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 مقدمه مولفين

بشردرطول تاريخ ، شاهد حوادث ، بلاياي طبيعي ،جنگها و ناملايمات خانوادگي و اجـتـمـاعـي     
فراوان بوده است و فرزندان بشراين شرايط را درطول زندگي خود با شدت و ضعف مختـلـف   
حتما تجربه كرده اند و شايد بتوان گفت كه زندگي مجموعه اي است از كاميابيها وناكاميها و   

 .شادكاميها و مصائب

تجربه تاريخي نشان داده كه گروهي ازانسانها در تندباد حوادث سخت و مصيبت بـار زنـدگـي      
توانسته اند با صبر وبردباري درمقابل اين مشكلات تاب آورده وباغلبه براين مشكلات و حـل    
آنها ويا گذشتن از كنار آنها بدون آسيب جدي به زندگي خود ادامه دهند و گروهي ديگر در 
برابراين حوادث آسيب پذ ير بوده و بسته به شدت و ضعف اين آلام و ميزان توانمنـدي خـود     

 .اند  -دچار ناتواني و يا مبتلا به اختلالات مختلف روانپزشكي شده

بررسيها تاييد كرده اند كه انسانهاي مختلف در شرايط يكسان و در برابر يك حادثه واكنشهـاي  
 .مختلف نشان مي دهند

در يك حادثه و دربين افراد مختلفي كه در معرض آن بوده اند ، برخي به شدت آسيب روانـي    
ديده و گاه تا پايان عمر با اين اختلالات درگير بوده اند و برخي ديگر در برابر آن تاب آورده 

 .و بدون بروز مشكل به زندگي طبيعي خود ادامه داده اند 

وجود اين تفاوت در مواجهه افراد با حوادث آسيب زا ، منشاء بسـيـاري از پـژوهشـهـا شـد و               
مشخص گرديد افرادي كه دراين شرايط مقاومت كرده و آسيب نمي بينند و يا دچار آسـيـب     
كمتري مي شوند واجد خصوصياتي هستند كه اين ويژگيها در افراد آسيب ديده بروز كمتـري  

همچنين بررسيهاي روانشناختي نشان دادند كه اين افراد از نظر رشد شناخـتـي بـا افـراد         .  دارد
 آسيب ديده تفاوت دارند و از كاركردهاي شناختي متفاوتي در برخورد با بسياري از وقايع 

 

 



 

 

 . زندگي بهره مي جويند 

گارمزي در ارزيابي كودكاني كه والدين آنها به اسكيزوفرنـي مـبـتـلا        1974اولين بار در سال 
بودند دريافت كه برخي از اين كودكان در مقابل عوارض زندگي با اين بيـمـاران كـمـتـر        
دچار آسيب رواني مي شوند و اين يافته زمينه اي براي بررسي خصوصيات اين كودكان و   

 .آوري نام گذاري كردند -يافتن توانايي هايي در آنها شد كه مجموعه آنها را تاب

تاب آوري و توجه به خصوصيات افراد تاب آور ، زماني بيشتر مورد توجه قرار گـرفـت كـه       
بسياري از افراد شركت كننده در جنگ ويتنام در مقايسه با ديگران كمتر به اختـلال فشـار     
رواني پس از سانحه مبتلا شدند و بررسيها نشان داد كه اين رزمندگان در طـول زنـدگـي        
وحتي در دوران كودكي ، مهارتهايي را از طريق والدين و اجتماع كسب كـرده انـد كـه          

 .باعث شده درمقابل حوادث دچار آسيب نشوند ويا كمتر آسيب ببينند

در اين كتابچه سعي براين بوده كه به زباني بسيار ساده و با استفـاده از مـثـالـهـاي كـاربـردي              
مخاطبين عزيز با خصوصيات افراد تاب آور آشنا شده وبه صورتي خـود آمـوز بـتـوانـنـد           

 .آموزشهاي آن را فراگرفته و به آن عمل نمايند

در پايان لازم مي دانيم از توجه جناب آقاي پروفسور گرجي به اهميت مسئله و لزوم گستـرش  
 .  اين آموزشها در جامعه كمال تشكر را به عمل آوريم
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 تعريف تاب آوري

 
مثلا در خـانـواده     ( آيا فردي را سراغ داريد كه با وجود رشد در يك محيط نه چندان مناسب 

هاي آشفته، مدارس شلوغ و كم امكانات، جوامعي با ميزان بيكاري بالا و فرصت هاي شغلـي  
 به موفقيت هاي بزرگي در زندگي خود دست يافته باشد؟...) اندك و 

يا برعكس، افرادي كه با وجود در اختيار داشتن امكانات مناسب و برخـورداري از شـرايـط        
 ايده آل، موفقيت هاي كمي را در زندگي تجربه كرده اند؟ 

بدنيست بدانيد كه مشكلات و سختي ها ممكن است در زندگي همه ما وجود داشتـه بـاشـد،        
درد، بيماري، مراقبت .  همه ي ما ممكن است به عناوين مختلف درگير مشكلات مزمني شويم

 از افراد ناتوان، پرستاري از عزيزانمان و هزاران درگيري ديگر كه تنها خودمان بايد با آنها تا 

 

 



 

 

 .مدتهاي طولاني دست و پنجه نرم كنيم

به راستي چگونه مي توان با وجود اين مشكلات زندگي را با انرژي و بدون نا اميـدي سـپـري      
 !!كرد؟

به عبارت ديگـر  .  در واقع اين قدرت از درون خود ما سرچشمه ميگيرد و  ميتوان آنرا آموخت
با يادگيري تغيير سبكهاي تفكر و روش برخورد با موقعيتهاي دشوار و تقويت بعضي مهارتها 
مي توان از خود فردي مقاوم ساخت، فردي كه شرايط دشوار زندگي اش را مديريت كـرده  
و به عبارتي در مقابل آنها تاب مي آورد به گونه اي كه  يك مشكل تمام زنـدگـي اش را         

 .تحت شعاع قرار نميدهد 

از اين رو بهتـر اسـت     .  يكي از راههاي رسيدن به اين هدف، تقويت مهارت تاب آوري است 
 .بيشتر با موضوع تاب آوري آشنا شويم

 
تاب آوري يعني در شرايط آسيب زا پرورش يافتن، آسيب نديدن و به رشدي بيش از پـيـش     

 به عبارت ديگر تاب آوري به معناي زندگي كردن با اميد و انگيزه، هنگامي كه . دست يافتن

 

 

 



 

 

پس تقويت و ارتقائ اين مفهوم در شـرايـط     .  مشكلات زيادي گريبانگير فرد است، مي باشد
تـاب آوري از      .  دشوار زندگي مي تواند گامي موثر در كاهش فشار روانـي شـمـا بـاشـد         

مجموعه اي مهارتها تشكيل شده كه همه ي آنها در كنار هم از شما فردي مستحكم و تـاب  
در واقع مهارتهاي مرتبط بـا تـاب آوري را           . آور در مقابل دشواري هاي زندگي مي سازد

ميتوان جعبه ابزاري دانست كه حاوي ابزار و آچارهاي مختلفي است كه در مـوقـعـيـتـهـاي         
بر اين اساس يادگيري اين مهارتها .  مختلف و متناسب با هر مساله    ميتوان آنها را به كار برد

 .مي تواند گامي موثر در افزايش كيفيت زندگي و سلامت جسماني و رواني ايفا كند

در ادامه با آموزش  روشهايي كاربردي به شما و تمرين  براي اجراي برخي از اين مهـارتـهـا     
 .شما را  آموزش     مي دهيم كه بتوانيد مهارت تاب آوري خود را ارتقاء دهيد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 مهارت تنظيم هيجاني

 

يكي از مهارتهاي اصلي و كليدي كه نه تنها در شرايط دشوار بلكه در بسياري از مـوقـعـيـت       
هاي روزمره و عادي زندگي به تعادل رواني و تاب آوري كمك ميكند، تنظيـم هـيـجـانـي        

 .است 

) مثلا خشم   (  يا حفظ يك هيجان )  كم يا زياد كردن (  تنظيم هيجاني  عبارت است از تعديل 
 .با توجه به شرايط و اهدافي كه فرد دارد

در تنظيم هيجاني افراد فرصت انطباق با محيط را دارند اما در بد تنظيمي هيجاني اين فرصـت   
از دست ميرود و به دليل عدم توانايي فرد در سازگاري و انطباق با هيجان ، ممكن اثرات آن 

 .، سلامت روان فرد و يا اطرافيان او تحت تاثير قرار دهد

 :در  اين مهارت دو عامل مهم و متضاد وجود دارد   

 

 



 

 

 باز تعبير كردن هيجان يا فكر غالب -2سركوب هيجان         -1

اجازه دهيد ساده تر توضيح دهيم؛ معمولا وقتي ما در شرايط هيجاني مثل خشم يا غـم قـرار     
ميگيريم بسياري از ما  خشم يا غم  خود را فرو خورده و آن را سركوب مـي كـنـيـم، امـا             
بعضي  از افراد آنرا به صورت خود آگاه يا ناخود آگاه مديريت مي كنند  وايـن يـكـي از        

 .خصوصيات افراد تاب آور است

برخي از موقعيتهاي هيجاني را كه ممكن است برايتان پيش آمده ويا ممكن است پيش بيـايـد   
 :مثال مي زنم 

 حوادث غير مترقبه    9

 رژيم غذايي و نخوردن براي افرادي كه غذا را بسيار دوست دارند   9

 شنيدن خبري ناراحت كننده  9

درگير شدن با همكارو اجبار براي گذراندن ساعتهاي زيـاد در كـنـار وي كـه                9
 استرس زا و سخت است 

متوجه وجود بيماري سختي در بدن خود شدن و  بسياري ديگر از موقعيت هاي پر  9
استرس و هيجاني مثال هايي هستند  كه همه ي ما در دوره هايي از زندگي خـود بـا آنـهـا           

 .مواجه شده ايم  ويا خواهيم شد

، چـه  خـواهـد         . حال ببينيم كه يك فرد تاب آور در مواجهه با چنين موقعيتهاي هيجان آور 
 كرد؟



يك رفتار شايع در برخورد با چنين موقعيت هايي در بسياري از افـراد، سـركـوب كـردن آن           
هيجان است مثلا وقتي از چيزي خشمگين ميشوند خشم خود را فرو مي خورند، وقـتـي خـبـر       
مرگ عزيزي را مي شنوند اشك نميريزند و خود را كنترل ميكنند، در دوره ي رژيم غذايي و 

يا ....  نه نخور، مقاومت كن و:  وقتي غذاهاي لذيذ و خوشمزه را ميبينند مدام به خود مي گويند
وقتي متوجه وجود بعضي از علائم بيماري در خود مي شوند توجهي نكرده و درد را تـحـمـل    

 ....  ميكنند چون از فرايند درمان ميهراسند و 

حال بايد ديد كه اين سبك سركوب هيجانات چه نتايجي در پي دارد و آيا افراد تاب آور  هم 
 در چنين شرايطي اينگونه رفتار مي كنند؟ 

تحقيقات متعدد روانشناسي و مشاهدات گوناگون نشان داده اند كه سركوب كـردن هـيـجـان         
فرصت انطباق با محيط را از افراد گرفته و با انرژي رواني زيادي كه صرف آن مي شود فرد را 

براي مـثـال   .  از  نظر رواني خسته مي كند و   و باعث مي شود هيجان با شدت بيشتري بازگردد
شايد خيلي از شما خوانندگان عزيز تجربه كرده باشيد كه وقتي رژيم مي گيريد و در مـقـابـل      
خوردن بسياري از غذاهاي خوشمزه در مهماني مقاومت مي كنيد، هـمـان شـب و پـس از               
بازگشت به خانه در يخچال را باز ميكنيد، تاب خود را از دست داده و غذاهايـي بـا كـالـري         
زيادي را ميل ميكنيد بنابراين سركوب هيجان خوردن در مهماني باعث ميشود كه اين هيـجـان   
با شدت بيشتر يعني با همان ميزان غذا خوردن در خانه خود و پس از ميهمانـي بـه شـمـا بـاز            

