
اهدافـی   :  SMART اهـداف  کـردن  مشـخث 
قابـل   ،)specific( اختصاصـی  کـه  بگذاریـد 
دسـت  قابـل   ،)measurable( اندازه گیـری 
 )realistic( واقع گرایانه ،)achievable( یابـی

باشـد.  )time-bound( زمـان دار  و 
پـرورش دیـدگاه انعطـاف پذیـر و انطباقـی: در 
نـوع نـگاه خـود و تلقی هـای خـود از زندگـی و 
اتفاق هـا سـعی کنید از خشـک بودن به سـمت 

انعطـاف پذیـری بیشـتر حرکـت کنید.
ایجـاد سـبک زندگی توصیفـی، مثبـت و خوش 
بینانـه: انتخـاب اینکـه نیمه پـر لیـوان را ببینید 

بـه جـای اینکه نیمـه خالـی لیـوان را ببینید.

برخی روانشناسـان نیز معتقدند بـا پرورش این 
مهارت هـا مسـیر تـاب آوری را بسـیار تسـهیل 

خواهیـم کرد

خــود آگاهــی: توانایــی توجــه بــه فکرها، - 	
هیجان هــا، رفتارهــا و واکنش هــــای 

روانشــناختی خــود

ـــی تغییـــر فکرهـــا، - 	 خـــود تنظیمـــی : توانای
واکنش هـــای  و  رفتـــار  هیجان هـــا، 
ـــت رســـیدن  ـــی خـــود در خدم فیزیولوژیک

ـــوب ـــه مطل ـــه نتیج ب

به مناسبت هفته خوابگاه ها
24-30 اردیبهشت 1401
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چگونهچگونه
تاب آور تاب آور 

شویمشویم

مجموعه محتواهای آموزشی
 ارتقا سواد سلامت روان

خوابگاه های دانشجویی،
 مشارکت اجتماعی
و سلامت اجتماعی

 فاطمه ويسی
دكترای روانشناسی بالينی

ارديبهشت 1401

سـیالی ذهنـی : توانایـی نـگاه کردن بـه موقعیت ها - 	
از منظر هـای متعـدد و تفکـر خلاقانه و انعطـاف پذیر

تقویـت نقـاط قوت شـخصیت : توانایی اسـتفاده از - 	
نقـاط قـوت بـرای تعامل واقعـی، غلبه بـر چالش ها 

و ایجـاد زندگـی همسـو با ارزش هـای فردی

ارتبـاط : توانایـی ایجـاد روابـط مثبت، نگه داشـتن - 	
آن هـا و اعتمـاد بـه رابطـه ها.

خـوش بینـی : توانایـی تجربـه و توجـه بـه نـکات - 	
مثبـت، توجـه بـه چیزهایـی کـه می توانیـد کنترل 

کنیـد و انجـام کارهـای هدفمندانـه

منبع:
h t t p s : / / p o s i t i v e p s y c h o l o g y . c o m / r e s i l i e n c e -
t r a i n i n g - b u i l d - r e s i l i e n t - i n d i v i d u a l s - g r o u p s /

معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی

آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب،
بین تقاطع شیخ فضل الله نوری و شهید چمران،
جنب ساختمان معاونت دانشجویی و فرهنگی،

مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

شماره تلفن پذیرش: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳
۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ :)hot line(شماره تلفن مشاوره تلفنی
اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir/

با اشتراک گذاری ما را در همرسانی یاری بفرمایید.



 چگونه تاب آور شویم؟

همه می دانیم که تاب آوری ویژگی بسیار مهمی 
است. ویژگی برجسته افراد و شرکت های موفقی 
و  امیدی  نا  از  اجازه می دهد  افراد  به  که  است 
شکست، قوی تر و مصمم تر از همیشه برگردند.

