساس امید و معنا را افزایش داد

کرد   ثبات ذهنی و روانی ایجاد 
کرد   تاب‌آوری فردی و اجتماعی را تقویت 

پیـــام الهام‌بخـــش: »هربار که دســـت بـــه دعـــا برمی‌داریم، 
کنیم، بـــــــــــا درون و قدرت  نه‌فقـــط با خدا ارتباط برقرار می‌

تاب‌آوری خــــــود نیز همســـــــو می‌شویم.«
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زندگـــی پـــر از فشـــارهای روانـــی و چالش‌هـــای روزمره اســـت و 
گاهـــی ذهن ما نیـــاز دارد راهی بـــرای تخلیه و بازســـازی انرژی 
پیدا کند. نوشـــتن درمانی، ابزاری ســـاده، علمی و اثبات‌شده 
اســـت که بـــه ما کمـــک می‌کند فشـــارهای روحـــی را کاهش و 
تـــاب‌آوری را افزایـــش دهیـــم. تحقیقات روان‌شناســـی نشـــان 
می‌دهد که نوشـــتن احساســـات و افـــکار، نه‌فقط اســـترس را 
کاهـــش می‌دهـــد، بلکـــه حافظـــه، تمرکـــز و خلق‌وخـــوی ما را 

بهبود می‌بخشـــد. 
چرا نوشتن درمانی مؤثر است؟

1. تخلیـــۀ هیجانـــات سرکوب‌شـــده: نوشـــتن احساســـات، 
ماننـــد دریچه اســـت کـــه اجـــازه می‌دهد فشـــارهای درونی 
تخلیه شـــود. بـــا قلـــم‌زدن دربـــارۀ ناراحتی‌ها، ذهـــن آرام‌تر 

کاهـــش می‌یابد.  می‌شـــود و اضطـــراب 
کاغـــذ می‌آیـــد،  : وقتـــی افـــکار روی  2. شفاف‌ســـازی افـــکار
مـــا آن را بهتـــر می‌بینیـــم و می‌توانیـــم الگوهـــای منفـــی یـــا 

کنـــیم. غیرمنطـــقی را شناـــسایی 
3. ایجـــاد فاصلـــه بـــا مشـــکل: نوشـــتن به مـــا کمـــک می‌کند 
مســـئله را از زاویۀ بیرونی ببینیم و از گیرکردن در چرخۀ ذهنی 

کنیم.  خـــودداری 
4. تقویـــت تاب‌آوری و توان مقابله: افرادی که به صورت منظم، 
کننـــد، در مواجهه بـــا بحران‌ها،  نوشـــتن درمانـــی را تمریـــن می‌

گردند و راه‌حل‌های بهـــتری پیدا می‌کنند. ـــسریع‌تر بازمی‌
چگونه نوشتن درمانی را شروع کنیم؟

1. روزانه پنج تا ده دقیقه بنویسید، دربارۀ:
  احساسات امروز خود

  چالش‌ها و نگرانی‌ها
  امیدها و اهداف فردا

2. بدون سانسور بنویسید
  نگران دستور زبان یا زیبایی جمله‌ها نباشید

  فقط اجازه دهید افکار و احساسات روی کاغذ جاری شود
3. یادداشت‌های خود را مرور کنید

  هر هفته نگاهی به نوشته‌ها بیندازید
  تغییرات در ذهن و احساس خود را مشاهده کنید

4. ترکیب با تکنیک‌های آرام‌سازی
  قبل از نوشتن، چند دقیقه نفس عمیق بکشید

  می‌توانید موسیقی آرام‌بخش پخش کنید تا ذهن متمرکز شود
5. تمرین سپاسگزاری و امید

  در پایـــان هـــر نوشـــته، حداقـــل یـــک نکتۀ مثبـــت یا یک 
امیـــد کوچـــک برای فـــردا یادداشـــت کنید

نمونـــۀ ســـادۀ نوشـــتن درمانی: »امـــروز روز ســـختی بـــود. در 
کـــس  محـــل کار فشـــار بسیـــاری داشـــتم و حـــس کـــردم هیچ‌
حمایتـــم نمی‌کند. اما وقتـــی فکر کردم کـــه می‌توانم فردا یک 
قـــدم کوچک بـــه حل مشـــکل نزدیک‌تر شـــوم، آرام‌تر شـــدم. 

کننـــده بود.« حتی لبخند همـــکارم برایـــم دلگرم‌
نوشـــتن درمانـــی، ابـــزاری ارزان، ســـاده و علمـــی برای 
تاب‌آوری اســـت. بـــا قلم‌زدن و ثبت احساســـات، ذهن آزاد 
می‌شـــود، فشـــارها تخلیه می‌شـــود و امید و آرامش دوباره 
گــــــــــــــــــــــــــــر بـــه صـــورت منظم تمرین شـــود،  گـــردد. ا برمی‌
حتـــی در روزهای دشـــوار نیـــز می‌توانیـــم با قـــدرت و امید 

دهیـــــــم. ادامـــــــه 

چگونه نوشتن، تاب‌آوری ما را افزایش می‌دهد؟
حسین محمدی
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تـــاب‌آوری یعنی توانایی بازگشـــت به تعادل پس از فشـــارها 
و چالش‌هـــا و ادامۀ مسیر با امیـــد و انگیزه. ابزاری قدرتمند 
بـــرای تقویت این مهـــارت، مطالعه و خواندن فعال اســـت. 
کتاب‌هـــا نه‌فقـــط دانـــش و اطلاعـــات می‌دهنـــد، ذهـــن و 
کننـــد و ظرفیـــت مـــا بـــرای مواجهه با  روح مـــا را تقویـــت می‌

را افزایش می‌دهند. ـــسختی‌ها 
۱. افزایش بینش و درک بهتر مشکلات

  مطالعـــۀ کتاب‌های روان‌شناســـی، رمان‌های الهام‌بخش 
کنـــد چالش‌ها را  یـــا خاطرات افـــراد موفق، به مـــا کمک می‌

ــهای مختلف ببینیم. از دیدگاه‌ـ
  وقتـــی می‌فهمیـــم دیگران نیز با مشـــکلات مشـــابه روبرو 
شـــده و بـــر آن‌ها غلبه کرده‌اند، احســـاس قـــدرت و توانایی 

ــشود. در ما تقویت می
مثال عملی: خواندن خاطرات یک پزشـــک یا پرســـتار که در 
شـــرایط دشـــوار توانســـته اســـت جان بیماران را نجات دهد، 
ــفرد افزایش می‌دهد.  ـ ــتاب‌آوری و اعتمادبه‌نفس را در ـــحس ـ

۲. آرامش ذهنی و کاهش استرس
  مطالعـــه، به‌ویـــژه داســـتان‌ها و متـــون ادبی، ذهـــن را از 
کند و فرصتی بـــرای تنفس روانی  فشـــارهای روزمره دور می‌

کند.  فراهـــم می‌
کنده    تمرکـــز بر متن و داســـتان باعث می‌شـــود افـــکار پرا

کاـــهش یابد و ذـــهن آرام و متمرکز ـــشود.
نکتۀ روان‌شناســـانه: ایـــن آرامش ذهنی، ســـتون تاب‌آوری 
و  بهتـــر  گیـــری  تصمیم‌ باشـــد،  آرام  ذهـــن  وقتـــی  اســـت؛ 

مقاوـــمت رواـــنی افزاـــیش می‌یاـــبد.

