
چگونه تاب آور شویم؟

در زندگی خود معنا و هدف داشته بشاید. 
افرادی که در زندگـــی، هدف مشخصی ندارند 
با  نیافتهاند.  خود  زندگی  برای  مهمی  معنای  و 
”هـــر  می‌پاشند.  هم  از  مشکلی  و  سختی  هر 
کس چرایـــی در زدنگی داشـــهت شابـــد اب ره 

ســـخات.“  وخاده  چگنوگ‌یای 

ارتباطات خود را وتسعه دهید. 
داشتن روابط عاطفی و اجتماعی محکم عامل 
شمار  به  انسان  روان  سلامت  در  مهمی  بسیار 
می رود و هنگام بروز بحران های زندگی پشتوانۀ 

بسیار مفیدی محسوب می‌شود. 

دلبستگیهای مثبت ایجاد کنید. 
در  حضور  اعفلیـــت  چند  یا  یک  در  مشارکت 
باشگاه، عضوتی در گروهاه‌ی مذهبی، سرگرم 
کنندهاه‌یـــی سالم ننامـــد لاکساه‌ی هنری و 
انجمنهای علمی، ورزشی و ننامـــد آن موجب 
را  آرامش خود  به هنگام وجود مشکل  می‌شود 

بازیابید. 

خشوبین بشاید.
 نگاه واقـــع بینانه توأم با مثبت اندیشی سبب 
میوشد درك مناسبی از مسئله داشته باشید و 

به شیوه‌ای متناسب عمل کنید.

نتبس به تغییرات انعطاف پذیر بشاید.
تغییرات  به  نسبت  اگر  ییغتـــر،  یعنی  زندگی   
زندگی منعطف نباشید همواره در یبـــم و هراس 
باقی میدینام‌ و توانایی مواجه شدن با آن را از 

می‌دهید. دست 

مراقب تغذهی و سلامتی خود بشاید.
از قدیم گفته اند عقل سالم در بدن سالم است. 
جسم  مراقب  بیندیشید  بهتر  آنکه  برای  پس 
سبک  و  ورزش  سالم،  تغذیۀ  باشید.  خودتان 

دهید. قرار  خود  سرلوحه  را  سالم  زندگی 

مهارتهای سالم برای مقابله بامشکلات را 
بیاموزید.

مدار  هیجان  و  مدار  مسئله  مقابله‌هـــای  اگر   
با مشکلات  بیاموزید به هنگام مواجهه  را  سالم 
راهکارهای  از  پرمحتوا  و  غنی  مخزنـــی  زندگی 
مفید دارید که بر حسب اوضاع میتوانید از آنها 

کنید. استفاده 

 معنیوت را در خود تقیوت کنید. 
و  مشکلات  در  و  دارند  قوی  ایمان  که  افرادی 
سختیها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل 
را  ناپذیری  وصف  امنیت  و  آرامش  می‌کنند 

می‌کنند. تجربه 

نقش تاب‌آوری و  
مهارت‌های زندگی در 
پیشگیری از خودکشی



تـــاب‌آوری رفاینـــدی وپیا اســـت هک بـــه نتم 
زدنگـــی واسبـــهت اســـت. افـــراد تـــاب آور، هب 
شمـــلاکت هب نعـــوان صرفت اهیی ربای رشـــد 
تـــاب‌آوری ابلارتی  از  ارفادی هک  نگاه دننک‌یم 
رهبه دنم سهـــدنت تـــوان هلباقم شیبـــرتی در 
ربارب شمـــلاکت روان شـــیتخان داهتش و ره چه 
اتب‌آوری ابلارت شابـــد شمـــلاکت رتمک وخاده 

       . د وب
افـــراد دارای تـــاب‌آوری ابلا قادر سهـــدنت در 
رویارویـــی بـــا ه‌یماکانـــا و اعترضـــات زدنگی 
و تحـــی رویدادهـــای بثمـــت، شیپـــفرتاه‌ و 
سمـــوئلیت شیبـــرت هب تـــاش ازفوتنـــر اداهم 
دنهـــد و ربای دســـیبایت هب یقفومت شیبـــرت، 
از اپی شننـــدننی. افـــراد دارای تـــاب‌آوری ابلا 
در شـــرایط اســـرتس زا و ومقیعتاه‌ی انگوار، 
را فحظ امن‌یمیدن  رواشنـــیتخان وخد  ملاست 

و دارای ســـازگاری روان شـــیتخان دنتسه. 
در پژوشهـــی هک رب روی 41 امیبر هک ســـهقبا 
اقدام هب وخدشکـــی داشـــدنت، پژوشهگران هب 
ایـــن اتنیج رســـدندی هک امیبراین کـــه اقدام هب 
وخدشکـــی رکددناه هب صـــورت قلبا حلامظه 
ای منـــره اپیینی را در وخد اتب‌آوری هب دســـت 
آورده‌انـــد. این پژوشهـــگران مهچینـــن ایبن 
رکده ادن کـــه ووجد تـــاب‌آوری اپییـــن اب ربوز 
افـــاکر و راتفراه‌ی وخدشکـــی گرایناـــه ارابتط 

دارد.

دقیقا  فرد  آوری  تاب  در  بپرسید  است  ممکن 
فرد  گفت  توان  می  می‌دهد؟  انجام  کاری  چه 
تاب‌آور نحوهـــی استدلال و نگرش متفاوتی در 
مواجهه با شرایط ناگوار اتخاذ میکند؛ به جای 
در  شدن  گرفتار  و  مشکل  از  ساختن  فاجعه 
تبعات آن به خود و توانایی هایش توجه بیشتری 
می‌کند. مثلا چنین شخصی ممکن است یک 
موقعیت پرمخاطره را یک فرصت در نظر بگیرد 
نه یک تهدید و در دشواریها به جای اضطراب،                                                                            

کدن.  تجربه  را  موفقیت 
حیطهی  بـــه  رواسانشنـــان  مورد  همین  در 
ای  خلاقانه  عمل  هر  دارند.  اعتقاد  خلاقیت 
گتفـــه  است.  پیشین  وضعیت  ویرانی  متضمن 
ش‌یمـــود: ”به نظر می رسد که افراد تاب‌آور به 
طور خلاقانه شرایط ناگوار آسیب روانـــی رابطه 
قدیمـــی را حذف و با یک تغییر جدید، شرایط 
آن  جاگیزین  را  بالندگـــی  و  رشد  مخاطره  پر 
طوری  را  ذهنشان  تاب‌آورها  یعنی  میکنند.” 
موقعیت  هر  از  بعد  که  اند  کرده  ریزی  برنامه 
هستند  خودشان  رشد  دنبال  به  آوری  استرس 
روانی  های  آسیب  تسلیم  ها  خیلی  مثل  و 

نمیشوند.
    

عوامل موثر در ایجاد تاب‌آوری

همارته‌ای موثر در ایجاد تاب‌آوری :

 وخدآگیها  ٭

 دمهلی  ٭

 اسانشیی و رتنکل اجیهن اه ٭

 وخد دنپاره بثمت  ٭