تـاب آوری ویژگـی ثابتی نیسـت، افـراد در همه 
سـنین می تواننـد از ایـن نظـر ارتقا پیـدا کنند و 
روش هـای مختلفـی بـرای بـه کار بسـتن آن در 
زندگـی وجـود دارد. تـاب آوری یعنـی داشـتن 
ایـن قابلیـت کـه بعـد از شکسـت یـا تجربـه 
ناخوشـایند، بهبـود پیـدا کرده و بـه موقعیت ها 
بـر گردیـد و واقعا از فرصت هایی کـه دارید برای 

رشـد و توسـعه فـردی بیشـتر کمـک بگیرید.
شـاید بـا شـنیدن کلمـه تـاب آوری افـرادی را 
تصـور کنیـم کـه در مواجهـه بـا موقعیت هـای 
ناخوشـایند، همیشـه آرام هسـتند، کسـانی که 
وقتـی با چالش هـای خـاص مواجه می شـوند، 

خونسـرد و ریلکـس هسـتند ولـی ایـن تصـور درسـتی 
یـا  و  اسـترس  نبـودن  معنـی  بـه  آوری  تـاب  نیسـت. 
اتفاق های ناخوشـایند نیسـت بلکه اسـترس و اتفاق های 

ناخوشـایند لازمـه تـاب آوری اسـت.
تــاب آوری توانایــی قابــل توجــه انســان ها بــرای انطبــاق 
ــایندی  ــائل ناخوش ــا مس ــی ب ــت وقت ــردن اس ــدا ک پی
مواجــه می شــوند. ایــن توانمنــدی یــاد گرفتــه می شــود. 
افــراد تــاب آور نــه تنهــا زنــده می ماننــد و پــس از یــک 
شکســت بــر می گردنــد بلکــه منطقــی تــر و خردمندتــر 
ــد  ــی دارن ــاب آوری بالای ــه ت ــرادی ک ــوند. اف ــم می ش ه
ــف،  ــای مختل ــان در موقعیت ه ــردن مسیرش ــدا ک در پی
ــر  ــردن درس از ه ــدا ک ــد و در پی ــش می رون ــوب پی خ
تجربــه منفــی کــه پشــت ســر گذاشــتند و بــه کار گرفتــن 

ــد. ــل می کنن ــی عم ــود، عال ــی خ ــای آت آن در تلاش ه

 تکنیک های لازم برای تاب آوری
مهمتریـن تمرین بـرای ارتقای تـاب آوری، پـرورش توجه 
و آگاهـی اسـت. هدفمنـد و عمل گراتر شـدن، افکار منفی 
را کـم می کنـد و توجـه شـما رو بـه چیزهـای معنـادار 
بـر  عـلاوه  تمرین هـا  ایـن  می کنـد.  جلـب  اطرافتـان، 
افزایـش تـاب آوری، اسـترس و اضطراب شـما را کاهش 

می دهـد و کیفیـت زندگـی شـما را ارتقـا می دهـد. 
بـه نظر می رسـد با تمرکز بـر چند حـوزه از زندگی راحت تر 

می توانیم تـاب آوری را تمرین کنیم:
مهارت تصمیم گیری

مهارت تنظیم هیجان و مقابله کردن
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قاطـع بـودن )مهـارت نـه گفتـن، صحبـت از 
احسـاس بـد یا خـوب خـود در ارتباط بـا حق و 

حقـوق خود به شـکل سـالم و سـازنده(
 ریلکسیشن 

بازسـازی شـناختی )توانایـی بررسـی دوبـاره 
فکرهـا از منظـر واقعیت و راسـتی آزمایی آن ها 

و رسـیدن بـه واقعیت( 

در یادگیری و ارتقای تاب آوری تاکید کنید بر 
ایجـاد منبـع کنتـرل درونـی: اعتقـاد بـه اینکـه 

کنتـرل زندگـی در اختیـار شماسـت.
رشـد عـزت نفس خـود: ایجاد این احسـاس که 

شما ارزشـمند و شایسته هستید.
اینکه  به  اعتقاد  کارآمدی:  خود  احساس  رشد 
می توانید کاری که در ذهن دارید را انجام دهید.

رشـد و توسـعه مهـارت خـود آگاهـی و تنظیم و 
مدیریـت هیجـان هـا: شـناختن هیجان هـای 

خـود و مدیریـت آن هـا
ایجـاد دیدگاهی تـوام با خوش بینـی و امید: در 
فرآینـد زندگـی درگیر شـوید و مشـتاقانه منتظر 

باشـید. چالش ها 
مثبـت بـودن و هیجان مثبـت را پـرورش دادن: 
پرورش حس مثبت، آسـایش و معنـا در زندگی
توسـعه قـدر دانـی و قدردانـی کـردن: از آنچـه 
داریـد قـدر دانی کنیـد و بـه طور منظـم تمرین 

قـدر دانـی کـردن را پیگیـری کنید.