۳. افزایش همدلی و قدرت اجتماعی
  خوانـــدن داســـتان‌ها و زندگـــی دیگـــران، توانـــایی درک 

احساـــسات و تجربهـــهای دیـــگران را افزاـــیش می‌دـــهد.
  همدلـــی، شـــاخص تـــاب‌آوری اجتماعـــی اســـت و کمک 
، روابط ســـالم  کنـــد در محیط کار و خانواده با درک بهتر می‌

و مقاوم داـــشته باشیم.

گذارد؟ چگونه خواندن بر افزایش تاب‌آوری ما اثر می‌
ریحانه مقصودی
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۴. الهام‌بخشی و امیدآفرینی
  کتاب‌هـــا، به‌ویـــژه رمان‌ها و زندگینامه‌هـــا، نمونه‌هایی از 

ـــتاب‌آوری و موفقیت پس از شکـــست اراـــئه می‌دهند.
  این داســـتان‌ها، امید بـــه آینده و باور بـــه توانایی خود را 

کنند.  می‌ تقویت 
مثـــال: مطالعـــۀ انســـان در جســـتجوی معنـــا اثـــر ویکتـــور 
فرانـــکل یا زندگینامـــۀ شـــخصیت‌های موفق، بـــه خواننده 
کند که حتی در ســـخت‌ترین شـــرایط، می‌توان  یادآوری می‌

معـــنا و امـــید یافت.

۵. تقویت مهارت حل مسئله و تفکر انتقادی
  مطالعـــۀ کتاب‌هـــای تحلیلـــی و علمـــی، توانـــایی تحلیل 
افزایـــش  را  راه‌حل‌هـــای منطقـــی  کـــردن  مشـــکلات و پیدا

می‌دـــهد.
  مهـــارت حـــل مســـئله، پایۀ مهم تـــاب‌آوری اســـت؛ وقتی 
ذهـــن مـــا انعطاف‌پذیـــر و آماده باشـــد، به جای احســـاس 
کنیم. درماندـــگی، فعالاـــنه مسیر حل مـــسئله را دنـــبال می‌

۶. تمرین عملی برای تقویت تاب‌آوری از طریق مطالعه
1. روزانـــه حداقل بیســـت‌دقیقه مطالعۀ فعـــال: کتاب‌هایی 

کنید که هم آموزنده باشـــد و هـــم الهام‌بخش.  انتخـــاب 
کـــه  کلیـــدی: هـــر نکتـــه‌ای  2. یادداشـــت‌برداری از نـــکات 
کنـــد،  کمـــک  کار  کنیـــد می‌توانـــد در زندگـــی یـــا  حـــس می‌

کنیـــد.  یادداشـــت 
3. خواندن داســـتان‌های واقعـــی: زندگینامه‌ها و خاطرات 
الهام‌بخـــش  کرده‌انـــد،  غلبـــه  مشـــکلات  بـــر  کـــه  افـــرادی 

ـــتاب‌آوری اـــست.
ک تجربه  4. بحـــث و گفتگو دربـــارۀ آنچه خوانده‌اید: اشـــترا
و تحلیـــل داســـتان‌ها بـــا همـــکاران یا دوســـتان، تـــاب‌آوری 

کند. اجتماـــعی را تقوـــیت می‌
5. بازتـــاب شـــخصی: بعـــد از مطالعـــه، لحظـــه‌ای فکر کنید 
کار  چگونـــه می‌توانیـــد ایـــن آموزه‌هـــا را در زندگـــی خـــود به‌

بگیرید. 
مطالعـــه و خواندن، ابزاری قدرتمند بـــرای تاب‌آوری فردی 

اجتماعی است: و 
کند.    ذهن را آرام و متمرکز می‌

کند.    امید و انگیزه را تقویت می‌
  توانایی حل مسئله و انعطاف ذهنی را افزایش می‌دهد. 

  قدرت همدلی و ارتباطات اجتماعی را بالا می‌برد. 
کـــه می‌خوانیم، فرصتی  پیـــام الهام‌بخش: »هر صفحـــه‌ای 
‌شدن، رشـــد و آماده‌شدن برای مواجهه  اســـت برای قوی‌تر

با ســـختی‌های زندگی.«
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تاب‌آوری فقط ویژگی فردی نیســـت؛ خانواده‌ها نیز می‌توانند 
»تـــاب‌آور« باشـــند. خانـــوادۀ تـــاب‌آور، مثل درخت ریشـــه‌دار 
اســـت: در برابـــر بادها خم می‌شـــود، امـــا نمی‌شـــکند. امروزه 
فشـــارهای اقتصادی، ســـرعت زندگـــی و نگرانی‌های شـــغلی، 
باعث شـــده اســـت کـــه نیاز بـــه یک محیـــط امـــن و حمایتی 
در خانـــه، بیـــش از هر زمان دیگری احســـاس شـــود. خانوادۀ 
تـــاب‌آور، همان جایی اســـت کـــه اعضای آن، در ســـخت‌ترین 

ــبه همدیگر تکـــیه می‌کنند. روزـــها هم ـ
کـــه چگونـــه بـــا چنـــد رفتـــار ســـاده،  در ادامـــه می‌خوانیـــد 

کنـــید: فـــضای خاـــنه را سرـــشار از آراـــمش و ـــقدرت 
۱. گفتگوهای کوتاه، اما واقعی

خانواده‌های مقـــاوم، حرف می‌زنند. نه فقـــط دربارۀ اخبار 
، بلکه دربارۀ احساســـات. حتـــی گفتگوی ده‌دقیقه‌ای  و کار
ســـخت‌ترین  »امـــروز  ســـاده:  ســـؤال  یـــک  بـــا  شـــب  آخـــر 
گفتگوهـــا  ایـــن  کنـــد.  می‌ معجـــزه  بـــود؟«  چـــه  لحظـــه‌ات 

ــبرد. ــبالا می احـــساس امنـــیت عاطـــفی و اطمیـــنان را ـ

۲. تعیین مرزهای سالم برای زمان و انرژی
وقتـــی مرزهـــا مشـــخص نیســـت، خســـتگی و دلخوری‌هـــا 
ســـریع جمـــع می‌شـــود. خانواده‌هـــای تـــاب‌آور می‌داننـــد 
گاهی زیباســـت. هر عضـــو خانـــواده، به زمان  گفتن،  کـــه نه‌
شـــخصی و اســـتراحت نیـــاز دارد. احتـــرام بـــه ایـــن مرزهـــا، 

مقاوـــمت رواـــنی خاـــنواده را افزاـــیش می‌دـــهد.
۳. ساختن لحظات کوچک شادی

تـــاب‌آوری یعنی تـــوان ایجاد شـــادی کوچـــک در دل روزهای 
ســـخت. یک چـــای عصرگاهی، دیـــدن یک فیلم کوتـــاه، یک 
شـــوخی ســـاده... این لحظات، باتـــری روانی خانواده را شـــارژ 

کند. می‌
۴. نگاه »ما« به‌جای »من«

در خانواده‌های مقاوم، هر مشـــکل یک مســـئول دارد: »ما 
که »مســـئلۀ توســـت« یا  کنیـــم.« نـــه این‌ بـــا هم حلـــش می‌
کـــردی.« این نگاه جمعـــی، خانواده را  »مشـــکل را تو ایجاد 

در براـــبر طوفان‌ها متحد نـــگه می‌دارد.

