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7 مورد از رترن تکنیکهای تابآوری
تابآوری یک از مهمترن مهارتهای زندگ و موفقیت است که کمک مکند در رار

فشارها، شکستها و بحرانها مقاومت کنیم و سرعتر به مسر خود بازگردیم.

در ان مقاله قصد داریم به معرف و ررسی مهمترن تکنیکهای تابآوری ردازیم
که متوانند نقش کلیدی در افزایش قدرت ذهنی، عاطف و رفتاری داشته باشند.
شناخت و تمرن ان تکنیکهای تابآوری، کمک مکند هتر با چالشها مقابله
کـرده، احساسـات منفـ را مـدریت کنیـد و در نهـایت زنـدگ رانرژیتـر و موفـقتری

بسازید.

با ما همراه باشید تا با کارردیترن تکنیکهای تابآوری آشنا شده و آنها را در
زندگ روزمره به کار ببندید.

ان تکنیکهای تابآوری، نهتنها رای عور از بحرانها؛ بلکه رای رشد و توسعه فردی
نز بسیار موثر هستند.
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تابآوری چیست؟
تابآوری یک وژگ روانی و روح است که به فرد کمک مکند با تحمل و سازگاری،
مقال مشکلات، استرسها، فشارهای زندگ و تغرات ناگهانی روبهرو شود. ان
توانمندی به افراد اجازه مدهد نهتنها از بحرانها و سختیها عور کنند؛ بلکه در
مسر رشد شخص و حرفهای خود نز ثابتقدم بمانند. تابآوری بهمعنای بازگشت
سرعتر به حالت تعادل پس از مواجهه با موقعیتهای چالشرانگز است و به فرد
امکان مدهد خیل راحت به فعالیتهای روزمره، روابط اجتماع و اهدافش بازگردد.

تونی رابینز، نویسنده و مری موفقیت جهانی، معنی تابآوری را انطور بیان مکند:
«تابآوری، یعنی توانای یافتن قدرت در درون خود؛ حتی وقتی همه عوامل رونی،

در حال فروپاشی است».

تکنیکهای تابآوری
تابآوری صرفا یک وژگ ذاتی نیست؛ بلکه مجموعهای از مهارتها و روشها است
که با یادگری و تمرن، قال قویت است. در واقع، «تکنیکهای تابآوری» کلید
اصل رورش ان وژگ مهم هستند. ان تکنیکها کمک مکنند ذهن و روح خود
را در رار فشارها مقاوم کنیم، استرس را مدریت کرده و انرژی لازم رای ادامه مسر را

پیدا کنیم.

از جملـه مهمترـن تکنیکهـای تـابآوری، متـوان بـه کنتـرل افکـار منفـ، پـذرش
واقعیـت، خـوشبینی فعـال، مراقبـت از خـود و اقـدامهای سازنـده اشـاره کـرد. اـن
تکنیکها هر یک بخشی از مهارتهای تابآوری را تشکل مدهند که با تمرن

مستمر متوانند توانای فرد را در مقابله با چالشهای زندگ افزایش دهند.

اهمیت شناخت تکنیکهای تابآوری
شناخت و بهکارگری ان تکنیکهای تابآوری، بهوژه در دنیای رشتاب و رچالش
امروز، از اهمیت وژهای رخوردار است. افرادی که ان تکنیکها را خوب مشناسند
و در زندگ بهکار مگرند، هتر متوانند با بحرانها مواجه شده، در رار مشکلات

انعطافپذر باشند و نهایتا مسر موفقیتشان را رقدرت ادامه دهند.

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%D9%88%D9%86%DB%8C_%D8%B1%D8%A7%D8%A8%DB%8C%D9%86%D8%B2
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در ادامه ان مقاله، به ررسی جامع و کارردی تکنیکهای تابآوری مردازیم تا
بتوانید ان مهارت حیاتی را در زندگ خود قویت کرده و در رار هر مانع، با قدرت
بیشتری ایستادگ نمایید. تمرکز ر تکنیکهای تابآوری، نهتنها موجب هود کیفیت
شود؛ بلکه کلید موفقیت در مواجهه با چالشهای حرفهای و اجتماعفردی م زندگ

نز هست.