يا مثلا وقتي از همكار خود عصباني مي شويد و خشم خود را در خود سركوب ميكنيد .  گردد
 ... عصباني نشو، خودتو كنترل كن و: مثلا  مدام  به خود مي گوييد

سپس همان روز وقتي كه به خانه برگشتيد با شدت زياد به كودك خود پرخاش ميكنيد يـا در    
 اين رفتارها نشان .  پايان ساعت كاري همكار ديگري را هدف پرخاشگري خود قرار ميدهيد

 

 

 



 

 

در واقع استفاده از روش سركوب كردن علاوه .  دهنده ي اثر معكوس سركوب در خود است
بر اينكه انرژي رواني زيادي را از افراد مي گيرد و از نظر ذهني آنها را خسـتـه مـي كـنـد،          
باعث شدت گرفتن و افزايش قدرت هيجان منفي مي شود كه پيامد هاي مطلوبي نـدارد و      

 .در بسياري از مواقع زيانهاي آن بيشتر است

طبيعتاً تكرار چنين برخوردهايي در كاهش تاب آوري افراد در محيط هاي مختـلـف تـاثـيـر        
دارد، حال با توجه به اين توضيحات بهتر است در موقعيت هاي هيجاني و اسـتـرس زا چـه        

 كنيم؟ افراد تاب آور از چه سبكي در اين شرايط استفاده ميكنند؟

همانطور كه در ابتدا نيز عنوان كرديم، روش ديگر پاسخ به موقعيت هاي هيجاني و يا كنـتـرل   
باز تعبيري همان روشي است كه افراد تاب آور از آن بهره .  است�  باز تعبير كردن�  هيجاني
 . مي برند

 باز تعبير كردن در موقعيت هاي هيجاني به چه معناست ؟  

 

 

 

 

باز تعبير كردن يك هيجان به معني تغيير نگرش و افكار فرد در رابطه با آن موضـوع خـاص      
بگذاريد باز تعبيري را با استفاده از مثال هاي بالا بيشتر توضـيـح   .  جهت كنترل هيجاني است

 فردي كه رژيم غذايي داشت و مي خواست غذاهاي خوشمزه و چرب يك مهماني . دهيم

 

 



 

 

را نخوردوقتي از مكانيسم سركوب استفاده كرد به دليل فشاري كه بر خود متحمل كرده بـود،  
وقتي به خانه بر مي گشت همان مقدار غذا يا شايد بيشتر از آن را از يخچال خانه خود مـي    
خورد تا آرام شود، اما اگر همان فرد در مقابل آن غذا هاي هوس انگيز بـه جـاي تـكـرار           

ذهن خود را درگير اين مي كرد كه در صورت خـوردن ايـن     !  نخور!  جمله ي مقاومت كن
غذاها چه مقدار كالري و كربوهيدرات اضافه وارد بدن من مي شود يا اينكه  خـوردن ايـن     
كباب يا آن شيريني خامه اي يك لايه از چربي دور شكم من را شكل خواهد داد و شـايـد   
در پي آن احتمال ابتلاي من به بيماري هاي قلبي عروقي يا ديابت افزايش بيابد؛ وقـتـي بـه        
خانه بازمي گشت ديگر سراغ يخچال نميرفت و با فشار كمتري نخوردن غذاهـاي دوسـت     
داشتني اش را تحمل ميكرد، و يا دربرخورد با همكاري كه با او درگير شده است به شرايط 
سخت كارمندان و اينكه مطمئنا او هم به دليل شرايط سخت زندگي نتوانستـه بـه درسـتـي         

 .بررفتار خود مسلط باشد فكر ميكرد

به عبارتي توان باز تعبيري هيجاني ارتباط نزديكي با تنظيم هيجان و ارتباط زيادي بـا كـوتـاه         
و اين يكي از خصـوصـيـات افـراد       . شدن هيجانات منفي بعد از اتفاقات ناراحت كننده دارد

 .تاب آور است

اين توان و قدرت را ميتوان از طريق تمرين و تكرار تقويت كرد تا در بسياري از مـوقـعـيـت         
براي آشنايي  بيشتر شما  تمريتـهـايـي    .  هاي هيجاني از آن در جهت كنترل هيجاني بهره برد

در موقعيت هاي مختلف در زير مي آوريم و از شما مي خواهيم تا از مكانيسم باز تعـبـيـري    
 .در اين مو قعيت هاي هيجاني استفاده كنيد و مقابل هر كدام بنويسيد

 

 

 

 



 

                                                                                                                                   
باز تـعـبـيـري       . وقتي كه به وجود يك بيماري سخت در خود يا يكي از عزيزانتان پي ميبريد

ــن                                                ــدن ايـ ــيـ ــنـ ــي شـ ــا در پـ ــمـ ــدام شـ ــي آن اقـ ــا و در پـ ــمـ شـ
ــر  ــبــــــــــــــ .                                 خــــــــــــــ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . :

وقتي دكتر به شما مي گويد كه مبتلا به بيماري مزمني مثل ديابت شده ايد و شـمـا شـديـداً       
علاقه مند  به مصرف شيريني جات هستيد ولي از اين به بعد بايد مصـرف آنـهـا را تـرك           
كنيد، حال وقتي به مهماني اي رفتيد از چه باز تعبيري استفاده مي كنيد تا در مقابل مصـرف  

.................................................................       شيريني هاي خوشمزه ي آن تـاب بـيـاوريـد؟      
با توجه به توضيحات بالا بايد خاطر نشان كنيم،  موقعيت هايي وجود دارند  كـه در آنـهـا        
پس از استفاده از مكانيسم باز تعبيري، مجبوريم كه از سركوب نيز استفاده كنيم، اما نـكـتـه    
ي قابل توجه در افراد تاب آور اين است كه آنها براي كنترل هيجان اوليه ي خود ابـتـدا از     
بازتعبيري استفاده مي كنند تا فشار هيجاني را كم كرده و سپس در صورت نگرفتن پـاسـخ     
ــار خــواهــنــد بســت                                        ــا را نــيــز بــك ــنــاســب  ديــگــر مــكــانــيــســمــه .                                 م

افزون بر اينها در حوزه ي تنظيم هيجاني، مفهوم پيش بيني عاطفي نيز نقش قابل توجهي ايفا 
تحقيقات نشان داده اند كه اكثر پيش بيني هاي عاطفي ما به خطا ميروند، يعنـي هـم     .  ميكند

ميزان لذت اموري را كه در انتظار آن هستيم را بيشتر از آنچه خواهد بود تخمين ميزنـيـم و     
. هم دوام و شدت ناراحتي ها را بيش از آنچه عملا تجربه خواهيم كرد، برآورد مي كـنـيـم     

مثلاً فكر مي كنيم اگر جايزه ي بزرگ بانك را برنده شويم تا آخر عـمـر خـوشـحـال و            . 
خوشبخت خواهيم بود و يا در مقابل يك هيجان منفي مثل از دست دادن عزيزمان بـر ايـن     

 .باوريم كه ادامه زندگي برايمان غير ممكن خواهد شد

 

 

 

 



 

 

. ما بايد براي افزايش تاب آوري خود اين پيش بيني هاي عاطفي را دقيق تر و منطقي تر كنيـم  
مـاه بـه مـا احسـاس شـادي و                   3به طور مثال برنده شدن در بانك ممكن است حداكثـر    

خوشبختي بدهد اما پس از آن روال زندگي ما به حالت عادي خود بر خـواهـد گشـت، يـا         
مرگ عزيزانمان تا مدتي ما را درگير خواهد كرد اما پس از آن همه چيز عادي خواهد شد و 

يكي از راه هاي اصلاح اين خطا هاي عـاطـفـي    .  ما به ادامه ي زندگي خود خواهيم پرداخت
بـه  .  مشاهده و برخورد با افرادي است كه خود اين مراحل هيجاني را پشت سر گذاشتـه انـد    

طور مثال وقتي فردي كه از مهارت تاب آوري خوبي برخوردار است، متوجه وجود تـومـور   
سرطاني در يكي از اعضاي بدن خود مي شود، براي جلوگيري از  خطا در پيش بينـي هـاي     
عاطفي خود ابتدا به جستجوي روشهاي درماني آن مي پردازد و پس از آن با افرادي كه بـه    

 . اين بيماري مبتلا شدند ارتباط برقرار كرده و از تجربيات آنها بهره مند مي شود

با به كارگيري روشهايي كه در بالا تحت عنوان تنظيم هيجاني ذكر شد، افراد مي تـوانـنـد در      
موقعيت هاي هيجاني و پر استرس ابتدا هيجانات خود را مديريت كنند و پس از آن اقدام بـه  

 .پيدا كردن و حل مشكل  نمايند

حال براي اين كار نيازمند به كارگيري مهارت ديگري تحت عنوان حل مساله هستيم تا بتوانيم 
تاب آوري خود را در شرايط دشوا بالا ببريم، در ادامه به تفصيل روشهاي به كارگيري ايـن    

 .مهارت را توضيح ميدهيم



 مهارت حل مساله

 

يكي از مهارتهايي كه مي تواند نقش مهمي را در برخورد با مشكلات زندگي ايفا كـنـد، حـل      
زهري كه مرا نكشد، قوي تـرم  : �  افراد تاب آور ريشه ي اين جمله را دريافته اند.  مساله است

آنها ذهنيتي تحليلي انتقادي نسبت به توانايي هاي خودشان و شرايط موجود دارنـد،    .�  ميكند
در مقابل موضوعهاي مختلف انعطاف پذيرند و تخيل شگفت انگيزي درباره ي راه حـلـهـاي    

اين مهارت را در ميان جعبه ابزاري كه قبلاً از آن   .  احتمالي اي كه به ذهنشان مي رسد، دارند
ياد كرديم ميتوان چون آچار فرانسه اي دانست كه تعميركاران در ابتدا از آن اسـتـفـاده مـي         

اين بدان معناست كه در مـهـارت حـل      . كنند و بعد ساير ابزارهاي جزيي تر را به كار ميگيرند
مساله  ابتدا گامي اساسي و مهم در شناخت درست مشكل بر مي داريم و پس از آن  بهتـريـن   

از اين مهارت در بسياري از موقعيت هـاي خـانـوادگـي،       ..   پاسخ را  انتخاب و  اجرا مي كنيم
شغلي و فردي مي توان استفاده كرد و تمرين زياد آن سبب خواهد شد كه اين تـوانـايـي بـه         

 . مهارت تبديل شود

 

 



 

 

يعني با تمرين ميتوان مراحلي را كه در ادامه توضيح ميدهيم  به شكل خودكار و بـه صـورت       
 .ذهني به كاربرد

 چطور مي شود به مهارت حل مساله دست پيدا كرد ؟ 

 :آشنايي با اين مهارت نياز به آموزشهايي دارد كه در ادامه خلاصه اي از آنها را مي آوريم 

ابتدا ذهن خود را مرتب كنيد و يك الگوي منظم را براي همه ي مشكلات در نـظـر داشـتـه         
 :مرحله اي است 5باشيد، اين الگو 

دقيقاً بدانيد مشكلات فعلي شما چه چيزهايي هستند و بتوانيد هركدام را در يـك       -1
شناخت درست مشكل يكي از كليدي ترين نكته ها در حل نـهـايـي آن      .   سطر توضيح دهيد

در بسياري از موارد ما مشكل اصلي را نميدانيم و پيدا نمي كنيم و تنـهـا بـه مسـائـلـي           .  است
تمركز مي كنيم كه از آن نشات گرفته اند و بنابراين در حل آنها ناموفق خواهيم بود در واقـع  
شناخت مشكل و رفع مصائب  ناشي از آن ، از سرچشمه ، بسيار درست تر و مفيد تر از حـل    

