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تاب آوری و 7 روش رای قویت آن
ـواری بلنـد یـا مـانعـزرگ، ناگهـان بـا د ر رسـیدن بـه یـک هـدفتابهحـال در مسـ

غرمنتظره روبهرو شدهاید؟
در چنن لحظاتی، چزی که کمک مکند دست از تلاش نکشید، «تاب آوری» است.

رخلاف تصور رایج .ر رشد و موفقیت استر از مسیناپذن تجربه، بخشی جداا
که موفقیت را ساده و یدردسر مبیند، واقعیت ان است دستیای به هر دستاورد
ارزشمند، با موانع زرگ، بحرانهای ناگهانی و حتی اتفاقات تلخ شخص همراه است

و اینجا است که نقش تاب آوری ررنگتر از هر زمان دیگری مشود.

خر خوب ان است در ان مسر تنها نیستید؛ همانطور که در بخش استراژی
جلسه هفتم «دوره ارقا» مطرح شد، موانع نه یک احتمال؛ بلکه قطعیتی انکارناپذر
هستند و آنچه ما را از پا نماندازد و دوباره به مسر بازمگرداند، چزی جز «تاب

آوری» نیست.

نکته مهم، سرعت بازیای است؛ افراد تابآور یاد گرفتهاند چگونه سرعتر از بحرانها
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عور کنند، از آنها درس بگرند و دوباره حرکت کنند. رخ در رار یک شکست،
سالها متوقف ممانند؛ اما افرادی که تاب آوری دارند، ممکن است در عرض چند

روز، چند ساعت یا حتی چند لحظه، دوباره روی پا بایستند.

تاب آوری، مرز میان ادامه دادن و تسلیم شدن است. بسیاری از روژههای موفق
جهانی، تنها با اتکا به همن مهارت به سرانجام رسیدهاند. از ساخت فیلم رچالش
تایتانیک گرفته تا تجربه کارآفرینانی چون آقای فروتن (مدرعامل هروز) که پس از

سوختن کارخانهاش ایستادگ کرد و مسر را ادامه داد.

ان جلسه کمک مکند درک عمقتری از مفهوم «تاب آوری» پیدا کنید و یاد بگرید
چطور متوان آن را به ازار عمل رای عور از بحرانها تبدل کرد؛ چراکه بدون تاب

آوری، موفقیت پایدار امکانپذر نیست.

 

تاب آوری؛ تفاوتساز اصل در مسر موفقیت
تفـاوت اساسـی میـان افـرادی کـه در مسـر دسـتیای بـه اهـداف ـزرگ بـه مـوفقیت
مرسند و آنهای که در نیمهراه از تلاش دست مکشند، در یک واژه کلیدی، یعنی

«تاب آوری» نهفته است.

همـانطور کـه در جلسـه هفتـم «دوره ارقـا» بـه آن رداختـه شـد، مسـر رسـیدن بـه
دستاوردهای ارزشمند هرگز خط و ساده نیست؛ بلکه اغلب با موانع سنگن، اتفاقات
غرمنتظره یا بحرانهای شخص همراه است که متواند حرکت رو به جلو را با اختلال

جدی روبهرو کند.

در ان لحظات، تاب آوری است که سرنوشت ادامه مسر را تعن مکند.

«تاب آوری» بهمعنای «توانای بازگشت به حالت تعادل پس از یک بحران یا اتفاق
ناگوار» است. رخلاف باور عموم، ان وژگ، ذاتی یا ارثی نیست؛ بلکه مهارتی کاملا
قال یادگری و قویتشدنی است. هر انسانی بهطور بالقوه آن را دارد؛ اما آنچه

تفاوت مسازد، سرعت بازگشت از بحران است.
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کسی ممکن است ۱۰ سال پس از ورشکستگ هنوز نتواند بازگردد؛ درحالکه فرد
دیگری در همان شرایط، ظرف یک هفته کسبوکار جدیدی راهاندازی مکند.

«تاب آوری بالا»، یعنی بازسازی ذهنی و عمل سرعتر. ان افراد، توان مقابله با
ضربههای عاطف و اقتصادی را در مدت کوتاهتری دارند و با ذهنیت منعطف، از دل

بحران، فرصتی تازه مسازند.