 

وژگ افراد تابآور
تـابآوری در همـه افـراد متوانـد مفیـد و تـاثرگذار باشـد. افـرادی کـه تکنیکهـای
تابآوری و تحمل سختی را در خود رورش دادهاند، دارای چندن وژگ مشترک و
قالتوجه هستند که آنها را در مواجهه با چالشهای زندگ توانمندتر مکند. افراد
تابآور معمولا نسبت به رویدادهای زندگ، متعهد و مسئولیتپذر هستند و ان
تعهد کمک مکند حتی در شرایط دشوار، بهجای تسلیم شدن، بهصورت فعال دنبال

راهکار باشند.

یک از وژگهای بارز افراد تابآور، توانای درگر شدن عمق و متمرکز با فعالیتها
و رویدادهای زندگ است. ان افراد، نهتنها به مسائل توجه مکنند؛ بلکه متوانند
انرژی و تمرکز خود را حفظ کرده و با بهکارگری هرچه بیشتر تکنیکهای تابآوری، به
طور موثر در مسر اهدافشان گام ردارند. همچنن، باور قوی ان افراد ر ان است
که متوانند ر زندگ و فعالیتهای خود، کنترل داشته و تاثرگذار باشند. ان باور،

باعث قویت مهارتهای تابآوری و افزایش توانای مقابله با مشکلات مشود.

چالشپذری
افراد تابآور، دارای خصوصیت مهم به نام چالشپذری هستند؛ یعنی با وجود
تغرات و دشواریهای زندگ، معقد هستند متوانند به رشد و پیشرفت خود
ادامه دهند و مشکلات را فرصتی رای یادگری و هود ببینند. ان نگرش مثبت و
فعالانه، نتیجه تمرن و هرهگری از تکنیکهای تابآوری است که به شکلدهی یک

ذهنیت مقاوم و قدرتمند کمک مکند.
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به طور خلاصه، مهارت تابآوری نهتنها به مدریت بحرانها کمک مکند؛ بلکه پایه و
اساس موفقیت و پیشرفت در زندگ شخص و حرفهای نز محسوب مشود.

افراد با تابآوری بالا، وژگهای زر را دارند:

1. اعتمادبهنفس
بدون اعتمادبهنفس، حتی اگر مهارتهای قوی در هر کاری داشته باشیم، در شرایط
ســخت و بحرانــی مغلــوب خــواهیم شــد. یکــ از مهمترــن روشهــا ــرای قــویت
اعتمادبهنفس، بهکارگری تکنیکهای تابآوری است که کمک مکند در مواجهه با

مشکلات، قدرت و اطمینان بیشتری داشته باشیم.

2. توانای حل مسئله
افراد تابآور نسبت به مسائل مختلف، ذهنیتی تحلیل-انقادی دارند. آنها به دلل
مواجهه با چالشهای فراوان، توانای شگفتانگزی در یافت راهحلهای مختلف
هنگام روز مسائل دارند. ان مهارت حل مسئله کمک مکند در مقال شرایط

مختلف، از انعطافپذری بالای رخوردار باشند.

3. انعطافپذری
افـراد تـابآور، قـدرت تطـق و تغـر دارنـد. آنهـا قـادر هسـتند بـا موقعیتهـای
ناخوشایند و تغرات زندگ، خیل خوب سازگار شوند و راهحلهای مناسی پیدا

کنند.

 .4هودپذری
ان افراد تمال دارند از تجربیات خود یاد بگرند و از آنها هرهرداری کنند. آنها به

تلاش رای رشد شخص و هود مداوم اهمیت مدهند.

5. امیدواری
افراد تابآور، دارای نگرش مثبت و امیدواری هستند. آنها دنبال یافتن راهحلها و

امکانات رای مواجهه با مشکلات وده و به خود و دیگران اعتماد دارند.
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تابآوری واقع
تابآوری واقع بهمعنای توانای پایدار و موثر در مقابله با سختترن چالشها و

فشارهای زندگ است که فراتر از مقاومت معمول عمل مکند.

