
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 به نام خدا

اید، آنگاه که بهه خهود    در هنگام طوفان، درختان را دیده آیا

هایشهان   هها بهه روش شهاخه    شوند، برف پیچند و خم می می

هایشان در برابر زمین  کند تا بدان جا که شاخه سنگینی می

شهننند و بهه    آورند ولی بهه نهدرم مهی    سر تعظیم فرود می

هها بتهدری     بهرف محض فروکش کردن طوفان و آب شهدن  

 خیزند. استوارتر از گذشته برمی

 آوری چیست؟ تاب
سختی حقیقت زندگی است؛ ما چه بخواهیم و چه نخواهیم 

هاش زندگی  باید با واقعیت زندگی رو به رو شویم. واقعیت

چه چیزهایی هستند؟ از دست دادن معشوق، مرگ 

عزیزان، بیمارش، تولد فرزند معلول، تصادفام، شنست 

طلاق، اعتیاد، ناکامی در رسیدن به اهداف، ازدواج، مالی، 

دار شدن، ازدواج ناموفق، تهدید و ... . هزاران چیزهاش  بچه

ها را تجربه  دیگر که ممنن است هر فردش در زندگی آن

هستند.  هاش گریز ناپذیر زندگی کند، از جمله واقعیت

بنابراین مشنلام همیشه وجود دارند، حتی اگر شما 

ترین و از هزاران  ترین، عالم ترین، باسواد ن، ثروتمندتری موفق

هاش دیگر نیز برخوردار باشید باز هم مجبورید با  کیفیت

مسائل زندگی رو به رو شوید و آن وقت به چالش کشیده 

 خواهید شد
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توانید مشنلام را از بین  وقت نمی بنابراین مشخص است که هیچ

مسئله دیگرش برایتان تعریف می شود و اش،  ببرید و با حل مسأله

یابد. این تنها یک جنبة زندگی  این فرایند تا آخر عمر ادامه می

تر باشد و آن  است؛ زندگی جنبه دیگرش را نیز دارد که شاید مهم

کنندة کیفیت شماست.  پاسخ شما به این مسائل است که تعیین

راه آن ادامه پاسخ به مشنلام تعیین می کنند که آیا درد و رن  هم

یابد یا با وجود درد، رن  را کاهش دهیم و آن زندگی که خواهانش 

هستیم را خلق کنیم. بلی، درست متوجه شدید. درد چیز کاملاً 

متفاوتی از رن  کشیدن است. درد همان مشنلام هستند که 

همیشه وجود دارند ولی رن  کشیدن بستگی به نوع پاسخی که به 

دهیم دارد. افراد گوناگون بسته به  رد میمشنلام و به عبارتی د

هایشان پاسخ  پیشینة خانوادگی، شخصی و همچنین توانمندش

دهند. یک نفر به اعتیاد رو می آورد،  متفاوتی به درد و مشنلام می

کند، نفر سوم ممنن است  دیگرش از رفتارهاش خودزنی استفاده می

کند افسرده  حتی بدتر دست به خودکشی بزند، آن ینی انتخاب می

خواهیم بر موضعی تمرکز کنیم که نه تنها  شود و ... . در اینجا می

کند بلنه با  کند و از آن ها فرار نمی وجود مشنلام را اننار نمی

کند. البته  می پذیرد و براش غلبه بر آنها اقدام آغوش باز آن را می

   اقدامی که در نهایت به رشد و بالا بردن
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. بله، موضوع ما دیخواهد انجام اش یزندگکیفیت 