تاب‌آوری در خانواده
چگونه خانواده‌ای مقاوم، آرام و همدل بسازیم؟

رضا شاه محمدی
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۵. احترام به روش متفاوت هر فرد در کنارآمدن با مشکلات
کنـــد، یکی حـــرف می‌زند، یکـــی کار می‌کند،  یکی ســـکوت می‌
دیگری دعـــا می‌خواند. خانوادۀ تـــاب‌آور می‌پذیرد که هرکس 

ــخودش را دارد و همـــین تفاوت‌ها مکمل هم اـــست. روش ـ

۶. تمرین شکرگزاری خانوادگی
هر شـــب چیزهای کوچـــک را با هم مرور کنیـــد: چه چیزی 
امروز باعث لبخندتان شـــد؟ و... این تمرین ســـاده، از نظر 
علمـــی، ســـطح امیـــد و آرامـــش را افزایش می‌دهـــد و ذهن 

کند. خانواده را در برابر فـــشارها مـــقاوم می‌

۷. تحمل خطا و یادگیری، به‌جای سرزنش
 ، کامـــل نیســـت. خانواده‌هـــای تـــاب‌آور هیـــچ خانـــواده‌ای 
اشـــتباه را فرصتـــی برای رشـــد می‌بیننـــد، نه فرصتـــی برای 
تغییـــر لحـــن. ســـرزنش، ســـتون‌های تـــاب‌آوری را تخریـــب 

ــسازد. کـــند، اـــما یادگـــیری مـــشترک، آن را می می‌

۸. تقویت معنویت در خانه
دعـــا، نماز، نیایش کوتـــاه، ذکر یک جملۀ امیدبخـــش در آغاز 
روز و... معنویـــت، ســـتون پنهانِِ تاب‌آوری اســـت. خانه‌ای که 

ــسختی‌ها نیز روـــشن می‌ماند.  ـ با یاد خدا گرم باـــشد، در

۹. ایجاد سیستم حمایت دوطرفه
گاهـــی نقش‌هـــا بایـــد جابجـــا شـــود. یـــک روز یکی خســـته 
کـــه  اســـت، روز بعـــد دیگـــری. خانـــوادۀ مقـــاوم می‌فهمـــد 

دارد. جرـــیان  نیـــست،  یک‌طرـــفه  حمایت‌بخـــشی 

گرفتن موفقیت‌های کوچک ۱۰. جشن‌
موفقیـــت بـــزرگ، انتظـــارش طولانـــی اســـت، امـــا خوشـــحالی‌های 
کوچـــک، هـــر روز حضـــور دارد. خانـــوادۀ تـــاب‌آور، بـــه کوچک‌ترین 
پیشرفت‌ها توجه می‌کند: تمام‌شدن یک پروژه، بهترشدن روحیۀ 
یکـــی از اعضا، یک قدم در مسیر درســـت و... این خوشـــحالی‌های 

کوچک‌هـــا، انـــرژی بزرگی بـــرای ادامۀ مسیر می‌ســـازد. 
خانـــوادۀ تاب‌آور یعنـــی جای امنی بـــرای بازســـازی انرژی. 
جـــایی که وقتی دنیا ســـخت شـــد، دســـت‌های محکم‌تری 

گرفتـــن داریم.  برای 
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کتـــاب تـــاب‌آوری )The Resilience Factor( منبـــع معتبـــر 
علمـــی بـــرای درک و تقویـــت قـــدرت روانـــی انســـان اســـت. 
نویســـندگان، دو روان‌شناس برجسته و متخصص در حوزۀ 
کـــه  روان‌شناســـی مثبـــت و رفتارشناســـی انســـان هســـتند 
کنش افراد نســـبت به مشـــکلات زندگی  ســـال‌ها بر نحوۀ وا
کتـــاب به‌جـــای ارائـــۀ راه‌حل‌های  کرده‌انـــد. ایـــن  مطالعـــه 
کلی و شـــعاری، با زبانی ســـاده و کاربـــردی توضیح می‌دهد 
کـــه چگونـــه هرکـــدام از مـــا می‌توانیـــم ماننـــد یـــک عضلـــه، 

ـــتاب‌آوری ـــخود را تقوـــیت کنیم.
چرا این کتاب مهم است؟

و  کـــه ســـرعت تحـــولات، فشـــارهای شـــغلی    در دنیـــایی 
اســـترس‌های زندگـــی روزبـــه‌روز بیش‌تـــر می‌شـــود، داشـــتن 
»ـــتاب‌آوری« دیگر یک انتخاب نیـــست، یک ضرورت اـــست.

  نویســـندگان کتـــاب معتقدنـــد: »مـــا نمی‌توانیـــم جلـــوی 
ســـختی‌ها را بگیریـــم، امـــا می‌توانیـــم ذهـــن خـــود را طوری 
تربیـــت کنیـــم کـــه کم‌تـــر شکســـته شـــود و ســـریع‌تر بهبـــود 

یابد.«

کاملاً عملـــی و اجراشـــدنی پیشـــنهاد  کتـــاب، راه‌هـــایی    
کنـــد که هر فـــرد - در روزهای ســـخت - آرامـــش خود را  می‌

حـــفظ کـــند و مســـیرش را اداـــمه دهد.