رای توسعه ان سطح از تابآوری، بهکارگری مستمر و هدفمند تکنیکهای تابآوری
ضروری است؛ ان تکنیکها کمک مکنند در موقعیتهای دشوار، نهتنها سرع به

حالت عادی بازگردیم؛ بلکه با قدرت و انگزه بیشتری مسر خود را ادامه دهیم.

از شرایط و وضعیتها ممکن است به طور خاص نیاز به تابآوری واقع رخ در
داشته باشید:

افـرادی کـه در موقعیتهـای اسـترسزا و فشـار زیـاد قـرار دارنـد، ماننـد کارمنـدان
زشک، اعضای نروهای امنیتی، مدران روژه و...

افرادی که با تغرات زندگ مواجه هستند، مانند مهاجران، دانشجویان جدید
و...

افرادی که با مشکلات جسم یا روانی روبهرو هستند، مانند بیماران مزمن، افراد
مبتلا به اضطراب و...

افرادی که دنبال رسیدن به اهداف بلندمدت هستند و رای رسیدن به آنها،
نیازمند تحمل ریسک و استرس هستند.

 

تکنیکهای تابآوری
تکنیکهای تابآوری مجموعهای از روشها، تمرنها و نگرشهای هستند که به
افـراد کمـک مکننـد در مـواجهه بـا بحرانهـا، فشارهـای روحـ و تغـرات ناگهـانی،

پایدارتر، آرامتر و موثرتر عمل کنند.

ریت کرده، افکار منفرا مد آموزند چگونه احساسات منفن تکنیکها به افراد ما
را کنترل کنند، نگرش واقعبینانه و امیدبخش داشته باشند و با پذرش شرایط، رای
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حل مسئله اقدام کنند. تکنیکهای تابآوری، نهتنها به بازگشت به حالت عادی پس
از بحران کمک مکنند؛ بلکه موجب رشد شخص، افزایش اعتمادبهنفس و هود
عملکرد در زندگ روزمره نز مشوند. با تمرن مستمر ان تکنیکها، تابآوری به

مهارتی عمل و کارردی در زندگ تبدل مشود.

در ادامــه، بــه 7 مــورد از رترــن تکنیکهــای تــابآوری مردازیــم کــه متواننــد
کمککننده باشند.

 

ریت احساسات منف1. مد
یک از تکنیکهای تابآوری، یادگری مدریت صحح احساسات منف مانند خشم،
غم، ناامیدی و ترس است. افراد تابآور، بهجای سرکوب یا انکار احساسات، آنها را

مپذرند و سع مکنند به شوهای سالم با آنها مواجه شوند.

موارد زر، تمرن تکنیکهای تابآوری هستند که کمک مکنند احساسات، فرد را
کنترل نکنند:

نوشتن احساسات

صحبت با یک دوست مورداعتماد

تنفس عمق

 

2. کنترل افکار منف
افکار منف متوانند مانع جدی در رار رشد و پیشروی باشند. یک از مهمترن

تکنیکهای تابآوری، توانای شناسای ان افکار و بازنویسی ذهنی آنها است.

بهجـای اینکـه ذهـن، درگـر «چـرا مـن؟» شـود، تکنیکهـای تـابآوری کمـک مکننـد
سوالاتی مثل: «الان چه کاری از دستم رمآید؟» را جایگزن کنیم. ان تغر زاویه

دید، به حفظ انرژی روانی در شرایط دشوار کمک مکند.
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موارد زر، در کنترل افکار منف متواند موثر باشد:

(Thought-stopping) 1. توقف ذهنی
وقتی افکار منف شروع مشوند، آگاهانه بگویید: «بس است» یا «توقف». ان

تکنیک ساده، شروع رای بازنویسی ذهن است.

(Cognitive reframing) 2. بازنویسی باورها
افکار منف را بنویسید و سع کنید آنها را به شکل واقعبینانهتر یا امیدبخشتری

بازنویسی کنید. ان، از موثرترن تکنیکهای تابآوری شناختی است.

 .3رسیدن سوالات سازنده
بهجای تکرار ذهنی «چرا ان اتفاق رای من افتاد؟»، از خود رسید: «چه چزی

متوانم از ان موقعیت یاد بگرم؟» یا «قدم بعدی من چیست؟»

(Mindfulness) ن ذهنآگاهی4. تمر
با تمرکز ر لحظه حال، اجازه ندهید ذهن، بیشازحد در گذشته یا آینده غرق شود.

