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بخش 1

فهمیدن 

تاب آوری

ــدر  ــا چق ــی ی ــریع بدوی ــی س ــدر می تون ــه چق ــت ک ــن نیس ــی ای »زندگ
ــالا بــری بلکــه زندگــی یعنــی این کــه چقــدر خــوب می تونــی  می تونــی ب

ــی« از عهــدة کارهــات بربیای
- پلنگ از کارتون وینی پو
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فعالیت
11

تاب آوری چیست؟

تاب آوری چیست؟ مطمئن نیستید که جوابش را می دانید یا نه؟ اشکالی ندارد. دانشمندان »تاب آوری« را 
به عنوان توانایی مقابله با پستی ها و بلندی های زندگی تعریف می کنند. بعضی مواقع این کار شما را از 

قبل هم قوی تر می کند.

تاب آور بودن به معنی مقابله با مسائل بزرگ زندگی مانند مشکلات مربوط به  سلامتی یا آسیب هایی است 
که می بینیم. همچنین به معنای مقابله با شکست ها، دردسرها یا ناکامی های هر روزۀ زندگی مان نیز هست 
)اگرچه می دانیم که این شکست ها، مسائل کوچکی نیستند!(، مانند کنار نیامدن با دوستمان یا عملکرد 

بد در امتحانمان.

زمانی که تاب آور هستید، از چالش هایی که درگذشته داشته اید، تجربه کسب می کنید و بنابراین می توانید 
با قدرت و اعتمادبه نفس بیشتری با موانعی که در آینده با آن ها مواجه می شوید، روبه رو بشوید.

   تاب آور بودن به این معنی نیست که شما چالش های بزرگ یا هیجان های قدرتمند را در زندگی تان 
تجربه نخواهید کرد و مشکلی برای شما پیش نمی آید. بلکه به این معناست که شما با امید و سربِالا 
می توانید حداقل،  آن  از  پس   و  می شوید  مواجه  می کنند،  ایجاد  که  هیجانات شدیدی  و  با شکست ها 
قدرت قبلی تان را حفظ کنید )یا حتی قوی تر از قبل بشوید(. افراد تاب آور اجازه نمی دهند که وقایع بد، 
دیوانه کننده یا غم انگیز کنترل آن ها و زندگی شان را به دست بگیرد. آن ها راه هایی را برای اتخاذ تصمیم های 

متفاوت، داشتن احساس بهتر و حرکت به سمت اهدافشان پیدا می کنند.

شما ممکن است خودتان را فرد تاب آوری ندانید؛ اما باید بدانید که تاب آور بودن صفر یا صد نیست، 
ویژگی ای نیست که یا آن را داشته باشید و یا نداشته باشید. اغلبِ افراد در بعضی از موقعیت ها تاب آور 
هستند و در سایر موقعیت ها نیستند. اهمیتی ندارد که در حال حاضر چقدر تاب آور هستید و یا این که 
بعضی وقایع چقدر می توانند طاقت فرسا باشند، تاب آوری، ویژگی ای است که می توانید آن را ارتقا بدهید.

ما می خواهیم به شما نشان بدهیم که چگونه می توانید بیشتر تاب آور باشید و به همین دلیل بسیار 
هیجان زده هستیم. بیایید شروع کنیم.
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ــر  ــد. ه ــا مواجه ان ــا آن ه ــما ب ــل ش ــرادی مث ــه اف ــده اســت ک ــناریوهایی آم ــتی از س ــه فهرس در ادام
ســناریو را بخوانیــد، اگــر بــه نظــر شــما آن کــودک در حــال انجــام عمــل تاب آورانــه ای اســت  یعنــی 
ــاب آور خــط بکشــید.  ــد  دور ت ــدا می کن ــرای رشــد پی ــی ب ــد و راه های ــت می کن ــت را مدیری موقعی

اگــر هنــوز در حــال کشــمکش و تقــلا اســت، دور هنــوز تــاب آور نیســت خــط بکشــید.

     1. ماکان به تازگی متوجه شده که نتوانسته عضو تیم فوتبال بشود و بسیار زیاد ناامید شده است. 

        مادرش او را بغل می کند و به او می گوید که برادر بزرگ ترش هم دفعة اولی که تلاش کرد،

        موفق نشد که وارد تیم فوتبال بشود. ماکان وقتی یادش می آید که می تواند بعد از تمرین

        بیشتر دوباره در بهار برای ورود به تیم تلاش کند، احساس بهتری پیدا می کند.
                                  تاب آور            هنوز تاب آور نیست

     2. آرش با کلاس های آنلاینش مشکل دارد. او کلاس ها را خسته کننده می داند و از این که باید     

        آنلاین باشد، متنفر است. او دوربین را خاموش می کند و تصمیم می گیرد که به دوستانش

        پیام بدهد.
هنوز تاب آور نیست                                  تاب آور  

     3. مادر ماندانا به تازگی به او گفته که کارش را از دست  داده است و باید به شهر دیگری

        نقل  مکان کنند. ماندانا نگران است. از مادرش می خواهد که آپارتمانی در همان شهر 

        پیدا کند. ماندانا هنوز مطمئن نیست که می خواهد به شهر دیگری نقل  مکان بکند یا نه

        اما می داند که او و مادرش با هم برای این مسئله راهی پیدا می کنند.
هنوز تاب آور نیست                                   تاب آور    

     4. ترانه از انجام دادن تکالیف مدرسه اش کلافه شده است. تکالیفش خیلی زیادند و او

        هیچ کدام از آن ها را نمی فهمد. او تصمیم می گیرد که فردا تکالیفش را انجام بدهد.

        وقتی مادرش از او می پرسد که تکالیفش را انجام داده است یا نه، می گوید »انجام دادم« 

        )درحالی که انجام نداده است(. ترانه به خاطر دروغ  گفتن به مادرش احساس بدی پیدا