محتوای اصلی کتاب در یک نگاه
در کتـــاب تاب‌آوری، هفت مهارت کلیدی معرفی می‌شـــود 
که از نظر علمی ثابت شـــده است و قدرت مقاومت انسان 
کنـــد. در ادامه، مهم‌ترینِِ ایـــن مهارت‌ها را با  را تقویـــت می‌

می‌خوانید: کاربردی  توضیح 

گاهی از الگوهای ذهنی ۱. آ
گوینـــد: »مـــا بیش‌تـــر از مشـــکلات، از طرز  نویســـندگان می‌
گواری  فکرمـــان آسیـــب می‌بینیـــم.« مـــثلاً وقتـــی اتفـــاق نا
می‌افتـــد، برخـــی بلافاصلـــه به بدتریـــن نتایـــج ممکن فکر 
کننـــد. ایـــن کتـــاب آمـــوزش می‌دهـــد که چگونـــه افکار  می‌
کاهـــش تـــاب‌آوری  کـــه موجـــب اضطـــراب و  پنهانـــی‌ای را 

کنـــیم. میـــشود، شناـــسایی و اصلاح 

تاب‌آوری اثر کارن رویوچ و اندرو شات
چگونه ذهنی مقاوم و زندگی‌ای پایدار بسازیم؟

علی فتوحی

کتاب‌ ماه 1
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۲. کنترل احساسات در زمان بحران
تـــاب‌آوری یعنـــی توانـــایی مدیریـــت هیجان‌ها. ایـــن کتاب 

می‌آمـــوزد که در شـــرایط ســـخت:
کنش فوری، مکث کنیم   به‌جای وا
  شدت احساسات را کاهش دهیم

  تصمیم‌های بهتری بگیریم
نویسندگان تکنیک‌های تنفســـی، بازنگری ذهنی و گفتگوی 

ــسالم را معرفی می‌کنند. درونی ـ
۳. دیدن واقعیت، نه فاجعه‌سازی

بخـــش مهمـــی از رنج‌هـــا، نتیجـــۀ بزرگ‌نمـــایی مشـــکلات 
اســـت. در کتاب، تکنیک »درســـت‌دیدن واقعیت« توضیح 
کـــه یاد بگیریم مشـــکل را همان‌طور که  داده می‌شـــود: این‌
. با ایـــن روش،  ، نـــه بزرگ‌تـــر هســـت ببینیـــم، نـــه کوچک‌تر

کند. ذـــهن آرام‌تر و ـــسازنده‌تر عـــمل می‌
۴. حل مسئله در لحظۀ سختی

کنند، آن‌ها مســـئله را »به  افراد تـــاب‌آور از بحران فـــرار نمی‌
کتـــاب، مراحل  کنند.  بخش‌های حل‌شـــدنی« تبدیـــل می‌
کار  کـــه در محیط  روشـــنی برای حل مســـئله ارائه می‌دهد 

و زندـــگی، بسیار کاربردی اـــست.
۵. تفکر خوش‌بینانه، اما واقعی

خوش‌بینـــی در ایـــن کتاب به‌معنـــای رؤیاپردازی نیســـت، 
بلکـــه بـــاور به این اســـت که »راهـــی وجـــود دارد و من توان 

کردنـــش را دارم.« پیدا
باعـــث بهبـــود عملکـــرد شـــغلی و  نـــوع خوش‌بینـــی  ایـــن 

ــشود. می امـــید  افزاـــیش 
۶. ایجاد روابط حمایتی

از ســـتون‌های مهم تـــاب‌آوری، داشـــتن افراد امـــن در اطراف 
کید می‌کنند که: »هیچ‌کس به‌تنهایی  ماســـت. نویسندگان تأ
تـــاب‌آور نمی‌شـــود.« ایـــن کتـــاب، شیوۀ ایجـــاد روابـــط بهتر، 

گفتگوهای ســـالم و افزایـــش همدلی را توضیـــح می‌دهد. 
۷. معنابخشی به سختی‌ها

گاهـــی  کتـــاب ایـــن اســـت: »مشـــکلات  عمیق‌تریـــن پیـــام 
ـــکه ـــما را رـــشد می‌دـــهد.« حاـــمل معـــنایی اـــست 

یادگیری از شرایط سخت، پایۀ اصلی تاب‌آوری است. 
کند؟ این کتاب چه کمکی به ما می‌

بـــرای کارکنان ســـازمان‌ها، افـــراد خانواده، مدیـــران و حتی 

کتـــاب راه‌هـــای عملی ارائـــه می‌دهد تا: نوجوانـــان، این 
  در فشار کاری، آرام‌تر باقی بمانند

  از بحران‌ها کم‌تر آسیب ببینند
  امید و انگیزۀ بیش‌تری داشته باشند

  تعاملات بهتری در محیط کار ایجاد کنند
  اشتباهات را سریع‌تر جبران کنند

ایـــن کتـــاب نه‌فقـــط راهنمـــای روان‌شناســـی، بلکه نقشـــۀ 
ــبرای زندـــگی بهتر اـــست. راـــهی ـ

سه گزیدۀ الهام‌بخش کتاب
  »مـــا به‌خاطـــر اتفاقـــات شکســـت نمی‌خوریـــم؛ به‌خاطـــر 

تفسیرمـــان از آن‌هـــا شکســـت می‌خوریـــم.«
  »ذهـــنِِ آموزش‌دیـــده، از بدترین شـــرایط هم چیزی برای 

می‌سازد.« رشد 
  »تـــاب‌آوری یعنـــی برخاســـتن، حتی وقتـــی زمین‌خوردن 

حـــق تو بوده اســـت.«
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کتاب‌هـــا فقـــط خواندنـــی نیســـت، در لحظه‌هـــای  برخـــی 
در  انســـان  کتـــاب  اســـت.  کارآمدنـــی  به‌ زندگـــی،  ســـخت 
کتـــابی که  جســـتجوی معنـــا از همیـــن جنس آثار اســـت - 
نه‌فقـــط تجربۀ شـــخصی، راهنمایی عمیق بـــرای تاب‌آوری 
اســـت. نوشـــته‌ای کـــه از دل اردوگاه‌های مرگ برآمـــد، اما با 

ـــخود پـــیام زندگی، امـــید و معـــنا آورد.
اتریشـــی،  روان‌پزشـــک  و  پزشـــک  فرانـــکل،  ویکتـــور 
کار اجبـــاری نازی‌هـــا زندانی بود.  ســـال‌ها در اردوگاه‌هـــای 
خانـــواده‌اش را از دســـت داد، بارهـــا تا مرز مـــرگ پیش رفت 
و شـــاهد رنج‌های باورنکردنـــی‌ای بود. اما همیـــن تجربه‌ها 
به او آموخت که انســـان حتی در جهنـــم، می‌تواند معنایی 
بـــرای ادامـــه‌دادن بیابـــد. او بعدهـــا مکتـــب »لوگوتـــراپی« 
کـــرد؛ رویکردی که امـــروز از  یـــا معنادرمانـــی را بنیانگـــذاری 

ـــستون‌های روان‌شناـــسی امـــید و تاب‌آوری اـــست.
این کتاب چرا برای تاب‌آوری ضروری است؟

انسان در جســـتجوی معنا، نه داستان رنج است و نه‌فقط 

که: کتاب نشـــان می‌دهد  یک خاطرۀ تاریخی. این 
  انسان موجودی شکننده است، اما تسلیم‌پذیر نیست. 

  شـــرایط بیرونـــی می‌توانـــد ســـخت باشـــد، امـــا درون مـــا 
همیـــشه انتـــخاب وـــجود دارد.