ان تمرن، یک از پایههای تکنیکهای تابآوری ذهنی است.

 

3. نگرش واقعبینانه و امیدبخش
تکنیکهای تابآوری به افراد کمک مکنند ن واقعگرای و خوشبینی تعادل رقرار
کنند. یعنی شرایط سخت را همانطور که هست بپذرند؛ اما همچنان به امکان هود

اوضاع باور داشته باشند.

ان نگرش امیدبخش، باعث مشود فرد بهجای تسلیم شدن، دنبال اقدامات سازنده
رود و راهحلهای خلق کند.

در ادامه، سه مورد رای قویت نگرش واقعبینانه و امیدبخش آورده شده که در
چارچوب تکنیکهای تابآوری قرار مگرند:
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تمرن «دو ستون»
در یک ستون، واقعیتهای سخت و غرقال انکار را بنویسید و در ستون مقال،
فرصتها یا اقدامات کوچک که متوانید در همن شرایط انجام دهید. ان تمرن،

یک از تکنیکهای تابآوری رای حفظ تعادل ن واقعگرای و امید است.

مرور تجربیات گذشته
به موقعیتهای سختی فکر کنید که قبلا پشتسر گذاشتهاید و موفق به عور از
آنها شدهاید. ان یادآوریها، بخشی از تکنیکهای تابآوری رای قویت امید در

زمان بحران هستند.

الگورداری از دیگران
مطالعه زندگ افرادی که از بحرانهای زرگ عور کردهاند، نشان مدهد امکان هتر
شــدن اوضــاع همیشــه وجــود دارد. اســتفاده از داســتانهای الهــامبخش، یکــ از

تکنیکهای تابآوری روانی رای حفظ نگرش مثبت است.

 

4. پذرش شرایط
یک از پایههای تکنیکهای تابآوری، پذرش واقعیت است. وقتی فرد بتواند بپذرد
بعض از اتفاقات از کنترل او خارج هستند، تمرکز خود را بهجای مبارزه با واقعیت، ر
انطباق و یافتن راهحلهای جایگزن قرار مدهد. ان پذرش، نقطه شروع بازیای و

حرکت دوباره است.

در ادامـه، دو مـورد ـرای قـویت پـذرش شرایـط آورده شـده اسـت کـه زرمجمـوعه
تکنیکهای تابآوری محسوب مشوند:

نوشتن واقعیت
یک از تکنیکهای تابآوری، نوشتن شرایط بهصورت دقق و بدون قضاوت است.
ان کار کمک مکند واقعیت را همانطور که هست ببینیم؛ نه آنطور که از آن

مترسیم.

https://modiresabz.com


9

تفاوتگذاری ن «قال کنترل» و «غرقال کنترل»
با فهرست کردن چزهای که در کنترل شما هستند و آنهای که نیستند، متوانید
انرژی خود را صرف بخشهای قالتغر کنید. ان تمرن یک از موثرترن تکنیکهای

تابآوری است.

 

 .5قویت ارتباطات حمایتی
شبکــهای از دوســتان، خــانواده یــا همکــاران حــام، یکــ از ازارهــای قدرتمنــد در
تکنیکهای تابآوری است. گفتگو با دیگران، دریافت بازخورد یا حتی فقط شنیده
شدن، متواند به کاهش فشار روانی کمک کند و احساس تنهای را از ن رد.

تابآوری فردی در کنار حمایت اجتماع، بسیار قویتر عمل مکند.

در ادامه، دو مورد از موثرترن تکنیکهای تابآوری رای قویت ارتباطات حمایتی را
مخوانید:

رورش روابط عمق و هدفمند
یک از تکنیکهای تابآوری، سرمایهگذاری آگاهانه روی روابط است که احساس
ل به پناهگاه عاطفن روابط، در زمان بحران تبدکنند. ارش ایجاد مامنیت و پذ

فرد مشوند.