 .آنها  در درياچه هاي كوچكي است كه پس از آن شكل گرفته اند

بدانيد كدام مشكلات مهم تر يا فوري تر هستند و بايد تا دير نشده فكري به حالش  -2
براي امتحان ميتوانيد فعلا مهمترين مشكـل  . بكنيد و كدام يك مزمن تر يا بي اهميت تر هستند

مهمترين از نظر شما ممكن است با نظر ديگري متفاوت بـاشـد چـون      (  را در نظر داشته باشيد
 ).آنچه بيشترين آزار را به شما ميدهد، ممكن است براي ديگري آزاردهنده نباشد

از احمقـانـه   .  بنشينيد فكر كنيد و هر راه حلي كه به ذهنتان ميرسد را يادداشت كنيد -3
 .ترين گرفته تا معقول ترين راه حلها، همه را فهرست كنيد

 

 

 



 

 

حال به راه حلهايتان امتياز بدهيد و آنها را بر اساس بيشترين نمره اي كـه مـي گـيـرنـد،                -4
 .اولويت بندي كنيد

در اينجا وقت عمل است، راه حلي كه بيشترين نمره را گرفته عملاً اجرا كنـيـد و بـبـنـيـد             -5
اگر جواب نداد مي توانيد از فهرست خود، راه حل دوم را امتحان كنيد، . جواب ميدهد يا خير

 .معمولاً از چند راه يكي جواب مي دهد

 اما اگر هيچكدام از راه حلهاي ممكن نتيجه نداد مشكل از كجاست؟؟

يقينا در چنين مواردي شما در تعريف مشكل خود بايد تجديد نظر كنيد، همان سرچشمـه اي    
 .كه در ابتدا از آن سخن گفتيم و آن را مهمترين گام در فرايند حل مساله دانستيم

 :براي درك بهتر اين مهارت مثال ميزنيم

ديشب همسرم وقتي بعد از كار به خانه برگشت به دليل آماده نبودن شام و نامرتب بودن خانـه  
پرخاش شديدي به من كرد و اين مساله مرا آزار داد، حال بر اساس مهارت حل مسـالـه مـي        

 .خواهم اين مشكل را به درستي حل كنم

در گام اول من بايد بدانم مشكل فعلي من دقيقاً چه چيزهايي است و بتوانم آنها را تـوضـيـح        
 .دهم

پرخاشگري همسرم به من، اينكه چرا او بدون اينكه از من توضيحي بخواهد شروع  9
 !!!به داد و فرياد كرد

عدم وجود محيط آرام در خانه چون بعد از اين رفتار هم من عصباني بـودم، هـم        9
 !!همسرم و هم بچه ها 

 

 



 

 

چرا تنها من بايد مسئول آشپزي و مرتب كردن خانه باشم و هيچ وقت همسـرم بـه      9
 !!من كمك نكند

حال بايد مشكلات بالا را اولويت بندي كنم، يعني ارزيابي كنم كه كدام مشكل براي مـن از      
 .اهميت بيشتري برخوردار است و هر كدام را در جايگاه خود قرار دهم

 

 

 .ناراحتيهايي كه از قبل و به دلايل ديگر بين ما دو نفر شكل گرفته بود -1

فشارهايي كه در ماه اخير همسرم متحمل شده و عصبانيت امروز همچون سـوزنـي      -2
 .بود كه بادكنك بزرگ شده اي را تركاند

عدم وجود محيط آرام در خانه، چون بعد از اين رفتار هم من عصباني بـودم، هـم      -3
 !!همسرم و هم فرزندانم

پرخاشگري همسرم به من، اينكه چرا همسرم بدون اينكه از من توضيـح بـخـواهـد        -4
 !!شروع به داد و فرياد زدن كرد 

چرا من بايد مسئول آشپزي و مرتب كردن خانه باشم و هيچ وقت همسرم بـه مـن        -5
 !!كمك نكند

در مرحله ي آخر بايد به راه حلهاي ممكن براي مشكلاتم فكر كنم، آنها را نوشته و در نهايت 
 .امتياز بندي كنم، تا بر اساس راه حلي كه بيشترين امتياز را دارد عمل كنم

 

 



 راه حلهاي ممكن

 با عذرخواهي محيط نا آرام را آرام كنم                               

 به نوازش و دلجويي از همسرم بپردازم            

از اين به بعد در چنين موقعيت هايي، قبل از اينكه او پرخاش كند خودم پيش دستي كنم                                        

   پرخاشگري او را ناديده بگيرم، انگار يك انسان خنثي و ناشنوا هستم  

 وقتي آرامتر شد بنشينيم و در مورد اين مساله منطقي با هم حرف بزنيم

اگر مشكلي قديمي بين ما وجود دارد  درباره آن، منطقي با هم به گفتگو بنشينيم                                                    

 درباره فشارهاي احتمالي اي كه از نظر من بر همسرم  وارد شده از او  سوال كنم و به بررسي 

 و حل آنها بپردازيم

و پايـيـن    10بالاترين امتياز (  امتيازات در نظر گرفته شده جلوي هر راه حل مشخص شده اند*  
 ).است 2ترين 

با توجه به مثال بالا ميتوان دريافت كه در استفاده از مهارت حل مساله، شناخت مشكلات نقش 
خانم مورد نظر در  مثال بالا  تا زماني كه نتواند مشكل قديمي خـود    .  كليدي در حل آن دارد

و همسرش را حل كند، ممكن است به صورت لحظه اي جو نا آرام خانه را آرام كند اما ايـن  
دادو فرياد ها را بسيار تجربه خواهد كرد و يقينا  در صورتيكه همسرش بار ديگر بـا چـنـيـن         
صحنه اي در خانه روبرو شود همين سبك تكرار خواهد شد و اين مشـكـل ادامـه خـواهـد            
داشت، اما با شناسايي مشكل اصلي  و به عبارتي سرچشمه مشكل ميتوان آرامـش بـيـشـتـر و          

 .طولاني تري را رقم زد
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اين مثال بر اساس شرايط خاص اين فرد و ترجيحات او نوشته شده و اين ترجيحـات مـمـكـن       
است در افراد مختلف و بر اساس شرايط خانوادگي گوناگون، متفاوت باشد، بنابراين شما بـا    
توجه به شرايط و ويژگيهاي خودتان يكي از موقعيتهاي سخت زندگي تان را به خاطر آوريـد  
و گامهاي مهارت حل مساله را با توجه به نمونه ي بالا اجرا كنيد و جداول زير را تـكـمـيـل         

 :نماييد

  .:مشكلات خود در آن هنگام را به طور دقيق در جدول زير بنويسيد

 .كنيد) طبقه بندي( اين مشكلات را بر اساس اهميت شان اولويت بندي

 
 

 

 

 رديف راه حل امتياز

  1 

  2 

  3 

  4 
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 .در گام بعد قسمت امتياز جدول بالا را تكميل كرده و به هر راه حل خود نمره بدهيد

راه حلي كه بيشترين نمره را گرفته عملاً اجرا كنيد و بـبـيـنـيـد      .  آخرين گام ، عمل كردن است
جواب مي دهد يا نه، اگر نتيجه مطلوب شما نبود مي توانيد از فهرست خود راه حل بعـدي را    
امتحان كنيد تا دريابيد در موقعيت شما و بر اساس ويژگيهاي همسرتان كدام روش بـهـتـريـن       

 .نتيجه را مي دهد

 :براي تسلط بيشتر به مهارت حل مساله تمرين زير را نيز انجام دهيد

در نظر بگيريد كه دو فرزند شما در طول روز چندين بار با هم دعوا مي كنند، اين جنگ بـيـن     
پس دعواي فـرزنـدانـتـان       .  آنها نيازمند قدرت بزرگي چون شماست تا بتوانيد آن را حل كنيد

حال .  مشكلي است كه شما مي توانيد به كمك مهارت حل مساله آن را به درستي خاتمه دهيد
 :هر يك از مراحل حل مساله را در برخورد با اين مشكل گام به گام بررسي مي كنيم

دقيقاً بررسي كنيد كه دليل و مشكل اصلي دعواهاي فرزندانتان چه چيـزهـايـي هسـتـنـد و             -1
 .هركدام را در يك سطر توضيح دهيد

9 .................................................................................................... 

9 ............................................................................................... 

9 ............................................................................................... 

 

 

 

 

 



 

 

بررسي كنيد كه كدام يك از اين مشكلات مهمتر يا فوري تر هستند و بيشترين نـقـش را       -2
 .در شروع دعواهاي فرزندانتان دارند

1-  ........................................................................................................ 

2– ......................................................................................................... 

3-  ....................................................................................................... 

 

حال فكر كنيد و راه حلهايي را كه براي حل اين مشكل به ذهنتان مي رسد را يادداشت  -3
 .كنيد، از احمقانه ترين و خنده دارترين گرفته تا معقول ترين راه حلها، همه را فهرست كنيد

9 

9  

9  

در اين مرحله به راه حلهايي كه داريد امتياز مثبت و منفي بدهيد و آنـهـا را بـر اسـاس                 -4
 .بيشترين نمره اي كه مي گيرند، اولويت بندي كنيد

1-  ............................................................................................................................ 

2– ............................................................................................................................ 

3– ............................................................................................................................ 

 

 

 



 

 

 .در نهايت به راه حلي كه بيشترين نمره را به آن داده ايد ، اجرا كنيد

با انجام تمرينهاي بالا و همچنين توجه به توضيحاتي كه در ابتداي اين بحث در رابطه با مهارت 
حل مساله ذكر شد، مي توان به نقش و اهميت اين مهارت در افزايش تاب آوري افراد و حل 
بسياري از مشكلات پي برد و اين ضرب المثل مربوط به افراد تاب آور را كه در ابتداي بحث 

 �. زهري كه مرا نميكشد قوي ترم مي كند: �مطرح كرديم، بهتر درك كرد كه

مهارت ديگري كه در شكلگيري ارتباطات قوي در افراد تاب آور نقش ايفا مي كند و بـهـتـر        
 .است� مهارت  شوخي�است در مورد چگونگي به كاربستن آن، چيزهايي بدانيد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مهارت شوخي

 
كساني كه تاب آوري بالايي دارند، مهارتهاي ارتباط با ديگران را خيلي خوب بلدند، آنها مي 
توانند در شرايط سخت هم خوش طبعي خودشان را حفظ كنند، مي توانند با ديگران صميمي 
شوند و در مواقع بحراني از حمايت اجتماعي ديگران بهره ببرند؛ البته تاب آورها حتـمـاً مـي      
دانند كه همه ي سبك هاي شوخي مشكل را حل نمي كنند، شوخ طـبـعـي پـرخـاشـگـرانـه            

اوضاع را بـدتـر   )  دلقك بازي براي خنداندن ديگران(  و خودشكنانه)  مسخره كردن ديگران(  
اما شوخي نوع مثبت كه شامل خوشرويي، خيرانديشي و غيرخصمانه است، كـمـك     . مي كند

استفاده ي به جا و به موقع اين مـهـارت عـلاوه بـر           .  كننده مي باشد وبايد آن را تقويت كرد
تقويت ارتباطات اجتماعي، ابزار مناسبي در جهت حفظ توان و ظرفيت رواني ما در بـرخـورد   

 .با مشكلات مي باشد

 

 



 

 

فرض كنيد همسرتان وقتي شب به خانه برگشته، حال و روز خوبي ندارد و شما متـوجـه مـي      
شويد او از رئيس خود بسيار عصباني است، حال اگر شما بخواهيد با اسـتـفـاده از مـهـارت          

 شوخي اين مشكل را حل كنيد و همسر خود را آرام كنيد چه خواهيد كرد؟ 

شايد يك شوخي پخته و بجا در چنين موقعيتي اين باشد كه با هيجان و خـنـده بـايسـتـيـد و           
عزيزم تو رئيس من هستي و من الان دربست به فرامين شما عمل مـي كـنـم، حـالا         :  بگوييد

حتي مي توانيد در حالت گوش به فرماني دست خود را هم به سمـت  (  قربان چه ميل داريد؟ 
 !!!)در خدمتم قربان: گوش ببريد تا مثل يك سرباز بگوييد

بي شك با آب و تاب دادن اين مزاح و گسترش دادن آن مي توانيد همسر خود را آرام كرده 
اين تنها مثال كوچكي بود، شما نيز مي توانيد مثالـهـا و     .  و لبخندي را به صورتش هديه كنيد

از .  تجربه هايي از اين دست را در زمينه شوخي با همسرتان يا ديگر اعضاي خانواده بنويسيـد 
اين پس شما مي توانيد در مواقع دشوار به شوخي نيز به عنوان يك مهارت فكر كنيد و از آن 

 .استفاده كنيد تا تاثير آن را در بهبود روابط خود و نيز افزايش نشاط خانواده ببينيد

حال مي توانيد با انجام تمرينات زير اين مهارت را در خود تقويت كرده و مـوقـعـيـت هـاي          
 .مناسب استفاده از آن را دريابيد

جمله ي ناقص زير را با مثالي از زندگي خود يا با رفتاري كه فكر مي كنيد از شـمـا سـر      **  
 .ميزند كامل كنيد

چند روز پيش وقتي فرزندم از من خواست تا تكاليف مدرسه اش را برايش انجـام   9
ــرده و                                                    ــي كـــــــ ــوخـــــــ ــا او شـــــــ ــم بـــــــ دهـــــــ

..... :............................................................................................................................ گفتم
................... 