حتی در تاریک‌ترین روزها، ذره‌ای معنا می‌تواند روشـــنایی 
کند.  ایجاد 

درواقـــع پیام اصلـــی کتاب این اســـت: »وقتی کســـی بداند 
بـــرای چـــه می‌جنگـــد، چگونـــه جنگیـــدن را پیـــدا خواهـــد 

ـــکرد.« اـــین پیام، قـــلب تاب‌آوری اـــست.
شش نکتۀ طلایی کتاب برای ساختن تاب‌آوری

۱. آزادی نهایی انسان: انتخاب نگرش
گویـــد در اردوگاه، همه‌چیز از ما گرفته می‌شـــد:  فرانـــکل می‌
کســـی  لبـــاس، غـــذا، آزادی، حتـــی نـــام. امـــا یـــک چیـــز را 
کنش ما نســـبت به شـــرایط.  نمی‌توانســـت بگیـــرد: نحوۀ وا
تـــاب‌آوری یعنـــی همیـــن: انتخـــاب نگـــرش، حتـــی وقتـــی 

اختـــیارِِ ـــشرایط را نداریم.

انسان در جستجوی معنا اثر ویکتور فرانکل 
روان‌پزشکی که امید را از دل تاریکی آموخت

کتاب‌ ماه 2
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۲. معنا در رنج نهفته است
که هیـــچ معنایی  او می‌نویســـد: »رنـــج زمانی رنـــج می‌ماند 
برای آن پیدا نشـــود.« وقتـــی دردها بخشـــی از مسیر دیده 
ک  شـــود، تحملشـــان آســـان‌تر می‌شـــود. معنـــا، رنـــج را پـــا

کند. کـــند، اـــما وزن آن را ـــسبک می‌ نمی‌
۳. امید از خاطره‌های خوب تغذیه می‌شود

زندانیـــان اردوگاه، با مـــرور لحظات شیریـــن زندگی - چهرۀ 
گذشـــته - قادر بودند لحظه‌ای  همسر، طبیعت، خاطرات 
از عـــذاب فاصلـــه بگیرنـــد. ایـــن یعنـــی: امیـــد همیشـــه در 

گذـــشته، حال ـــیا آیندۀ ما ـــجایی دارد.
۴. انسان برای چیزی فراتر از خودش زنده است

کـــم  زمانـــی  دوســـتانش  کـــه  می‌نویســـد  بارهـــا  فرانـــکل 
می‌آوردنـــد که دیگـــر »هدف فـــردا« را نمی‌دیدند. داشـــتن 
یـــک »چـــرا« - خانـــواده، یـــک مأموریـــت، یـــک آرزو - قلب 

ـــتاب‌آوری اـــست.
۵. رنج مشترک، پیوند می‌سازد

کـــه زندانیـــان بـــا کوچک‌تریـــن مهربانی،  فرانـــکل می‌بینـــد 
تکه‌نـــان،  کـــردن  نصف‌ می‌دارنـــد:  نگـــه  ســـرپا  را  یکدیگـــر 

کلمـــۀ  یـــک  گفتـــن  نگهبـــان،  از  هم‌ســـلولی  کـــردن  پنهان‌
دلگرمـــی. ایـــن یعنـــی: تـــاب‌آوری فـــردی بـــدون حمایـــت 

می‌ماـــند. کاره  نیـــمه‌ جمـــعی، 
کند، قوی‌تر است ۶. انسان همیشه از آنچه فکر می‌

کردنـــد  گویـــد بسیـــاری از زندانیـــان تصـــور می‌ فرانـــکل می‌
ادامـــه‌دادن غیرممکـــن اســـت، امـــا روزهـــای زیـــادی دوام 
آوردنـــد. قـــدرت انســـان، اغلـــب در لحظه‌های آخر آشـــکار 
ــقدرت پنهان. ــبه همین ـ  ـ ــباور ــتاب‌آوری یعـــنی ـ ــشود. ـ می

جملات الهام‌بخش کتاب
  »هرچیزی را می‌توان از انســـان گرفت، جز آزادی انتخاب 

نگرش.«
تـــاب  را  رنـــج  زندگـــی هـــدف دارد،  بـــرای  کـــه  کـــس    »آن‌

مـــی‌آورد.«
  »معنـــا را پیـــدا کـــن؛ حتی در میـــان تاریکی، نـــور کوچکی 

» . هست
  »زندگـــی از مـــا ســـؤال می‌پرســـد؛ مـــا با عمل خود پاســـخ 

می‌دهیم.«
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چند ضرب‌المثل فارسی دربارۀ تاب‌آوری و پایداریحکمت ایرانی

1. »هر که طاووس خواهد، جور هندوستان کشد« - برای رسیدن به چیزهای ارزشمند باید سختی‌ها را تحمل کرد. 

2. »آب کـــه از ســـر گذشـــت، چـــه یک وجب چـــه صد وجب« - وقتی مشـــکلات فراوان می‌شـــود، تـــاب‌آوری و پذیرشِِ شـــرایط 

اهمیت پیـــدا می‌کند. 

3. »صبر تلخ است، ولی در کام شیرین« - پایداری در برابر مشکلات و تحمل سختی‌ها درنهایت نتیجه‌ای شیرین دارد. 

4. »گر صبر کنی ز غوره حلوا سازی« - با صبر و تحمل، حتی از سختی‌ها و مشکلات، نتیجه‌ای ارزشمند می‌توان به‌دست آورد. 

5. »هرچه بادا باد« -  پذیرش شرایط و ادامۀ مسیر بدون دلسردی، نشان‌دهندۀ تاب‌آوری است. 

6. »از هر دســـت بدهی، از همان دســـت می‌گیری« - یادآوری می‌کند که پایداری و صبر در برابر مشـــکلات، درنهایت به نتیجۀ 

مثبت منجر می‌شود.

7. »تکیه به خدا، بار مشکلات را سبک می‌کند« - تقویت تاب‌آوری معنوی و روانی از طریق اعتماد و امید به قدرت بالاتر. 

8. »کار نیکوکردن از پر کردن است« - با استمرار و تمرین، حتی در شرایط دشوار می‌توان مهارت و تاب‌آوری را تقویت کرد. 

9. »گر توانی، توکل کن« - نشان‌دهندۀ ترکیب تلاش شخصی و امید و اعتماد به مسیر برای تاب‌آوری است. 

10. »ننه من غریبم«  -کسی که در سختی‌ها ناله می‌کند و مقاومت ندارد. )یادآوری ارزش صبر و تاب‌آوری در برابر مشکلات!(

زهرا دوستی
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ضرب‌المثل‌ها و گفته‌های جهانی دربارۀ تاب‌آوریحکمت جهانی

 «Fall seven times and stand up eight.»
. ژاپنی -  هفت‌بار زمین بخور و هشت‌بار برخیز

 )تاب‌آوری یعنی هربار برخاستن، حتی پس از شکست.(
 «When the going gets tough, the tough get going.»

انگلیسی - وقتی کار دشوار می‌شود، قوی‌ها شروع به عمل می‌کنند.
).  )تاب‌آوری یعنی فعال‌ماندن در شرایط دشوار

«Smooth seas do not make skillful sailors.»
انگلیسی - دریاهای آرام، دریانوردان ماهر نمی‌سازد. 