 

نمونه تاب آوری در سینما
هچ دستاورد ارزشمندی در دنیا بدون مواجهه با موانع و مشکلات جدی به سرانجام
نرسیده است. نادیده گرفتن ان موانع یا نداشتن مهارت در کنار آمدن با آنها،

احتمال دستیای به دستاوردهای زرگ را شدیدا کاهش مدهد.

مثال فیلم باشکوه تایتانیک، گواهی ر ان قضیه است:

.مسمومیت ۵۰ نفر از تیم، از جمله کارگردان و بازیگران اصل

نیاز به مشاور آداب معاشرت سال  ۱۹۱۲رای رعایت جزئیات.

شکستگ دست بازیگر اصل، کیت وینسلت.

ضعف لئوناردو دیکارو در نقاشی و جایگزینی دست کارگردان.

عصبانیت تیم از سختگری کارگردان و اعتصاب عوامل.

.دست و پای سه بدلکار اصل شکستگ

افزایش هزینهها به ۲۰۰ میلون دلار و تبدل شدن به گرانترن فیلم تارخ در آن
زمان.

درخواست شبکه رای حذف ۱ ساعت از فیلم ۳ ساعته.

جیمز کامرون با تاب آوری و تصمیمات جسورانه، ر ان موانع غلبه کرد و فیلم با
موفقیت ۱۱ جازه اسکار و فروش فوقالعادهای کسب کرد.
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قویت تاب آوری
اگرچه تابآوری در ظاهر، نوع وژگ شخصیتی به نظر مرسد؛ اما در واقع مهارتی
قال یادگری و رورشدادنی است. هر انسانی متواند با تمرن و شناخت درست،
ظرفیت خود را رای مواجهه با بحرانها، مدریت احساسات منف و بازگشت موثر به

مسر رشد افزایش دهد.

رای ان منظور، راهکارها و گامهای وجود دارد که کمک مکنند آگاهانه تاب آوری را
قویت کرده و در رار چالشهای پیشبینیناپذر زندگ، ایستادگ بیشتری از خود

نشان دهیم.

در ادامه، با چند گام کلیدی رای ساخت و هود تاب آوری آشنا مشویم.

 

(Acceptance) رش1. پذ
اولن گام رای هود تاب آوری، پذرش واقعیت است. ان بهمعنای جنگیدن با
بیماری یا وضعیت نیست؛ بلکه درک شرایط جدید و تطق با آن است. همانطور که
دکتر روستا، پدر بازاریای اران، در مواجهه با بیماری صعبالعلاج خود، بهجای ناله،

شرایط را پذرفت و کارهایش را ر اساس توانایهای جدید تنظیم کرد.
در روانشناسـی، هنگـام کـه فـردی بـا یـک اتفـاق نـاگوار ماننـد از دسـت دادن عزـز،
ورشکستگ یا اخراج مواجه مشود، اغلب پنج گام را ط مکند تا به پذرش رسد.
اــن گامهــا عبارتنــد از انکــار، خشــم، چــانهزنی (بارگینینــگ)، افســردگ و در نهــایت

«پذرش».

انکار
ابتدا، مغز به صورت ناخودآگاه رای محافظت از ما، واقعیت تلخ را انکار مکند. ان
یک سیستم دفاع طبیع است تا با سختی ناگهانی مواجه نشویم. ویکتور فرانکل
در کتاب «انسان در جستجوی معنا»، از اصطلاح «توهم رهای» رای ان مرحله در

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%DA%A9%D8%AA%D9%88%D8%B1_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%DA%A9%D9%84
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اردوگاههای کار اجباری استفاده مکند.

خشم
پس از انکار واقعیت، خشم نسبت به وضعیت، عوامل رونی یا حتی خود، روز

مکند.

(Bargaining) چانهزنی
در ان مرحله، فرد به گذشته بازمگردد و با خود استدلال مکند: «اگر فلان کار را
کرده ودم...»، «اگر فلان تصمیم را نمگرفتم...». ماندن طولانیمدت در ان مرحله

خطرناک است و مانع پیشروی مشود.

افسردگ
پس از ط مراحل قبل، ناراحتی و اندوه شدید روز مکند که متواند تا حد

افسردگ باشد.

پذرش
مرحله نهای که در آن، فرد مپذرد اتفاق افتاده است. پس از «پذرش»، دو گزینه

وجود دارد:

1. تلاش رای حل مشکل اگر قال حل باشد.

2. تغر خود، اگر مشکل غرقال حل باشد.