خود پس از  شها تیفیک افتنیباز یعنیاست؛  شآور تاب

 .دردناک دادیرو کیتجربة 

نمونة  کیبه  دیاجازه ده دیستیاصطلاح آشنا ن نیبا ا اگر

جمله را بارها  نیها ا در محاوره دی. شامیساده اکتفا کن

که خشک است  یچوب: »ندیگو یکه م دیباش دهیشن

که به آن وارد  ییرویو در برابر ن شود یخم نم یراحت به

با تداوم فشار سرانجام  یشنند ول ینم یراحت به شود یم

که چوب ترَ  یدر حال شنند، یتوانش را از دست داده و م

و خم  کند یفشار مقاومت نم که در برابر دیریرا در نظر بگ

را به  روین د،یوارد کن ششتریب شرویهر چقدر ن شود، یم

گوناگون  شها که دارد در قسمت یواسطة حالت ارتجاع

و  شنند یو در برابر فشار دوام آورده و نم کند یپخش م

 هیفشار برداشته شود دوباره به حالت اول ننهیابه محض 

انعطاف  یعنیشنل  نیتر به ساده شآور . تاب«گردد یبر م

سازگار شدن با انواع  شآور تاب تر، قیدق فیداشتن. به تعر

از منابع  یناش شها و استرس شتراژد ب،یآس ،یسخت

کار   محل ،یمال ،یگوناگون مانند خانواده، مشنلام سلامت

 یحت ای دیو ... است. اگر به اطرافتان خوب نگاه کن

 شآور صدها نمونه از تاب دیشا د،یگذشتة خودتان را بنگر

 شها با استرس دیکه توانست ییها . زماندینیبب دیتوان یرا م

 زان،یدار شدن، طلاق، تصادفام، مرگ عز ازدواج، بچه
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افسردگی، مهاجرم، از   رهایی از بند افسردگی              

ها  دست دادن شغل و هزاران نمونة دیگر برآیید. همه این

آورش هستند؛ چرا که با وجود انواع درد،  هایی از تاب نمونه

برید  هنوز معناش زندگیتان را دارید و از زمان حال لذم می

آور بودن به معناش این  و به آینده امیدوارید. پس تاب

نیست که فرد مشنلام یا بحرانی را تجربه ننند؛ بلنه 

ی یا آورش یعنی مواجهه با انواع درد هیجان برعنس تاب

هاش مطلوب خود. راستی،  دیگر مشنلام و بازیافت کیفیت

شما خاطرتان هست چگونه با مشنلام پیشین خودتان 

مقابله کردید؟ چه کار کردید که توانستید با وجود 

مشنلام همچنان به زندگیتان ادامه دهید؟ آیا توانستید از 

تجربیام پیشین خود یاد بگیرید؟ دیدگاه شما نسبت به 

چگونه است؟ آیا معتقدید که زندگی خوب،  مشنلام

زندگی عارش از مشنلام است؟ یا معتقدید زندگی معنادار 

شود؟ آیا کسی را دارید که در  همه نوع تجارب را شامل می

هنگام رو به رو شدن با مشنلام بتوانید به او پناه ببرید؟ 

آیا معتقدید باید به تنهایی از پس مشنلاتتان بر بیایید؟ 

، نظرتان درباره کمک گرفتن از متخصصان هنگام راستی

 مواجهه با درد هیجانی یا دیگر مشنلام زندگی چیست؟
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آور های افراد تاب  ویژگی  

رابطة سالم و صهمیمی بها اعیهاش خهانواده، دوسهتان و       (1

 حمایت اجتماعی معروف است.دیگران دارند که به 

 پذیرند. تغییرام را به عنوان بخشی از زندگی می (2

 باشد. هایشان می رفتارهایشان مبتنی بر اهداف و ارزش (3

پذیرند و آن را  مشنلام را به عنوان بخشی از زندگی می (4

 گیرند. فرصتی براش کشف و شناسایی خود در نظر می

 دیدگاه مثبتی نسبت به خودشان دارند. (5

کننهد مشهنلام و مسهائل را از دریچهة سهوم       مهی سعی  (6

 شخص بنگرند.

 ها و باورهاش معنوش نیرومند دارند. ارزش (7

 کنند. شناسند و از خود مراقبت می خودشان را می (8

 گیرند. نظر کمک می  از متخصصان و افراد صاحب (9

پذیرنهد و در   هایشان را به راحتی می احساسام و هیجان (11

 کنند. گفتگو میمورد آن با یک فرد معتمد 

توانند از حقهوق خودشهان دفهاع     مند هستند و می جرأم (11

 کنند.

گیرنهد و   زندگی را سیاه و سفید در نظر نمی (12

 نسبت به تجارب جدید پذیرا هستند.
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