)مشکلات و چالش‌ها باعث رشد و تاب‌آوری می‌شود.(
«The bamboo that bends is stronger than the oak 
that resists.» 
چینـــی - بامبو که خـــم می‌شـــود، قوی‌تر از بلوطی اســـت که 

می‌کند.  مقاومت 
از  مهم‌تـــر   ، فشـــار برابـــر  در  تـــاب‌آوری  و  )انعطاف‌پذیـــری 

اســـت.( کورکورانـــه  مقاومـــت 
 «Adversity introduces a man to himself.»

کند. انگلیسی - سختی‌ها انسان را با خودش آشنا می‌
 )تاب‌آوری یعنی شـــناخت توانایی‌ها و ظرفیت‌های درونی 

در برابر سختی‌ها.(

«He who has a why to live can bear almost any how.»
 فردریش نیچه - کســـی که برای زندگی هـــدف دارد، تقریباًً 

کند. می‌تواند هر ـــسختی‌ای را تحمل 
)هدف و معنا، ستون تاب‌آوری است.(

«Tough times never last, but tough people do.» 
رابرت شـــولر -  دوران ســـخت پایدار نیست، اما انسان‌های 

می‌مانند.  مقاوم 
)تاب‌آوری یعنی باقی‌ماندن و ادامه‌دادن با امید.(

«Stars can’t shine without darkness.»
ناشناس - ستارگان بدون تاریکی نمی‌درخشند. 

)مشـــکلات و فشـــارها، زمینـــه‌ای بـــرای رشـــد و تـــاب‌آوری 
کنـــد.( فراهـــم می‌

«Rivers know this: there is no hurry. We shall 
get there someday.»

آلـــن الکســـاندر میلـــن  - رودخانه‌هـــا می‌داننـــد: عجلـــه‌ای 
نیـــست، روزی ـــبه مقـــصد خواهـــیم رسید.

، با ثبات( )تاب‌آوری یعنی صبوربودن و ادامۀ مسیر

مهشید قربانی
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نلســـون مانـــدلا: »مـــن یـــاد گرفتـــم شـــجاعت یعنی شـــروع 
دوباره، حتـــی وقتی می‌دانیم پایـــان راه آســـان نخواهد بود.«

: »زندگـــی یا یک ماجراجویی جســـورانه اســـت یا  هلـــن کلر
هیچ‌چیز نیســـت.«

ویکتـــور فرانـــکل: »در میـــان تاریک‌ترین شـــرایط، انســـان 
هنـــوز می‌توانـــد معنـــا بیابـــد و رشـــد کند.«

کارن رویوچ: »تاب‌آوری یعنی توانایی بازگشتن و ادامه‌دادن، 
حتی پس از ضربه‌های سخت.«

رالـــف والـــدو امرســـون: »زندگـــی متشـــکل از موفقیت‌هـــا 
از توانـــاییِِ برخاســـتن بعـــد از شکســـت‌ها  نیســـت، بلکـــه 

ســـاخته شـــده اســـت.«

کـــه بهترین  اپـــرا وینفـــری: »شکســـت‌ها معلمانی هســـتند 
درس‌هـــا را می‌دهنـــد؛ تـــاب‌آوری یعنی یادگیـــری از آن‌ها.«

آرام، در  نـــه در روزهـــای  »قـــدرت واقعـــی مـــا،  کـــن فـــری: 
می‌شـــود.« آشـــکار  خورده‌ایـــم،  زمیـــن  کـــه  لحظاتـــی 

کـــه تـــرس نداشـــته  مـــارک توایـــن: »شـــجاعت آن نیســـت 
باشیـــم، آن اســـت کـــه بـــا وجـــود تـــرس، حرکـــت کنیـــم.«

مـــاری آن رادی‌مارک: »هربـــار که به خود اجـــازه می‌دهید 
کنید.« گام روشـــن‌تر می‌ دوباره برخیزیـــد، جهان را یک 

کردن و تـــاب‌آوری  آلبرت انیشـــتین: »زندگـــی یعنـــی تجربه‌
یعنـــی یادگرفتـــن از هـــر تجربـــه و پیش‌رفتن.«

ایـــن جملات و مثل‌ها، تکه‌های الهـــام و تمرین عملی ذهنی 
اســـت. خواندن و مـــرور آن‌ها به ما یـــادآوری می‌کند که:

  تـــاب‌آوری مهارتی اســـت کـــه می‌توان آموخـــت، تمرین و 
تقویـــت کرد. 

  هر سختی، فرصتی برای رشد و بهترشدن است. 
  امیـــد، پشـــتوانه‌ای اســـت کـــه حتـــی در روزهـــای تاریک، 

ــشود. باـــعث حرـــکت ما می
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 تـــاب‌آوری فقـــط یک مفهـــوم نیســـت، مهارتی اســـت که با 
کند. تمرـــین روزانه رـــشد می‌

در ادامه، ده تمرین کوتاه و عملی ارائه شده است:
۱. یادداشت روزانۀ امید

هـــر صبح یا شـــب، ســـه جملـــۀ کوتـــاه بنویسید که به شـــما 
امیـــد می‌دهد. مثال: »امـــروز می‌توانم یک قـــدم به هدفم 

شوم.« نزدیک‌تر 
۲. شناسایی افکار منفی

هـــرگاه ذهن شـــما درگیر نگرانی شـــد، یـــک کاغـــذ بردارید و 
آن را بنویسید. ســـپس با خود بگوییـــد: »آیا این فکر واقعی 

کند. اـــست یا بزرگ‌نـــمایی؟« این تمرین، ذـــهن را آرام می‌
۳. تنفس پنج‌دقیقه‌ای

روزانه پنج‌دقیقه تنفس عمیق انجام دهید:
  چهارثانیه دم

  چهارثانیه نگهداشتن
  چهارثانیه بازدم

کاهـــش می‌دهـــد و ذهـــن را  ایـــن روش ســـاده، اســـترس را 
کند.  می‌ متمرکـــز 

کردن مشکلات به بخش‌های کوچک ۴. تقسیم‌
هـــر چالش بزرگ را به ســـه تا پنـــج قدم اجراشـــدنی تقسیم 

کند. کنـــید. تمرکز روی قدم اول، فـــشار ذهـــنی را کم می‌
۵. شکرگزاری روزانه

کـــه امـــروز باعـــث لبخندتان  هر شـــب ســـه چیز کوچـــک را 
شـــد، یادداشـــت کنید. این تمرین، ســـطح انـــرژی مثبت و 

ـــتاب‌آوری را افزاـــیش می‌دهد.