 

 



 

 

به اين ترتيب با سبكي شيرين و بدون عصبانيت به او فهماندم كه خودش مسئـول كـارهـايـي       
 .است كه به او محول شده

 

 :حال تمرين زير را با پركردن جدولها كامل كنيد

فكر كنيد شما سخت درگير كار خانه هستيد و همسرتان هيچ توجهي به شما ندارد و به جـاي  
بـراي بـرخـورد بـا ايـن            �.  ظرفها را كمتر صدا بـده   �  كمك به شما، با عصبانيت مي گويد

موقعيت مثالهايي در زير آورده شده، لطفاً جدول هر مثال را بر اساس عكس الـعـمـلـي كـه          
حدس مي زنيد همسرتان نسبت به شوخي مطرح شده داشته باشد و امتيازي كه فكر مي كنيد 

 .آن شوخي در كم كردن تنش و عصبانيت همسرتان بدست مي آورد را مشخص كنيد

عزيزم صداي ظرف شستن، موسيقي متن آشپزخونست، اگه نـبـاشـه خـونـه          :  شوخي شما  -1
 .سوت و كور ميشه

 
 

 

 

 

 

عكس العمل همسرتان بعد از شنيدن اين 
 شوخي

دور عدد امتيازي كه به اين شوخي مي 
 دهيد را خط بكشيد

 1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 



 

 

مي خواي همه ي ظرفها رو دور بريزيم؟ واي اگه اينكارو كنيم چي ميشه؟ خيلي بـاحـال       -3
 ؟!!ميشه ها، بعد فكر كن شهرداري اين همه ظرفو چي كنه

 
خواب، حالا خودت زحمت اين ظرفها رو بكش كه صداش اذيتت نـكـنـه،    :  با خنده ميگوييد

 ؟؟!!نظرت چيه

مهارت ديگري كه بسياري از خانواده ها به دليل عدم آشنايي با آن در موقعيت هـاي دشـوار     
زندگي دچار مشكل مي شوند مفهوم درك متقابل يا تفاهم است، در ادامـه راهـكـارهـا و           

 تماريني را جهت استفاده از اين مهارت در موقعيت هاي مختلف به شما آموزش مي دهيم

 

 

 

 

 

 

 

 

عكس العمل همسرتان بعد از شـنـيـدن      
 اين شوخي

دور عدد امتيازي كه به اين شوخـي مـي     
 دهيد را خط بكشيد

 1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 



. 

 

 )درك متقابل( مهارت تفاهم 

شايد تا كنون بارها لغت تفاهم را شنيده يا آن را در گفتگو هايمان به كار برده باشيم و بيشـتـر   
مواقع آن را در معناي همسو و يك شكل بودن با ديگري، بخصوص در روابط زنـاشـويـي      

اما بر خلاف بسياري از تعاريف، تفاهم به اين معناست كه ما خودمـان را بـا       .  استفاده كنيم
به عبارت ديگر سعي كنيم خودمان ديگران را بفهميم و آنهـا را درك      .  ديگري وفق دهيم

 . حال در روابط زن و شوهر، اين درك متقابل يك مفهوم كلي است. كنيم

در واقع همدلي يعني تمايل پاسخدهـي  . همدلي عنوان ديگري براي مفهوم درك متقابل است
 .به حالت عاطفي ديگران با حالت عاطفي مشابه  از طرف ما

 

 

 



 

 

به عبارت ديگر يعني اينكه فرد بتواند مسائل ديگران را حتي زماني كه در آن شـرايـط قـرار       
اين مهارت موجب مي شود تا به ديگـران تـوجـه      . ندارد، درك كند و به آنها احترام بگذارد

كرده و آنها را دوست داشته باشيم و خود نيز مورد توجه و دوست داشـتـن ديـگـران قـرار          
حال بايد ديد براي ايجاد همدلي . بگيريم و با ايجاد روابط اجتماعي بهتر به هم نزديك شويم

چه بايد كرد؟و در واقع با استفاده از كدام روشها ميتوان اين مهارت را در خـود تـقـويـت           
 :نمود؟ در ادامه به  برشمردن  اين روشها ميپردازيم و سپس با مثالهايي آنها را تمرين ميكنيم

 .هنگام بروز مشكل احساسات خود را با ديگران در ميان بگذاريم 9

متوجه باشيم كه همدلي از سوي دوستان داراي حد و اندازه است، و افراط در آن    9
 .امكان سوء استفاده را فراهم مي آورد

 .اطرافيان خود را به خاطر رفتارهاي همدلانه تشويق كنيم 9

در برابر افرادي كه موجب دلسردي ما مي شوند، يا احساسات همدلانه ما را جـدي   9
 .نمي گيرند، مقاومت كنيم

 .به ديگران فرصت دهيم تا احساسات خود را به راحتي بيان كنند 9

اگر به احساسات خود آگاهي داشته باشيم، بهتر مي توانيم احساسات ديـگـران را        9
 .درك كنيم

 .تظاهر به همدلي نكنيم و به احساسات ديگران لطمه نزنيم 9

 .در زمان همدلي به حالات چهره و حركات طرف مقابل توجه كنيم 9

 .با درك احساسات طرف مقابل به او بفهمانيم برايش احترام قائليم 9

 

 



 

 

دستور دادن، قضاوت كردن، نصيحت كردن و سرزنش كردن احساس همدلـي را     9
 .از بين مي برد، اكيداً از آنها پرهيز كنيم

براي اينكه همدلي اعضاي خانواده را تضعيف نكنيم بهتر است به ارتباط عـاطـفـي       9
 .آنها بيشتر توجه كنيم

در همدلي ديگران، آنها را مقصر ندانيم و سرزنش نكنيم، براي مثال تقصير خودت  9
 .....است، هميشه ازين نوع مشكلات داري و

براي مـثـال نـگـويـيـم واي           .  در همدلي براي طرف مقابل دلسوزي و ترحم نكنيم 9
 .بيچاره تو كه چقدر مصيبت كشيدي و يا فكر نمي كردم چنين مشكل بزرگي داشته باشي

مشكلات ديگران را كوچك و بي ارزش نپنداريم، براي مثال اي بـابـا ايـن كـه              9
 ....مشكلي نيست، اگر جاي من بودي چه ميكردي

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

همه موارد بالا نكاتي است كه افراد تاب آور در موقعيتهاي دشوار زندگي بـراي دوسـتـان و        
عزيزان خود به كاربرده اند و متقابلاً دوستان و عزيزاتشان هم در شرايط دشوار زندگي آنهـا  

 ..با همدلي و درك متقابل به آنها  كمك كرده اند

 

 

 

 

 

همدلي رفتاري است كه با به كارگيري و تقويت آن پلهاي مستحكمي مي سازيم تا بـتـوانـيـم      
حال با توجه به توضيحات بالا ، تلاش كـنـيـد    .  در موقعيت هاي مختلف از آن  استفاده كنيم

 .خود را درشرايط مثالهاي زير تصور كنيد تا بهترين پاسخ را بدهيد

تصور كنيد همسرتان در حالي كه بسيار خسته است، از سر كار به خانه آمده، شما هم آن روز 
كارهاي زيادي براي انجام دادن داشتيد، با اين وجود با رويي گشاده به استقبال او رفتيد، امـا  
برخلاف تصورتان او با بي حوصلگي پاسخ شما را داد، با اين توصيفات، واكنش شـمـا در       

چيست؟ اگـر بـخـواهـيـد        )  تفاهم(  مواجهه با چنين موقعيتي و بر اساس مفهوم درك متقابل 
 همسرتان را در چنين موقعيتي درك كنيد، چه ميكنيد؟

 

 

 

 



 

 

با توجه به تعريفي كه از مفهوم تفاهم مطرح كرديم، برخورد مناسب در چنين موقعيتـي، آزاد    
به اين معني كه ديگر از او چند بار سوال نكنيد كه چرا بي حوصله اي، .  گذاشتن همسر است

و به جاي اين سوالات كه او را عصباني تر خواهد كرد، وي   ...  چرا به من توجه نمي كني و 
را به حال خود رها كرده و بعد از مدتي با آوردن يك ليوان چاي سر صحبت را در مـورد        

حـواسـتـان    (  مسائلي كه در آن روز براي شما پيش آمده يا موضوعات متفرقه ديگر باز كنيـد 
باشد كه در چنين موقعيت هايي درخواست هاي مالي نكنيد، چون تحريك بـرانـگـيـزنـد و        

با اين رفتار شما او را درك ميكنيد و خود را جـاي او    ).  ممكن است او را پرخاشگر تر كنند
مي گذاريد و موقعيتي را به خاطر مي آوريد كه خودتان در چنين حالتي قرار داشتيد و مايـل  

 . بوديد كسي كاري به شما نداشته و به حال خود رها شويد

را مي توان در ارتـبـاط بـا فـرزنـدان              )  درك متقابل(  نمونه اي ديگر از كاربرد مفهوم تفاهم
در بسياري مواقع نوجوانان ترجيح مي دهند در تنهايي خود به سر برند و .  نوجوان تجربه كرد

در ميان جمع خانواده حضور نداشته باشند، اين مساله مشخصاً مربوط به تحولات دوران بلوغ 
آنهاست، تحولاتي كه در پي هويت يابي نوجوانان شكل مي گيرد، اما بارها پيش آمده كـه    
والدين با اين مساله به طرز شديدي برخورد كرده و نوجوان را تحت فشار قرار مي دهند كـه  

اين اجبار، فاصله ي والدين از فرزندانشان را افزايش داده و او را بيش از   .  بايد در جمع باشد

برعكس با درك متقابل فرزند شايد بتوان بيشتر به او نـزديـك         . پيش از خود دور مي كند

مثلاً وقتي نوجوان شما در اتاقش تنهاست و همـيـشـه بـه       .  شد و غير مستقيم او را كنترل كرد
شما متذكر مي شود كه در اتاقم را ببنديد، بهتر است شما چند بار به خواسته ي او عمل كنيد 
تا او دريابد كه شما دركش مي كنيد و به تدريج به شما نزديك تر شده و بـيـشـتـرديـن از            

 .فرزندانشان را افزايش داده و او را بيش از پيش از خود دور مي كند

 

 

 



  

 

 

مشكلاتش را با شما در ميان گذارد، اما در اينجا درك متقابل به معني رها كردن نوجوان بـه     
ما از مفهوم درك متقابل در نوجوان به عنوان ابزاري براي كـنـتـرل غـيـر          .  حال خود نيست

