
 

:  مولفه های اصلی تاب آوری   

:یعنی توانایی اینکه مهارت های سازگاری-

به منافع خودمانند نقاط قوت و مهارت های 

خود جهت سازگار شدن و برون رفت از 

 مسئله تکیه کنیم.

:یعنی توانایی تجزیه و هوش هیجانی-

تحلیل کردن احساسات و مدیریت کردن 

 آنها.

:یعنی تسلیم نشدن استحکام و ثبات قدم-

 و ادامه دادان علی رغم وجود دشواری ها

:توانایی بهره گیری معنا دار کردن زندگی-

از تجارب گذشته و یادگیری آنها توانایی 

معنا دار کردن زندگی از طریق هدف 

 کذاری.

 تاب آوری و سلامت روان جوانان
 ویژگی جوانان تاب آور:

احساس اعتماد بنفس و کارآمدی که اجازه می -

دهد با موفقیت چالش های زندگی را پشت سر 

.بگذارند  

موضع گیری فعال در مقابل یک مشکل یا مانع-  

تونایی نگاه به یک مشکل به عنوان مسئله ای -

که میتواند آن را کندوکاو کنند تغییر دهند یا 

 تحمل کنند یا دوباره به طرق دیگر حل کنند.

ظرفیت رشد مهارت ها برای تحمل مشکلات-  

 

 

Business Tagline or Motto 

 

بزرگترین افتخار در زندگی شکست نخوردن 

نیست ،بلکه هرزمان که پس از شکست خوردن 

 دوباره از جای خود بلند شدیم،باید افتخار کنیم.

فروردین ماه هفته جهانی سلامت  24تا18  

 

 

تـاب آوری فراینـد سـازگاری تاب آوری چیست؟ 

دشـواری هـا، دردهـا، آسـیبها، در روبـرو شـدن بـا 

اسـت. فـرد تـاب  زخـم هـا، تهدیدهـا و اسـترسها

خود را شـناخته و  هیجانهـایآور، فـردی اسـت کـه 

کنـد، در واقـع تـاب آوری  مدیریـتمیتوانـد آن را 

اسـت و  فراینـد انطبـاق و سـازگاری خوب با شـرایط

نقطـه مقابل آن سـازگاری نامطلوب با شـرایط اسـت. 

تاب آوری همراه با رشـد عمیـق شـخصی و بهبـود 

اسـت و بـه معنـی ایـن اسـت کـه زندگـی جنبه 

هـای مختلفـی دارد کـه بسـیاری از آنهـا قابـل 

 کنتـرل، اصالح و رشـد هسـتند.



 
 

 توصیه هایی جهت تاب آوری:

در زندگی خود معنا و هدف داشته -1

 باشید.

ارتباط خود را توسعه دهید.-2  

مراقب تغذیه و سلامت خود باشید.-3  

نسبت به تغییرات انعطاف پذیر باشید.-4  

دلبستگی های مثبت ایجاد کنید.-5  

پذیرش کمک و حمایت از طرف -6

کسانی که از شما مراقبت می کنند و به 

شما گوش می دهند قابلیت  تاب آوری را 

 تقویت می کند.

 نگرش ای تاب آوری:

تاب آوری به افراد کمک میکند تا در رویا 

رویی با تغییرات تنش زا،دشواری ها را به 

فرصت های پرمنفعت تبدیل 

کنند.نگرشهای مورد نظر در تاب اوری 

میباشد.تعهد ،کنترل و چالش شامل   

:فرد در رویا رویی با شرایط دشوار تعهد

به جای ترک صحنه ترجیح میدهد حضور 

خود را در صحنه حفظ کند و به افراد 

دیگر در آن موقعیت در برطرف کردن 

 دشواری کمک کند.

:فرد به توانایی های خود برای اثر کنترل

 گذاری بر نتایج رویداد باور دارد.

فرد در رویارویی با چالش ها بیه :چالش

جای مقصر قلمداد کردن سرنوشت در 

صدد ایجاد فرصتهایی برای رشد خود و 

 دیگران است.

تنظیم کننده و تهییه کننده :زهره 

نجارزرندی کارشناس مشاوره 

 دانشکده پرستاری زرند

 

تاب آوری را یاد بگیریم ،در غیر این 

تواناییهایمان در  صورت با وجود همه

 زندگی عقب میمانیم.