۶. گفتگو با فرد مطمئن
که انرژی  حتـــی پنج‌دقیقه صحبت با دوســـت یا همـــکاری 

کند. مثبت دارد، می‌تواند ذهن ـــشما را ـــشارژ 
۷. ورزش کوتاه یا پیاده‌روی

ده تا پانزده دقیقه ورزش ســـبک یا قدم‌زدن، باعث ترشـــح 
کاهش استرس می‌شود. هورمون‌های ـــشادی و 

۸. یادگیری نکتۀ جدید روزانه
یـــک مهـــارت کوچـــک یا یـــک نکتۀ مفید یـــاد بگیریـــد. این 

کند.  تمریـــن، حس کنتـــرل و توانمنـــدی را تقویـــت می‌
۹. ایجاد فضای آرام در خانه یا محل کار

گوشـــۀ آرامـــی برای خـــود بســـازید: یک چـــراغ کوچک، یک 
کـــه  گیـــاه، موسیقـــی ملایـــم و... ایـــن فضـــا، جـــایی اســـت 

کنید. می‌توانـــید ذـــهن ـــخود را بازـــسازی 
۱۰. بازتاب پایان روز

شب قبل از خواب، یک‌دقیقه فکر کنید:
- امروز چه کارهای خوبی انجام دادم؟

- چه چیزی یاد گرفتم؟
- فردا چگونه بهتر عمل خواهم کرد؟

ایـــن تمریـــن، ذهـــن را بـــه ســـمت یادگیـــری و امیـــد ســـوق 
می‌دـــهد.

این تمرین‌ها ســـاده و عملی اســـت و بـــه تجهیزات خاصی 
کافـــی اســـت روزانـــه چنـــد دقیقـــه بـــه  نیـــاز نـــدارد. فقـــط 
تـــاب‌آوری خـــود اختصـــاص دهید. با تکـــرار مـــداوم، ذهن 
و روح شـــما مقـــاوم و آمـــاده بـــرای مواجهـــه بـــا ســـختی‌ها 

شـــد.  خواهد 

تمرین‌های عملی تاب‌آوری
ده تمرین ساده که هر روز می‌توان انجام داد

شهرام قلی‌پور
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۴۸

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ��� و ���، ���� ��ه ۱۴۰۳

کنــد   جایــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــگاه قرض‌الحســنه در اسلام   کــه در تاریکــی بحران‌هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا، مسیــر را روشــن می‌  آمـــــــــــــــــــــــــــــوزش؛ چراغــی 
کار بــرای موفقیــت در حرفــۀ خــود   ولادت حضــرت اباالفضــل العبــاس)ع( و روز جانبــاز  داستان‌ســرایی ســـــــــــــــــــــــازمانی   بن‌بســت صحــرایی  ده راه‌

گوینــد  نمونه‌هــایی از جمله‌هــای معیــوب در مکاتبــات اداری   مدیــران بزرگ به‌دنیــا نمی‌آینــد ســاخته می‌شــوند    عکس‌هــا بــــــــا مــا ســخن می‌
 خاطــــره‌ای از جبهــه، جنــگ بــود   می‌نویسیــم چـــون می‌خواهیــم بــا جهــان ارتبــاط بگیریــم  ســفر خراســان رضوی بــه روایــت تصویــر   بــاد دیوانــه  

کنیــم تــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا روی دیگــران اثــر بگذاریــم؟   خوانـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدن و نوشــتن چــه ارتباطــی بــــــــــــــا هــم دارنــد؟  چگونــه صحبــت 

۵۰

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه، ��ورد�� ��ه ۱۴۰۴

  شـــما نســـخۀ ناتمـــام آســـمانی هســـتید که هنوز طـــلوع کامل خویـــش را ندیده‌ایـــد  روایتی از دیـــدار با مردی که ایمان را زیســـته اســـت    
  قرض‌الحســـنه  ســـفر خوزســـتان بـــــه روایـــت تصویـــر  ملاقات بـــــا خـــدا    گزارشـــــی از دفترچۀ طـــلوع 4   داستان‌ســـرایی ســـازمانی  
گویند  در سیرت پادشـــاهان  آیا نوشـــتن در گروی اســـتعداد است؟    همدلی یا هم‌زبانی؟ مســـئله این اســـت  عکس‌ها با ما ســـخن می‌
کـــه در هرجـــا دوســـتانی دارد، همه‌جـــا را دوست‌داشـــتنی می‌یابـــد  آن‌جـــا ایـــران اســـت  خاطره‌نویســـی یعنـــی کشـــف خـــود   کســـی 

۴۹

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ��� و ��، ا���� ��ه ۱۴۰۳

گاهانـــه در زندگـــــــــــــــی و مدیریـــت    فوایـــد قرض‌الحســـنه    ســـفر سیســـتان و بلوچســـــــــتان بـــه روایـــت تصویـــر     هنـــــــــر مکث‌هـــای آ
لات ضعف‌های مکاتبات اداری    بـــــــا رباعیاتی از مولانا    نوروز در سمرقند      داستان‌ســـــرایی سازمانی    نجات یک انســــــان    در احوا

کـــــردن اســـت    هنـــرِ کتاب‌نخواندن     نگاهـــی بـــه کتـــاب پادشــــــکننده    خاطــــــــــــــــره‌ای از جبهـــه، زندگی خوب بود    نوشـــتن، مزه‌مزه‌
گویند   کنید؟    جمله‌های سوزنی     چگونه صحبت کنیم تـــــــــا روی دیگران اثر بگذاریم؟    عکس‌هــا با ما سخن می‌   از چه کسی قدردانــی می‌

۵۱

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ارد����� ��ه ۱۴۰۴

  در این جهان مدرن، رمز موفقیت روشـــن اســـت؛ رشـــد مداوم، بهبود مســـتمر، تعهد به بهترشـــدن  ســـفر آذربایجان‌غربی به روایت تصویر 
 مشـــکلات نامه‌هـــای اداری  بوی خـــوشِِ دوســـت  اعتمادبه‌نفـــس خــــود را بـــه میـــزان مورد نیـــــاز بـــالا ببـــر  عکـــس نوشـــت، خداحافظی 
گذراندیــــد؟   چند راه ساده برای کنار گذاشتن تــــرس از نوشتن   تاجــــــر و ماهیگیر  گر شخص مشهوری بودید، یک روز از زندگی خود را چگونه می‌   ا
کارهای عملی برای بهبود عملکرد کارکنان: راهنمای مدیران ســـازمانی    5 فایده کتاب خواندن بر سلامت و تندرســـتی  وقتی به ســـفر می‌روم  راه‌

۵۴

، ��داد و �����ر ��ه ۱۴۰۴ ������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ���ر

 مـــــــــــرز باریـــک میـــــــــــــــان خواســـتن و شــــــــــــــدن  اصفهـــــــــــان، نصـــف جهــــــــــــــــــــــــان / ســـفر بـــــــــــــه اصفهـــــــــــان به روایـــت تصویـــــــــــــــــــــــــــر  
 زمزمه‌هــــــــــای ســـبز در روزهــــــــــــــــــــــــای طوفانــــــــــــــــــــــــی  ده درس طلایی مدرییـــت بـــــــــــــــــــــــــــرای رهبـــران علمگـــرا )از ترجبـــه تـــــــــــا تـــحول( 