 .مستقيم ياد مي كنيم، در حالي كه در رابطه با همسر هيچگاه اين معني مورد نظر نيست

حال به نظر شما در هر كدام از گزينه هاي زير چطور مي توان از مفهوم درك متقـابـل بـهـره       
 برد؟

وقتي فرزندتان مي خواهد انتخاب رشته كند و رشته ي مورد علاقه اش، مورد نـظـر شـمـا         -1
 ! نباشد، چه مي كنيد؟چطور از مفهوم درك متقابل در اين مورد استفاده خواهيد كرد؟

 :گزينه ي اول را براي نمونه پاسخ مي دهيم و پاسخ دو گزينه ي بعد بر عهده ي شماست •

بر اساس مطالبي كه در بالا توضيح داديم، بهتر است در چنين موقعيتي احساس فرزنـدتـان در     
مورد رشته ي مورد علاقه اش را درك كرده و او را مجبور به انتخـاب رشـتـه ي دلـخـواه            
خودتان نكنيد، بلكه تنها دلايل خود را به او بگوييد و در نهايت انتخـاب را بـه عـهـده ي             
خودش بگذاريد، در اين صورت هم فرزندتان با لذت بيشتري درس خواهد خـوانـد و هـم        

 .شما از آرامش فرزندتان لذت خواهيد برد

لطفاً نحوه ي (  حال در مثال هاي زير شما چطور مي توانيد از مفهوم درك متقابل استفاده كنيد
 .استفاده و نتايج آن را با جزئيات شرح دهيد

 وقتي معيارهاي فرزندتان در ازدواج با معيارهاي شما يكي نيست؟ -1
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وقتي همسرتان حوصله ي مهمان را نداشته باشد، در عين حال گروهـي هـم قصـد          -2  
 .آمدن به خانه شما را داشته باشند
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مهارت بعدي كه در تاب آوري افراد نقش موثري ايفا مي كنـد درك افـراد از خـود            
كارآمدي شان است، در ابتدا بهتر است بدانيد خودكارآمدي چيست و سپس راهـهـاي   

 .تقويت اين مهارت در خود را بياموزيد

 

 

 

 

 



 

 

 

 مهارت خودکارآمدی

 

خودكارآمدي به معني قضاوت ما درباره ي ظرفيتها و توانايي هايمان براي عملكرد در حـوزه      
هاي مختلف مي باشد، به زباني ساده تر خودكارآمدي مفهومي است كه به وسيله ي آن ما به 

اين ارزيابي هـا در    .  ارزيابي خودمان مي پردازيم، كه آيا توانايي انجام كاري را داريم يا خير
يعني ممكن است ما در بعضي حوزه هـا تـوانـايـي       .  حوزه هاي مختلف زندگي متفاوت است

مـثـلا   .  هاي خود در انجام كارها را باور داشته باشيم، اما در بعضي ديگر خود را ناتوان بدانيـم 
ممكن است فردي در سخنراني در جمع خودكارآمدي بالايي داشته باشد، اما خودكارآمـدي  

 .همان فرد در زمينه هاي ارتباطي چون ارتباط با همسر كم باشد

 

 

 

 

 



 

 

خودكارآمدي ما بر اساس نتايجي كه تا كنون از عملكردهايمان بدست آورده ايم، تشويقها و   
 .حمايتهايي كه از افراد ديگر دريافت ميكنيم وحالتهاي بدني و فيزيولوژيكي شكل مي گيرد

همانطور كه گفته شد تجربه ي موفقيت ها در بالا بردن خودكارآمدي افراد سهمي ويژه دارد،   
مطمئناً همه ي ما در مسائل كوچك و بزرگ تجربيات موفقيت آميز زيادي داريم كه با مرور 

در زير نمونه هايي از مـوفـقـيـتـهـاي         .  آنها مي توانيم از توانمندي هاي خود بيشتر آگاه شويم
 :كوچك و بزرگي را كه يك فرد مي تواند در زندگي خود تجربه كند را مشخص كرده ايم

 تعمير نشتي شير آب 9

 هواگيري شوفاژ 9

 غذاي خوشمزه درست كردن 9

 سبزي پاك كردن 9

 خياطي كردن 9

 

 

 



 با ديگران خوب ارتباط برقرار كردن 9

 كنترل خشم 9

 موفقيت هاي تحصيليارتباط خوب با خانواده ي همسر9 

 كار با كامپيوتر 9

حال شما ده مورد از توانايي هايي كه تا كنون از خـود نشـان داديـد را در جـدول زيـر                  
مورد از كارهايي كه فكر مي كنيد مي توانيد در آنها موفق شويد را نيـز   5يادداشت كنيد و 

 .در جدول صفحه بعد ليست كنيد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ده توانايي من رديف

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10  



 
با مرور توانايي هاي خود متوجه خواهيد شد كـه شـمـا از مـهـارتـهـاي زيـادي                 

همانطور كه قبلا هم گفته شـد، از    .  برخورداريد اما هيچگاه به آنها فكر نكرده ايد
ديگر عوامل افزايش خودكارآمدي، تشويقها و حمايتهايي است كه از افراد ديگر 

اين حمايتها باعث مي شود ما به بعضي از توانايي هـاي خـود     .  به دست مي آوريم
پي ببريم، مثلاً وقتي همسر يا دوستانمان از دستپخت ما تعريف مي كنند، مـا هـم       

حال شما تعدادي از    موقعيت هايي را كـه    .  باور مي كنيم كه در آشپزي تواناييم
در آنها از طرف ديگران به خاطر هر كار كوچك و بزرگي تشويق و حـمـايـت        

 شديد را به خاطر بياوريد و در جدول زير بنويسيد

 

 

 

 

 

 

كارهايي كه فكر ميكنم مي توانم در آنها موفق باشم اما تا حالا انجامشان   رديف
 ندادم

١  

٢  

٣  

۴  

۵  

1  

2  

3  

4  

5  



با انجام اين تمارين در خواهيد يافت كه شما نيز در حوزه هاي مختلف،              
خودكار آمدي خوبي داريد اما چون تا كنون به آنها توجه نكرده                    
بوديد، اهميتي برايتان نداشت، اما بعد از توضيحات و تمرينات بالا                  
آموختيد كه در بسياري حوزه هاي ديگر هم مي توانيد خودتان در                   

 .افزايش خودكارآمدي تان دخيل باشيد

بنابر اين با افزايش خودكارآمدي و دانستن توانايي هاي شخصي خود،             
مي توان بسياري از مصائب زندگي را پشت سر گذاشت و صدمات                  

 .كمتري ديد



 مهارت انعطاف پذيري روانشناختي 

 

 

 

يكي ديگر از مهارتهايي كه به افزايش تاب آوري كمك مي كند، انعطاف پذيري                             
اين مفهوم به اين معني است كه ما بتوانيم در موقعيت هاي خاص خودمان              .  روانشناختي است 

به عبارت ديگر از افكار واحساسات خود، آگاه شويم، آنهايي          .  را از هيجاناتمان متمايز كنيم    
براي همه ي ما پيش آمده      .  كه مناسب نيستند را رد كرده و پاسخهاي مناسب را انتخاب كنيم           

است كه در مواقعي آنقدر غرق در هيجانات مي شويم كه رفتارمان در برخورد با آن                          
موقعيت بسيار سطحي و گاهي نامناسب مي شود و به عبارت ديگر بسيار لحظه اي تصميم                    

اگر در چنين شرايطي بتوانيم خود را مهار كرده و متوجه شويم             .  مي گيريم و عمل مي كنيم     
 كه هيجان بر ما غلبه دارد تصميمات بهتري مي گيريم و در پي آن رفتار ما نيز معقول تر و 

 

 



 اين موضوع هم در برخورد با هيجانات مثبت و هم هيجانات منفي . شايسته تر خواهد بود

 :براي فهم بيشتر آن مثالي ارائه  مي كنم.صدق مي كند

ممكن است براي خيلي از خانمهاي مزدوج پيش آمده باشد كه در مقابل برخوردهاي                       
مثلاً مادر شوهر يا خواهر شوهر حرفي زده         .  نامناسب خانواده ي همسرشان قرار گرفته باشند       

باشد كه باعث كدورت يا ناراحتي شما شده باشد، حال در چنين شرايطي بهترين راه برخورد                
چيست؟ شايد بسياري از شما به دليل پيشينه ي فرهنگي ما نسبت به خانواده ي همسر بسيار                     
حساس باشيد و به هر رفتار نامناسب آنها به تندي پاسخ دهيد، يا شايد هيچ وقت پاسخ رفتار                    
نامناسب آنها را ندهيد و همه چيز را در درون خود بريزيد، اما با توجه به مفهوم انعطاف                         
پذيري روانشناختي كه اكنون با آن آشنا شده ايد، بهتر بتوانيد رفتارتان را در اين موقعيت ها                   

زيرا نه برخوردهاي تند در چنين مواقعي به حل شدن مساله كمك مي كند و                 .مديريت كنيد 
پيامد برخوردهاي تند مي تواند ادامه دار شدن مساله و درگيري بيشتر خود                .  نه خود خوري  

شما در چند روز متوالي با آن باشد كه نتيجه اي جز كينه اي شدن دو طرف و افزايش                            
از سوي ديگر خود خوري كردن نيز باعث درگيري يك طرفه ي             .  اختلافات نخواهد داشت  

شما با مساله اي مي شود كه ممكن است تا چند روز آزارتان دهد اما با كمك گرفتن از                         
مهارت انعطاف پذيري روانشناختي در چنين موردي و موارد مشابه آن هم مي توان كدورت                
بين دو طرف را به راحتي حل كرد و هم ساعات كمتري درگير اين بحث و فكر كردن به آن                    

با توجه به تعريفي كه ما از اين مهارت داشتيم، انعطاف پذيري روانشناختي به معني                      .  بود
در اين مثال در ابتدا بايد به اين فكر كرد كهه             .  تفكيك هيجانات و احساسات از رفتار است       

اين تنها خواهر شوهر و مادر شوهر نيستند كه ممكن است حرف نامناسبي به ما بزنند بلكه                      
بارها پيش آمده كه نزديك ترين دوست ما، خواهر، برادر يا حتي پدر و مادرمان به ما حرفي                   

اما آيا تا به حال به برخورد متفاوت خود با خانوادتان در چنين              .  بزنند كه مطابق ميلمان نباشد    
 موقعيتي فكر كرده ايد؟ 

 



 

آيا توجه كرده ايد كه در بيشتر مواقع رفتار نامناسب خانواده تان را خيلي راحت فراموش مي                  
به دور از   !!  كنيد و ناديده مي گيريد؟ اما نسبت به خانواده ي همسرتان چنين رفتاري نداريد              

اينها با توجه به مفهوم انعطاف پذيري روانشناختي در هنگام برخورد با چنين موقعيت هايي                 
در اينجا مادر شوهر، خواهر شوهر يا به طور كل           (  بهتر است بين منطق حرف طرف مقابل         

. و احساس ما به آنها به عنوان خانواده ي شوهر تمييز قائل شويم             )  اعضاي خانواده ي همسر   
به اين صورت هيجانات و احساسات ما بخش عقلاني ذهن ما را احاطه نمي كنند و ما بهتر                     

در بسياري مواقع خانواده ي     .  قضاوت مي كنيم كه آيا حرف آنها درست و بجاست يا خير            
همسر همان حرفهاي عادي و انتقادهاي مثبتي را كه ممكن است دوست يا خانواده ي                       
خودمان به ما بزنند را مطرح مي كنند، اما چون نگاه ما به آنها بيشتر بر پايه ي هيجانات و                        
احساساتمان در مورد خانواده ي شوهر است، آن حرفها را سوئ تعبير كرده و باعث ايجاد                  