درخواست کمک
بسـیاری از افـراد تـابآور، مداننـد کمـک خواسـتن نشـانه ضعـف نیسـت؛ بلکـه یـک
استراژی هوشمندانه است. تکنیکهای تابآوری، مآموزند چگونه بدون خجالت یا

ترس، از دیگران حمایت بگریم.

 

(Self-care) 6. خودمراقبتی
از دیگر تکنیکهای تابآوری متوان به خودمراقبتی اشاره کرد. تغذیه مناسب، خواب
کـاف، ورزش منظـم و رسـیدگ بـه سلامـت روان، همـه بخشهـای از خـودمراقبتی
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هستند که ذخار ذهنی و جسم فرد را قویت مکنند تا هتر بتواند با بحرانها
مقابله کند.

رنامهرزی رای استراحت فعال
یک از تکنیکهای تابآوری، اختصاص زمان مشخص رای فعالیتهای است که

ذهن را آرام مکنند؛ مثل پیادهروی، مدیتیشن، یا حتی یک ساعت یهدف ودن.

ان استراحتها، انرژی روانی را بازیای مکنند.

مراقبت آگاهانه از بدن
تغذیـه متعـادل، خـواب کـاف و تحـرک بـدنی منظـم، از اصـول بنیـادن تکنیکهـای
تابآوری هستند. وقتی بدن سالم باشد، ذهن نز تابآورتر عمل مکند و هتر

متواند با استرسها مواجه شود.

 

7. معنا دادن به رنجها و تجربیات
یک از عمقترن تکنیکهای تابآوری، معنا دادن به اتفاقات سخت است. کسانی
که بتوانند در دل بحران، به تجربههای خود معنا بدهند. رای مثال وقتی آن را فرصتی

رای رشد ببینند، هتر متوانند بحران را پشتسر بگذارند.

ان معنا متواند تبدل به سوختی رای ادامه مسر شود.

یادگری از رنج
بهجای فرار از سختیها، آنها را فرصتی رای شناخت هتر خود و قویت مهارتهای
شخص ببینیم. ان یک از موثرترن تکنیکهای تابآوری است که از دل بحران،

بینش جدیدی خلق مکند.

ساخت روایت شخص از بحران
بازنگری تجربیات سخت و تبدل آنها به داستانی معنادار. مانند: «ان اتفاق باعث
شد من قویتر شوم». ان جمله، به مغز کمک مکند درد را ردازش کرده و تابآوری
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را افزایش دهد.

کمک به دیگران
بسیاری از افراد پس از عور از بحران، تجربهشان را به منع الهام یا کمک رای دیگران
تبدل مکنند. ان اقدام نهتنها معنای تازهای به رنج مدهد، بلکه از مهمترن

تکنیکهای تابآوری رای بازسازی روانی است.

 

سخن پایانی
در دنیـای رچـالش امـروز، داشتـن مهـارت «تـابآوری» نهتنهـا یـک امتیـاز؛ بلکـه یـک
ضرورت است. زندگ همواره با بحرانها، ناکامها و فشارهای ناگهانی همراه است و
تنها افرادی متوانند در ان مسر دوام بیاورند و رشد کنند که تکنیکهای تابآوری
را خیل خوب آموخته و در زندگ روزمره بهکار گرفته باشند. ان تکنیکها، از کنترل
افکار منف تا معنا دادن به تجربههای دشوار، کمک مکنند در سختترن لحظات

نز، قوی، متعادل و رو به جلو باق بمانیم.

اگر دنبال قویت فردی و یادگری عملتر تکنیکهای تابآوری هستید، «دوره ارقا»
یک مرجع جامع و کارردی رای توسعه مهارتهای مهم، از جمله تابآوری است.
همچنن، متوانید رای مطالعه بیشتر، به مقاله دیگر مدرسز درباره تابآوری

مراجعه کنید.

 

https://modiresabz.com/product/de/
https://modiresabz.com/%d8%aa%d9%82%d9%88%db%8c%d8%aa-%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d8%a2%d9%88%d8%b1%db%8c-%d9%be%d8%b3-%d8%a7%d8%b2-%d8%b4%da%a9%d8%b3%d8%aa/?preview_id=375202&preview_nonce=01576f2060&post_format=standard&_thumbnail_id=375357&preview=true
https://modiresabz.com