کـــونن فکـــــــــــــــــــــــــــــــــر کرده‌ایـــد کـــه زمـــــــــــــــــــــــــــان شـــام صـــرف چـــــــــــــــــــــــــــــــــه چیزهـــیای یم‌شـــود؟    عکـــــــــــــــــــــس نوشـــت / زیمخ)هـــا(  تا
گـــــــــــــــــــــــــــــــــر من نخوانم چـــــــــــــــــــــــه یم‌شود؟   داستان پیدایــــــــــــــــــــــــــــش صندوق    حتی میومن مه گهاـــــــــــــــــــــــــــــــــــی از درخت یم‌افتد   ا
 وقتی زندگــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی ســـخت یم‌شـــود، چگونـــــــه قوی بامنیم؟  راهکارهــــــــــــــــــــــــــــــــــیای برای رویارویی هوشـــنمدانه با مشـــکلات 
 رایامنهی بــــــــــــــــــــــــــــرای خواندن نقادانـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه و نوشتن بازوخردهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــای دقیق و ســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــازنده 

۵۵

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ���، ��� ��ه ۱۴۰۴

 چـــــــــــــــــــــــــــرا بایـــد هـــر روز کمـــی بهتـــر شویـــــــــــــــــــــــــــــــــــــم؟  ســـفر بــــــــــــــــــــــــــــــــــــه امزنـــــــــــــــــــدران )طبسرـــتان( بـــــــــــــــــــــــــــــــــــــه روایـــت تصویـــر  
 چگونـــه یـــاد خـــــــــــــــــــــــــدا موجب آرامـــش مـــا یم‌شــــــــــــــــــــــــــــــود؟  راز آرامـــش در کار پمرشـــغله/جنپ نکته کاربـــردی از روان‌سانشـــــــــی مثبت 

 چگونـــه ارتبـــاط مؤثرتری بـــا مهکاران برقـــرار کنیم؟  چگونه مؤسســـات قرض‌الحســـنه در اندونزی/بـــا آموزش املی اخنواده‌اه موفق شـــدند  
گیها در محیط کار   عکس نوشــــــتن    جنپـــره‌ای به حکمت/ضرب‌المثل‌اهی فرانسوی و فارســـی   نپـــج دقیقه بـــــــرای خودت/تمرین ذهن‌آ
 چگونـــــــــــــــه از خوانــــــــــــــــــــــــــــــــــــدن کتـــاب لـــذت ببریــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم  نقـــش گـــوش کـــــــــــــــــــــــــــــــــــــردن موسیقی در کســـب آرامــــــــــــــــــــــــــــــش 
 چگونـــــــــــــــــــــــــــــه بـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا نوشـــتن حالمــــــــــــــــــــان بهتـــر یم‌شـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــود؟  کتاب مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاه 

۵۶

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، آ��ن ��ه ۱۴۰۴

 امیـــد، نهــــــــــر دیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدن نـــــــــــــــــــور پیـــش از طـــلوع  امیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد، نوری کـــه ماخـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوش نیم‌شـــود  
 امیـــد؛ میـــراث آرام امــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا امنـــدگار شـــهیدان / نگهاـــی گســـترده‌تر بـــه پیـــام شـــهدای سلامـــت، انمیـــت و دانـــــــــــــــــــــــــــــش‌آموزی  
 رابطـــه‌ی نمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاز بـــا امیـــد / چگونــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه نامز، دل انســـان را به روشـــانیی فـــردا پیوند یم‌دهـــد؟  ده دقیقه بـــرای امید  
 نگهاــــــــــــــــــــــــــــــی روان‌سانشـــانه بـــه تأثیـــر نمـــاز بـــر آرامـــش و امیـــد در انســـان   راه‌هـــای زنـــده نگـــه داشـــتن امیـــد در روزهـــای ســـخت کاری    
 چگونـــه ذهـــن امیـــدوار داشـــته شابیـــم؟  چگونـــه رهبـــران ســـازامنی امیـــد یم‌آفریننـــد؟  در پرتو امیـــد    امیـــد در ضـــرب المثل هـــای عربی  

 چگونـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه مؤسســـات قرض‌الحســـنه در انـــدونزی / اب آموزش املــــــــــــــــــــــــــــــــــی اخنواده‌اه موفق شـــدند؟  کتاب مـــــــــــــــــــــاه 

۵۳

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ��� ��ه ۱۴۰۴

  آیهن‌ای در برابر ام؛ جنگی دوازده‌روزه، اام پر از معان  جنگ دوازده‌روزه؛ آیهن‌ای از عزت، عقلانیت و اراده  پرونـدۀ ویژۀ جنـگ دوازده‌روزه 
 چگونــــــــــــــــــــه از جتربـــــــــــــــــــــــــــۀ جنگ دوازده‌روزه بـــــــــــــــــــــــــــــــــــرای تواننمدســـازی نســـل جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان اســـتفاده کینــــــــــــــــــــــــــــــــــــم؟  
 قــــــــــــــــــــــــــــــــدرت روایـــت در عصــــــــــــــــــــــــــــــــــر نبـــرد رســــــــــــــــــــــــــــــــــانه‌اه  دلنوشـــته‌اهیی بــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرای جنـــگ دوازده‌روزه  
کـــشور   اقتـــدار واقعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی چگونـــه ســـخاته یم‌شـــــــــود؟     بازتـــاب جتربـــۀ جنــــــــــــــــــــگ دوازده‌روزه در نظـــام تربیتـــی 

 نگیها به ریشه‌اهی پیروزی یلم  زنان در خط مقدم پشتیبانی فنهرگی و اجتامعی  چگونه یم‌توانمی اداهم‌دنهدۀ راه ایثارگران بمیشا؟ 

ــژۀ ــدۀ ویــــ ونــــــــــــــــ پر
وزه جنــــــگ دوازده�ر

۵۲

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و دو، ��داد ��ه ۱۴۰۴

گشــــــــــــــــــــــــا  گـــــــــــــــام، آغـــازی بـــر شـــکوه و تعالـــــــــــــــــــــــی  ســـفر گلســـتان بــــــــــــــــــــــــــــــــه روایـــت تصویـــــــــــــــر  وام‌هــــــــــــــــــــــای گره‌   اولیـــن 
 عصبانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی نباشیـــد!  چـــرا مدیـــران بایـــد بنویســـند؟  گفتگـــو دو ســـطل 

ً
 مشـــکلات نامه‌هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــای اداری  لطفـــا

گــــــــــــــــــــــــــــــــر برنامۀ زاپـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاس نداشته باشید، در واقـع برنامه‌ای ندارید   اهمیت طرح‌ریزی در یادداشت‌روزانه      ا
گـــر بتوانیـــد چیزی اختـــراع کنیـــد، چـــه چیزی خواهد بود؟ چـــرا؟  نقش مطالعـــه در سلامت تندرســـتی  رویکرد حرفـــه‌ای در مدیریت    ا