پس از اين مرحله كه با تفكيك منطق از هيجانات به مبناي              .  اختلاف و درگيري مي شويم    
درست يا اشتباه بودن حرف آنان پي برديم، مي توانيم به آرامي و به دور از هرگونه ادراك                   
نادرست دلايل رفتارمان را به آنها توضيح دهيم و يا حتي به خاطر رفتار غلطمان با شجاعت                  

 .از آنها عذر خواهي كنيم

 

 

 

 



آخرين مهارتي كه در اينجا در مورد آن بحث خواهيم كرد، اما همه ي ما در برخورد با                            
مشكلات از آن به عنوان اولين و آخرين ابزار استفاده ميكنيم، دعا كردن و خداوند را صدا زدن 

 .است

 دعا و معنويت 

 



معمولاً وقتي حرف دعا پيش مياد هر كسي خاطره اي از آن دارد، يكي ميگويد خدا اينقدر                      
دعاهامو زود مستجاب مي كنه كه سريع اولين اقدامي كه در هنگام سختيها انجام ميدم، دعا                     

يكي مي گه؛ گاهي به خودم ميام ميبينم اينقدر از خدا دارم تقاضا مي كنم كه حتي با                     .  كردنه
بابا ايني كه داري باهاش       :  حالت طلبكارا باهاش حرف مي زنم، اونوقته كه به خودم ميگم               

 ......حرف مي زني خداته ها

بعضي ها وقتي مي خوان دعا كنند، آداب خاصي رو انجام مي دهند، اما بعضي ديگر راحت،                    
عده اي ميگويند ما وقتي با خدامون       .  بدون هيچ آدابي، هرچه دل تنگشان مي خواهد، ميگويند         

حرف مي زنيم اون خيلي خوب صدامونو ميشنوه، حتي گاهي جواباي سوالمون رو هم تو                      
آدمايي هم هستن كه اصلاً اعتقادي به دعا ندارن، شايد دليل خيلي هاشون                .  ذهنمون مي ذاره  

 .اين باشه كه فكر مي كنن خدا تا حالا به حرفام گوش نداده يا مي گن دعا ديگه چيه

شما كدام يك از نظرات بالا را در مورد دعا و رازو نياز با خداوند داريد؟ براي بيشتر افراد                         
پيش آمده كه در هنگام سختيها و مشكلات، اولين اقدامشان دست به دعا برداشتن ، درد دل                     

يا بهتر بگم بيشتر ما     (  در واقع بسياري از ما    .  كردن و تقاضاي كمك از درگاه خداوند مي باشد        
ناخودآگاه يكي ازمهارتهاي تاب آوري رادر زندگي مان     ......چه مسلمان، چه مسيحي و) انسانها

. اما شايد هرگز به اثرات مثبت آن در مقابله با سختيها فكر نكرده باشيم   � . دعا� به كار مي بريم
دعا از نظر روانشناختي فرد را به نيرويي آرام بخش متصل مي كند و بار بسياري از فشارها را از                    

اين تكيه كردن به    .  دوش فرد برداشته و به عهده ي نيرويي مي گذارد كه خالق همه چيز است                
نيرويي بسيار بزرگتر روحيه ي اميد را تقويت كرده و تحمل بسياري از مصائب را آسان مي                      

 .كند

شايد براي خيلي از شما خوانندگان عزيز هم پيش آمده باشد كه دعايي مي كنيد و برآورده                    
اگر اين اتفاق براي شما هم      .  نمي شود، اما بعدها به حكمت برآورده نشدن آن دعا پي مي بريد            



 .افتاده آن را در جاي خالي زير بنويسيد و شرح دهيد

.............................................................................................................................................
...................................................................... 

.............................................................................................................................................
....................... 

افرادي كه از مهارت تاب آوري برخوردارند، علت برآورده نشدن دعاهايشان را حكمتي مي                
دانند كه خود از آن آگاه نيستند اما اطمينان خاطر دارند، چيزي كه او براي آنها مي خواهد،                      

 .بهترين است

اينكه افراد چطور با خداي خود سخن بگويند شايد اهميت كمتري داشته باشد، اما بايد بدانيم                 
كه ياري طلبيدن از او به ما قدرت و آرامشي مي دهد كه سختيهاي پيش رويمان را مي توانيم                     

به طور كلي انسان در مواجهه با دشواريهاي زندگي تا زماني كه بتواند               .  راحت تر هموار كنيم   
آرامش خود را حفظ كند، بسيار منطقي تر و عاقلانه تر با مشكل مواجه خواهد شد و هيجانات                   

 .به ميزان كمتري تصميم گيري او را براي انجام رفتار خاصي تحت شعاع قرار خواهد داد

تاريخچه ي دعا، منشاء فطري آن و تحليل زبان دعا، اين حقيقت را آشكار مي كند كه زبان                    
استعداد .  دعا، زبان جهاني و تنها زبان مشترك بين تمام انسانهاست و نيازي به آموزش ندارد               

 .آن در تمامي آدميان با همه ي اختلاف نژادها و مكان ها و زمانها به طور مساوي نهفته است

تاريخچه .  در واقع دعا و نيايش سر آغاز فصلي خاص در فرهنگ و حيات بشريت بوده است                
حتي اگر  .  ي دعا دليل روشني است بر اينكه زبان دعا جزء جدايي ناپذير حيات انساني است               

انسان غرق در كفر و بت پرستي باشد، با زباني از دعا در مقطعي از زندگي وي زبان به بيان                      



 . مي گشايد

پژوهشهاي علمي زيادي هم به نقش دعا و معنويت گرايي در تغيير حالات روانشناختي فرد                  
 :پرداخته اند

به طور مثال محققان دريافته اند كه سطح افسردگي افراد معنوي پايين تر است و تجربيات                     
همچنين پژوهشي  .  معنوي روزانه و بخشودگي با سطح پايين افسردگي در افراد همراه است             

نفر از دانشجويان حاكي از آن بود كه هر چه ميزان پايبندي افراد به دعا بيشتر                    369بر روي   
باشد اضطراب آنها به مراتب كمتر است و دينداري به رويارويي افراد با تنش ها در شرايط                   

 .  استرس زا كمك مي كند

افزون بر اينها تحقيقات گوياي اين است كه ايمان، انجام دستورات مذهبي و شركت در مراسم                
مذهبي مي تواند نقش موثري در جلوگيري از ابتلا به مشكلات رواني افراد و درمان آن داشته                   

از اين رو اين امر براي متخصصان        .باشد و موجب ارتقائ سطح سلامتي و بهزيستي افراد شود           
بهداشت روان مهم است كه با شناخت اعتقادات و مراسم مذهبي مراجعان، از آن به عنوان يك                 
منبع جايگزيني مهم و حمايتي استفاده كنند و با توصيه ي مراجعان به معنويت و شركت در                      

اين تاثير شايد به اين دليل باشد كه         .  مراسم مذهبي بتوانند آنها را به آرامش رواني سوق دهند          
فرد با افزايش گرايش مذهبي، به نوعي خود كنترلي دست پيدا مي كند كه مانع از اثربخشي                     
شرايط بيروني شده، در نتيجه كمتر تحت تاثير شرايط نامناسب قرار گرفته و سلامت روان خود                

 .را حفظ ميكند

نشان داد كه افراد با فكر به خدا و مسايل             )  1390(نتايج تحقيق محمدپور، يكتا و نصرآبادي         
معنوي و اعتقادات، مشكلاتي چون احساس تنهايي، افسردگي شديد، افكار تهديد آميز در                   
مورد خود و ديگران را كمتر احساس و تجربه نموده و با اعتقاد به سرنوشت، امتحان الهي و                       



افزون بر اينها   .  پاك شدن گناهان و خواست خدا شرايط به وجود آمده را راحت تر پذيرفته اند              
اين پژوهشگران دريافتند كه افراد با فكر به خدا و مسايل معنوي و اعتقادات، مشكلاتي چون                   
احساس تنهايي شديد، افكار تهديد آميز در مورد خود و ديگران را كمتر تجربه و احساس                      
نموده و با اعتقاد به سرنوشت، امتحان الهي و پاك شدن گناهان و خواست خدا، شرايط بوجود                 

 .آمده را راحت تر پذيرفته اند

همچنين بر اساس مطالعات ديگري، افراد با گرايش به باورهاي مذهبي و ديني، احساس رواني                
و آرامش بيشتري در زندگي با ايدز به دست مي آورند و اين مساله آثار سازنده و مفيدي در                      

 .چگونگي مراقبت از خود و اعضاي خانواده افراد دارد

چوا و همكارانش نيز معتقدند كه مبتلايان به ايدز با گرايش به خدا و معنويت ممكن است                       
 . فرصتهايي را بدست آورند كه نگاه منفي و انگ اجتماعي را از آنها بردارد

بر اين باور است كه انواع دعا و مراقبه مي تواند تامين كننده ي سلامتي                       )  1990(كوئينگ
بر اين باور است كه دعا به فرد كمك مي كند تا از موقعيت هاي دشوار به                    )  1999(ميلر.باشند

آساني بگذرد، او درپژوهشي نشان داد كه ايمان و دعا واقعا به بهداشت رواني فرد كمك مي                    
 .كند

بررسي مربوط به ارتباط ميان باورهاي مذهبي و سلامتي،           200با بازبيني بيش از     )  1997(ماتيوس
وي در پژوهش اش نشان داد، افرادي كه          .  دريافت كه دعا در سلامتي تن و روان موثر است           

 .دعا مي كنند كمتر بيمار مي شوند و بهتر با بيماريشان كنار مي آيند تا افراديكه دعا نمي كنند

در تحقيقش به اين نتيجه رسيد كه شنيدن آواي            1380يكي از محققان به نام خاتوني در سال          

 .قرآن باعث كاهش اضطراب بيماران قلبي مي شود



شايد  حكايت كشتي نشسته اي را شنيده باشيد كه در لحظه غرق كشتي و در شرايطي كه ديگر               
 .هيچ اميدي به نجات ندارد ، فقط به ياد خداست و نجاتش را از او ميخواهد 

ممكن است  دليلش اين باشد كه انسانها به صورت فطري خداشناسند ولي در طول دوران                       
زندگي او را فراموش ميكنند و تواناييهاي خود و مال و پول و قدرت آنها را از خدا غافل                           

 .ميكند و چنان به آنها  مغرور ميشوند كه حتي وجود او را انكار ميكنند

 .ولي همه آنها در شرايط سخت و در لحظات آخر و نااميدي مطلق او را صدا ميكنند

بر خلاف افراد فوق ،انسانهايي وجود داشته و دارند كه خدا را چنان ناظر و نزديك مي بينند                      
كه از به جهنم رفتن و سوختن در آتش دوزخ نگران نيستند و در مناجاتشان به خداوند ميگويند         

ولي دوري تو را چگونه     )  و سختيها و ناكاميهاي دنيا را       (  كه آتش دوزخ را تحمل خواهم كرد        
مي توانم تحمل كنم ، آنها دريافته اند كه خداوند واقعا از رگ گردن به آنها نزديكتر است و                     

 .نهايت بخشندگي و مهرباني و صفات نيكو را در او به عينيت يافته اند 



ايشان در لحظه سخت مرگ با ياد او مرگ را چنان گوارا ميبينند كه آنرا رستگاري ميپندارند و                  
 .با آغوش باز به استقبال مرگ ميروند در حالي كه بسياري از مردم از آن واهمه دارند

ممكن است برايتان اتفاق افتاده باشد كه در يك لحظه كه اتفاقي غير منتظره برايتان رخ ميدهد                  
مثلا در لحظه تصادف اتومبيل ناخود آگاه نام خداوند را برزبان مي آوريد ، آيا تا به حال فكر                     
كرده ايد كه چرا در آن لحظه نام عزيزترين افراد و يا نزديكترين كسان مانند پدر يا مادر خود                     

 را برزبان نمي آوريد؟

 آيا تاكنون چنين تجربه اي را داشته ايد ؟

 : مواردي از آن را كه به خاطر مي آوريد ذكر كنيد 

 

—————————————————————————————————————————— 

  

—————————————————————————————————————————— 

 

 :از خانواده و نزديكان خود سوال كنيد و اگر تجربه مشابهي داشته اند بنويسيد 

      ———————————————————————————————————————— 

 

 



 

آيا تاكنون با فردي كه اعتقادات مذهبي نداشته ولي  در مصائب و حوادث به خداوند يا ائمه                     
 :متوسل شده بر خورد داشته ايد ؟ اگر پاسخ مثبت است شرح آنرا در چند سطر بنويسيد 

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................
.............................................................................. 

در طول روزهاي پر مشغله زندگي ،در  بيشتر مواقع چنان درگير روزمره گيها و نزديكان و                       
خويشان خود هستيم كه او را فراموش ميكنيم ولي چه ميشود كه در حوادث نا خودآگاه او را                    

 .ميخوانيم 

 .شايد دليلش اين است كه همه ما ميدانيم كه او فريادرس ماست 

و خودش مي فرماييد كه ياد او باعث آرامش قلب است و شايد هيچ تعبيري زيبا تر و اطمينان                     
 .بخش تر از اين نباشد كه خالق ما ياد خودش را آرامش دهنده ما مي داند

 :مثالهايي از زمان آشفتگي يا استيصالتان را كه با ياد خداوند آرامش يافته ايد را ذكر كنيد 

........................................................................................................................ 

......................................................................................................................... 



در پايان اين ذكر اين آيه شريفه را زينت بخش و اطمينان دهنده دلهايمان ميكنيم و بشارت                      
خالقمان را به صبر با تعمقي بيش از گذشته در كلمه به كلمه اين آيات روحبخش با جان و دل                     

 .درك ميكنيم

 ينَ رِولنَبَلوُنَّكُم بشِيَء منَ الخْوَف والجْوعِ ونقَْصٍ منَ الأَموالِ والأنفُسِ والثَّمرَات وبشِّرِ الصابِ

 

مهارتهايي كه در اين كتابچه آموزش داده شده اند، مهارتهايي كليدي براي ارتقاء تاب آوري                 
به كارگيري اين مهارتها در لحظات دشوار زندگي ميتواند راهگشاي مناسبي در              .  افراد ميباشد 

در هر حال همه ي ما انسانها در        .  جهت افزايش قدرت تحمل و به عبارتي تاب آوري افراد باشد
زندگي خود دچار مصائبي ميشويم كه نميتوانيم آنها را تغيير دهيم، بنابر اين تاب آوري تنها                    

 .ابزار ما در جهت ادامه دادن راه و پشت سر گذاردن سختي هاست

 



 

 

 

 

 

 

انجام اين تمارين در خواهيد يافت كه شما نيز در حوزه هاي مختلف، خودكار آمـدي خـوبـي      
داريد اما چون تا كنون به آنها توجه نكرده بوديد، اهميتي برايتان نداشت، اما بعد از توضيحـات  
و تمرينات بالا آموختيد كه در بسياري حوزه هاي ديگر هم مي توانيد خـودتـان در افـزايـش           

 .خودكارآمدي تان دخيل باشيد
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 مهارت انعطاف پذيری روانشناختی 

 
 

 



يكي ديگر از مهارتهايي كه به افزايش تاب آوري كمك مي كند، انعطاف 
اين مفهوم به اين معني است كه ما بـتـوانـيـم در       .  پذيري روانشناختي است

به عبارت ديگـر  .  موقعيت هاي خاص خودمان را از هيجاناتمان متمايز كنيم
از افكار واحساسات خود، آگاه شويم، آنهايي كه مناسب نيـسـتـنـد را رد         

براي همه ي ما پيش آمده اسـت  .  كرده و پاسخهاي مناسب را انتخاب كنيم
كه در مواقعي آنقدر غرق در هيجانات مي شويم كه رفتارمان در بـرخـورد   
با آن موقعيت بسيار سطحي و گاهي نامناسب مي شود و به عبارت ديـگـر     

اگر در چنين شرايـطـي   .  بسيار لحظه اي تصميم مي گيريم و عمل مي كنيم
بتوانيم خود را مهار كرده و متوجه شويم كه هيـجـان بـر مـا غـلـبـه دارد                
تصميمات بهتري مي گيريم و در پي آن رفتار ما نيز معقول تر و شايسته تـر  

اين موضوع هم در برخورد با هيجانات مثبت و هم هيـجـانـات    .  خواهد بود
 :براي فهم بيشتر آن مثالي ارائه  مي كنم.منفي صدق مي كند

ممكن است براي خيلي از خانمهاي مزدوج پيش آمده باشد كه در مقـابـل   
مـثـلاً مـادر      .  برخوردهاي نامناسب خانواده ي همسرشان قرار گرفته باشنـد 

شوهر يا خواهر شوهر حرفي زده باشد كه باعث كدورت يا ناراحتي شـمـا     
شده باشد، حال در چنين شرايطي بهترين راه بـرخـورد چـيـسـت؟ شـايـد            
بسياري از شما به دليل پيشينه ي فرهنگي ما نسبت به خانـواده ي هـمـسـر         



بسيار حساس باشيد و به هر رفتار نامناسب آنها به تندي پـاسـخ دهـيـد، يـا          
شايد هيچ وقت پاسخ رفتار نامناسب آنها را ندهيد و همه چيز را در درون     
خود بريزيد، اما با توجه به مفهوم انعطاف پذيري روانشناختي كه اكنون بـا    
آن آشنا شده ايد، بهتر بتوانيد رفتارتان را در اين موقعـيـت هـا مـديـريـت           

زيرا نه برخوردهاي تند در چنين مواقعي به حل شدن مسالـه كـمـك      . كنيد
پيامد برخوردهاي تند مي تواند ادامه دار شـدن      .  مي كند و نه خود خوري

مساله و درگيري بيشتر خود شما در چند روز متوالي با آن باشد كه نتيـجـه   
از .  اي جز كينه اي شدن دو طرف و افزايش اختلافـات نـخـواهـد داشـت         

سوي ديگر خود خوري كردن نيز باعث درگيري يك طرفه ي شـمـا بـا          
مساله اي مي شود كه ممكن است تا چند روز آزارتان دهد اما بـا كـمـك      
گرفتن از مهارت انعطاف پذيري روانشناختي در چنين مـوردي و مـوارد         
مشابه آن هم مي توان كدورت بين دو طرف را به راحتي حل كرد و هـم      

با توجه به تعريفي .  ساعات كمتري درگير اين بحث و فكر كردن به آن بود
كه ما از اين مهارت داشتيم، انعطاف پذيري روانشناختي به معني تفكـيـك   

در اين مثال در ابتدا بايد به اين فـكـر     .  هيجانات و احساسات از رفتار است
كرد كهه اين تنها خواهر شوهر و مادر شوهر نيستند كه ممكن است حرف 
نامناسبي به ما بزنند بلكه بارها پيش آمده كه نزديك تـريـن دوسـت مـا،           



خواهر، برادر يا حتي پدر و مادرمان به ما حرفي بزنند كه مطابق مـيـلـمـان       
اما آيا تا به حال به برخورد متفاوت خود با خانـوادتـان در چـنـيـن          .  نباشد

موقعيتي فكر كرده ايد؟ آيا توجه كرده ايد كه در بيـشـتـر مـواقـع رفـتـار            
نامناسب خانواده تان را خيلي راحت فراموش مي كـنـيـد و نـاديـده مـي             

بـه دور از      !!  گيريد؟ اما نسبت به خانواده ي همسرتان چنين رفتاري نداريد
اينها با توجه به مفهوم انعطاف پذيري روانشناختي در هنگـام بـرخـورد بـا         

در اينجا مادر (  چنين موقعيت هايي بهتر است بين منطق حرف طرف مقابل 
و احساس مـا  )  شوهر، خواهر شوهر يا به طور كل اعضاي خانواده ي همسر

به اين صورت هيجانات .  به آنها به عنوان خانواده ي شوهر تمييز قائل شويم
و احساسات ما بخش عقلاني ذهن ما را احاطه نمي كنند و ما بهتر قضـاوت  

در بسـيـاري مـواقـع         .  مي كنيم كه آيا حرف آنها درست و بجاست يا خير
خانواده ي همسر همان حرفهاي عادي و انتقادهاي مثبتي را كـه مـمـكـن         
است دوست يا خانواده ي خودمان به ما بزنند را مطرح مي كنند، اما چـون  
نگاه ما به آنها بيشتر بر پايه ي هيجانات و احساساتمان در مورد خانواده ي   
شوهر است، آن حرفها را سوئ تعبير كرده و بـاعـث ايـجـاد اخـتـلاف و             

پس از اين مرحله كه با تفكيك منطق از هيجانـات بـه     .  درگيري مي شويم
مبناي درست يا اشتباه بودن حرف آنان پي برديم، مي توانيم به آرامي و بـه  



دور از هرگونه ادراك نادرست دلايل رفتارمان را به آنها توضيح دهيـم و    
 .يا حتي به خاطر رفتار غلطمان با شجاعت از آنها عذر خواهي كنيم

آخرين مهارتي كه در اينجا در مورد آن بحث خواهيم كرد، اما همه ي مـا  
در برخورد با مشكلات از آن به عنوان اولين و آخـريـن ابـزار اسـتـفـاده             

 .ميكنيم، دعا كردن و خداوند را صدا زدن است



دعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا و مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧويѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت                                            

معمولاً وقتي حرف دعا پيش مياد هر كسي خاطره اي از آن دارد، يـكـي       
ميگويد خدا اينقدر دعاهامو زود مستجاب مي كنه كه سريع اولين اقـدامـي   

يكي مي گه؛ گاهي به خـودم  .  كه در هنگام سختيها انجام ميدم، دعا كردنه
ميام ميبينم اينقدر از خدا دارم تقاضا مي كنم كه حتي با حالت طـلـبـكـارا       



بابا ايني كه داري باهـاش  :  باهاش حرف مي زنم، اونوقته كه به خودم ميگم
 ......حرف مي زني خداته ها

بعضي ها وقتي مي خوان دعا كنند، آداب خاصي رو انجام مي دهنـد، امـا     
بعضي ديگر راحت، بدون هيچ آدابي، هرچه دل تنگـشـان مـي خـواهـد،          

عده اي ميگويند ما وقتي با خدامون حرف مي زنيم اون خـيـلـي      .  ميگويند
خوب صدامونو ميشنوه، حتي گاهي جواباي سوالمون رو هم تو ذهـنـمـون    

آدمايي هم هستن كه اصلاً اعتقادي به دعا ندارن، شـايـد دلـيـل         .  مي ذاره
خيلي هاشون اين باشه كه فكر مي كنن خدا تا حالا به حرفام گوش نـداده    

 .يا مي گن دعا ديگه چيه

شما كدام يك از نظرات بالا را در مورد دعا و رازو نياز با خداوند داريـد؟  
براي بيشتر افراد پيش آمده كه در هنگام سختـيـهـا و مشـكـلات، اولـيـن              
اقدامشان دست به دعا برداشتن ، درد دل كردن و تقاضاي كمك از درگاه 

چـه  )  يا بهتر بگم بيشتر ما انسـانـهـا   (  در واقع بسياري از ما.  خداوند مي باشد
ناخودآگاه يكي ازمهارتهاي تـاب آوري رادر        ...... مسلمان، چه مسيحي و

اما شايد هرگز به اثرات مثبت آن در     � .  دعا� زندگي مان به كار مي بريم
دعا از نظر روانشناختي فرد را به نيرويـي  .  مقابله با سختيها فكر نكرده باشيم

آرام بخش متصل مي كند و بار بسياري از فشارها را از دوش فرد برداشـتـه   



اين تكيه كردن به .  و به عهده ي نيرويي مي گذارد كه خالق همه چيز است
نيرويي بسيار بزرگتر روحيه ي اميد را تقويت كرده و تحمـل بسـيـاري از        

 .مصائب را آسان مي كند

شايد براي خيلي از شما خوانندگان عزيز هم پيش آمده باشد كـه دعـايـي      
مي كنيد و برآورده نمي شود، اما بعدها به حكمت برآورده نشدن آن دعـا    

اگر اين اتفاق براي شما هم افتاده آن را در جاي خـالـي زيـر      .  پي مي بريد
 .بنويسيد و شرح دهيد

...............................................................................................................
..................................................... 

...............................................................................................................
..................................................... 

افرادي كه از مهارت تاب آوري بـرخـوردارنـد، عـلـت بـرآورده نشـدن              
دعاهايشان را حكمتي مي دانند كه خود از آن آگاه نيستند امـا اطـمـيـنـان        

 .خاطر دارند، چيزي كه او براي آنها مي خواهد، بهترين است

اينكه افراد چطور با خداي خود سخن بگويند شايد اهميت كمتري داشـتـه   
باشد، اما بايد بدانيم كه ياري طلبيدن از او به ما قدرت و آرامشي مي دهـد  



به طور كلي .  كه سختيهاي پيش رويمان را مي توانيم راحت تر هموار كنيم
انسان در مواجهه با دشواريهاي زندگي تا زماني كه بتواند آرامش خـود را    
حفظ كند، بسيار منطقي تر و عاقلانه تر با مشكل مواجـه خـواهـد شـد و           
هيجانات به ميزان كمتري تصميم گيري او را براي انجـام رفـتـار خـاصـي          

 .تحت شعاع قرار خواهد داد

تاريخچه ي دعا، منشاء فطري آن و تحليل زبان دعا، اين حقيقت را آشكار 
مي كند كه زبان دعا، زبان جهاني و تنها زبان مشترك بين تمام انسانهاسـت  

استعداد آن در تمامي آدميان با همه ي اختـلاف  .  و نيازي به آموزش ندارد
 .نژادها و مكان ها و زمانها به طور مساوي نهفته است

در واقع دعا و نيايش سر آغاز فصلي خاص در فرهنگ و حيـات بشـريـت      
تاريخچه ي دعا دليل روشني است بر اينـكـه زبـان دعـا جـزء            .  بوده است

حتي اگر انسان غرق در كـفـر و بـت            .  جدايي ناپذير حيات انساني است
پرستي باشد، با زباني از دعا در مقطعي از زندگي وي زبان بـه بـيـان مـي           

 . گشايد

پژوهشهاي علمي زيادي هم به نقش دعا و معنويت گرايي در تغيير حالات 
 :روانشناختي فرد پرداخته اند



به طور مثال محققان دريافته اند كه سطح افسردگي افراد معنوي پاييـن تـر     
است و تجربيات معنوي روزانه و بخشودگي با سطح پايين افسـردگـي در       

نفر از دانشجويان حـاكـي    369همچنين پژوهشي بر روي . افراد همراه است
از آن بود كه هر چه ميزان پايبندي افراد به دعا بيشتر باشد اضطراب آنها به 
مراتب كمتر است و دينداري به رويارويي افراد با تـنـش هـا در شـرايـط            

 .  استرس زا كمك مي كند

افزون بر اينها تحقيقات گوياي اين است كه ايمان، انجام دستورات مذهبي 
و شركت در مراسم مذهبي مي تواند نقش موثري در جلوگيري از ابتلا بـه  
مشكلات رواني افراد و درمان آن داشته باشد و مـوجـب ارتـقـائ سـطـح           

از اين رو اين امر براي متخصصان بهـداشـت   . سلامتي و بهزيستي افراد شود
روان مهم است كه با شناخت اعتقادات و مراسم مذهبي مراجعان، از آن به 
عنوان يك منبع جايگزيني مهم و حمايتي استفاده كنند و بـا تـوصـيـه ي           
مراجعان به معنويت و شركت در مراسم مذهبي بتوانند آنها را بـه آرامـش     

اين تاثير شايد به اين دليل باشد كـه فـرد بـا افـزايـش              .  رواني سوق دهند
گرايش مذهبي، به نوعي خود كنترلي دست پيدا مي كـنـد كـه مـانـع از              
اثربخشي شرايط بيروني شده، در نتيجه كمتر تحت تاثير شرايط نامـنـاسـب    

 .قرار گرفته و سلامت روان خود را حفظ ميكند



نشان داد كه افراد با فكر )  1390( نتايج تحقيق محمدپور، يكتا و نصرآبادي 
به خدا و مسايل معنوي و اعتقادات، مشكلاتي چـون احسـاس تـنـهـايـي،           
افسردگي شديد، افكار تهديد آميز در مورد خود و ديـگـران را كـمـتـر              
احساس و تجربه نموده و با اعتقاد به سرنوشت، امتحان الهي و پاك شـدن    

. گناهان و خواست خدا شرايط به وجود آمده را راحت تر پـذيـرفـتـه انـد       
افزون بر اينها اين پژوهشگران دريافتند كه افراد با فكر به خـدا و مسـايـل        
معنوي و اعتقادات، مشكلاتي چون احساس تنهايي شديد، افكـار تـهـديـد       
آميز در مورد خود و ديگران را كمتر تجربه و احساس نموده و با اعتقاد بـه  
سرنوشت، امتحان الهي و پاك شدن گناهان و خـواسـت خـدا، شـرايـط            

 .بوجود آمده را راحت تر پذيرفته اند

همچنين بر اساس مطالعات ديگري، افراد با گرايش به باورهاي مذهـبـي و     
ديني، احساس رواني و آرامش بيشتري در زندگي با ايدز بـه دسـت مـي          
آورند و اين مساله آثار سازنده و مفيدي در چگونگي مراقبت از خـود و        

 .اعضاي خانواده افراد دارد

چوا و همكارانش نيز معتقدند كه مبتلايان به ايدز با گـرايـش بـه خـدا و           
معنويت ممكن است فرصتهايي را بدست آورند كه نگاه مـنـفـي و انـگ         

 . اجتماعي را از آنها بردارد



بر اين باور است كه انواع دعا و مراقبه مي توانـد تـامـيـن       )  1990( كوئينگ
بر اين باور است كه دعا به فرد كمـك  )  1999( ميلر. كننده ي سلامتي باشند

مي كند تا از موقعيت هاي دشوار به آساني بگذرد، او درپژوهشي نشان داد 
 .كه ايمان و دعا واقعا به بهداشت رواني فرد كمك مي كند

بررسي مربـوط بـه ارتـبـاط مـيـان              200با بازبيني بيش از )  1997( ماتيوس
باورهاي مذهبي و سلامتي، دريافت كه دعا در سلامتي تن و روان مـوثـر         

وي در پژوهش اش نشان داد، افرادي كه دعا مي كنند كمتر بـيـمـار    .  است
 .مي شوند و بهتر با بيماريشان كنار مي آيند تا افراديكه دعا نمي كنند

در تحقيقش به ايـن نـتـيـجـه           1380يكي از محققان به نام خاتوني در سال 
 .رسيد كه شنيدن آواي قرآن باعث كاهش اضطراب بيماران قلبي مي شود

شايد  حكايت كشتي نشسته اي را شنيده باشيد كه در لحظه غرق كشتي و   
در شرايطي كه ديگر هيچ اميدي به نجات ندارد ، فقط به ياد خـداسـت و       

 .نجاتش را از او ميخواهد 

ممكن است  دليلش اين باشد كه انسانها به صورت فطري خداشناسند ولـي  
در طول دوران زندگي او را فراموش ميكنند و تواناييهاي خـود و مـال و         



پول و قدرت آنها را از خدا غافل ميكند و چنان به آنها  مغرور ميشوند كـه  
 .حتي وجود او را انكار ميكنند

ولي همه آنها در شرايط غرق و در لحظات آخر و نااميدي مطلق او را صدا 
 .ميكنند

بر خلاف افراد فوق ،انسانهايي وجود داشته و دارند كه خدا را چنان ناظر و 
نزديك مي بينند كه از به جهنم رفتن و سوختن در آتـش دوزخ نـگـران          
نيستند و در مناجاتشان به خداوند ميگويند كـه آتـش دوزخ را تـحـمـل              

ولي دوري تو را چگونه مـي    )  و سختيها و ناكاميهاي دنيا را (  خواهم كرد 
توانم تحمل كنم ، آنها دريافته اند كه خداوند واقعا از رگ گردن به آنـهـا   
نزديكتر است و نهايت بخشندگي و مهرباني و صفات نيكـو را در او بـه           

 .عينيت يافته اند 

ايشان در لحظه سخت مرگ با ياد او مرگ را چنان گوارا ميبينند كه آنـرا    
رستگاري ميپندارند و با آغوش باز به استقبال مرگ ميروند در حـالـي كـه      

 .بسياري از مردم از آن واهمه دارند

ممكن است برايتان اتفاق افتاده باشد كه در يك لحظه كه اتـفـاقـي غـيـر          
منتظره برايتان رخ ميدهد مثلا در لحظه تصادف اتومبيل ناخـود آگـاه نـام        



خداوند را برزبان مي آوريد ، آيا تا به حال فكر كرده ايد كه چـرا در آن      
لحظه نام عزيزترين افراد و يا نزديكترين كسان مانند پدر يا مـادر خـود را       

 برزبان نمي آوريد؟

 

 آيا تاكنون چنين تجربه اي را داشته ايد ؟

 : مواردي از آن را كه به خاطر مي آوريد ذكر كنيد 
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از خانواده و نزديكان خود سوال كنيد و اگر تجربه مشـابـهـي داشـتـه انـد           
 :بنويسيد 

...............................................................................................................
............................................................... 

آيا تاكنون با فردي كه اعتقادات مذهبي نداشته ولي  در مصائب و حوادث 
به خداوند يا ائمه متوسل شده بر خورد داشته ايد ؟ اگر پاسخ مثبـت اسـت     

 :شرح آنرا در چند سطر بنويسيد 

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................
.............................................................................. 

در طول روزهاي پر مشغله زندگي ،در  بيشتر مواقع چنان درگيـر روزمـره      
گيها و نزديكان و خويشان خود هستيم كه او را فراموش ميكنيم ولـي چـه     

 .ميشود كه در حوادث نا خودآگاه او را ميخوانيم 

 .شايد دليلش اين است كه همه ما ميدانيم كه او فريادرس ماست 



و خودش مي فرماييد كه ياد او باعث آرامش قلب اسـت و شـايـد هـيـچ            
تعبيري زيبا تر و اطمينان بخش تر از اين نباشد كه خالق ما ياد خـودش را      

 .آرامش دهنده ما مي داند

مثالهايي از زمان آشفتگي يا استيصالتان را كه با ياد خداوند آرامش يـافـتـه    
 :ايد را ذكر كنيد 
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2-
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...................................................................... 

در پايان اين ذكر اين آيه شريفه را زينت بخش و اطمينان دهنده دلهايـمـان   
ميكنيم و بشارت خالقمان را به صبر با تعمقي بيش از گذشته در كلـمـه بـه      

 .كلمه اين آيات روحبخش با جان و دل درك ميكنيم

 رَاتالثَّمالأنفُسِ والِ وونَ الأَمنقَْصٍ موعِ وْالجو نَ الخَْوفم ءبِشَي نَّكُملُوَلنَبو
 وبشِّرِ الصابِرِينَ 



 

مهارتهايي كه در اين كتابچه آموزش داده شده اند، مهارتهـايـي كـلـيـدي        
به كارگيري اين مهارتها در لحـظـات   .  براي ارتقاء تاب آوري افراد ميباشد

دشوار زندگي ميتواند راهگشاي مناسبي در جهت افزايش قدرت تحمل و   
در هر حال همه ي ما انسانها در زنـدگـي   .  به عبارتي تاب آوري افراد باشد

خود دچار مصائبي ميشويم كه نميتوانيم آنها را تغيير دهيم، بنابر ايـن تـاب     
آوري تنها ابزار ما در جهت ادامه دادن راه و پشت سر گـذاردن سـخـتـي         

 .هاست

 

 