هنر ما ان است با کار روی خود، ان پنج گام را در زمان کوتاهتری ط کنیم تا به
«پذرش» دست یابیم و «تاب آوری» خود را افزایش دهیم.

 

(Active Optimism) 2. خوشبینی فعال
ان اصطلاح به ان معنا است که فرد، واقعیت تلخ یا دشوار شرایط فعل را انکار
نمکند و آن را همانطور که هست مپذرد؛ اما درعنحال، باور دارد حتی در همن
وضعیت هم متوان با رداشتن قدمهای هرچند کوچک، تغری مثبت ایجاد کرد و
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بهتدرج شرایط را هود بخشید. ان طرز فکر، پایهای از تاب آوری است.

ان نگرش با خوشبینی محض تفاوت دارد؛ افراد با خوشبینی فعال، لزوما معقد
نیستند همهچز حتما درست مشود؛ اما باور دارند همیشه کاری هست که متوان
انجام داد و همن باور، یک از پایههای اصل تاب آوری در موقعیتهای بحرانی

است.

ان وژگ باعث مشود حتی در بدترن شرایط نز، بهجای تسلیم شدن، دنبال
اقدامات سازنده باشیم. همانطور که ویکتور فرانکل مگوید: «اگر قادر به تغر

شرایط نیستیم، تنها کاری که باید انجام دهیم، تغر خودمان است.»

افراد دارای تاب آوری بالا، بهجای گر کردن در سوالاتی مثل «چرا ان اتفاق رای من
افتاد؟»، ذهن خود را متوجه اقدام کرده و بهجای گلایه، شروع به جستوجو درباره

شروع یک مسر جدید یا راهحل جایگزن مکنند.

 

(Thought Control) 3. کنترل افکار
ان یک از سختترن و در عن حال ارزشمندترن مهارتها رای قویت تاب آوری
است. ما نمتوانیم شروع افکار منف را کنترل کنیم؛ اما متوانیم تصمیم بگریم
اجازه ندهیم ان افکار ادامه پیدا کنند و ان دقیقا نقطهای است که تاب آوری ذهنی

نقش مهم ایفا مکند.

افکار منف متوانند اعتیادآور باشند و ما را در چرخه توجیه یفعالیتی یا احساس
بدشانسی نگه دارند؛ اما افراد با تاب آوری بالا، خیل سرع ان افکار را شناسای کرده

و اجازه نمدهند ذهنشان مدت طولانی روی آنها متمرکز بماند.

اغلب ناراحتی ما نه از خود اتفاق؛ بلکه از داستانی است که بعد از آن در ذهنمان
مســازیم. کســانی کــه تــاب آوری روانــی دارنــد، متواننــد بــا انتخــاب داســتانی

واقعبینانهتر یا امیدبخشتر، حال خود را تغر دهند.
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ویکتور فرانکل در اردوگاههای کار اجباری، افرادی را دید که با استفاده از تاب آوری
درونی، از طرق خاطرات شرن گذشته یا تصور آیندهای هتر، در شرایط که عملا

هچ نشانهای از امید وجود نداشت، حال هتری داشتند.

زاویه دید
رسیدن سوالهای سازنده از خود، یک از ازارهای قویت تاب آوری ذهنی است.
بهجای اینکه رسیم: «چرا من انقدر بدشانسم؟»، باید رسیم: «چطور متوانم ان
مشکل را سرعتر حل کنم؟» ان تغر زاویه دید، پایهایترن تمرن رای رورش تاب

آوری در زندگ روزمره است.

(Presentism) رزنتیسم
ان ایده بیان مکند ما با احساسات لحظه کنونی، نمتوانیم احساسات آینده را
درست تخمن زنیم. اغلب افراد فکر مکنند ناراحتی یا عصبانیت فعل، تا مدتها
ادامه خواهد داشت؛ درحالکه پس از مدت کوتاهی ممکن است تعجب کنند چرا
رای موضوع کوچک، تا ان حد بههم ریخته ودند. باید از خود رسیم آیا ان

اتفاق، پنج سال آینده هم رای من مهم خواهد ود؟

(Focalism) فوکالیسم
فوکالیسم بهمعنی تمرکز روی یک مورد کمارزش از یک موضوع کل است که باعث
مشود از اصل موضوع غافل شویم و افکارمان را در جهت یاهمیتترن جزئیات،

منحرف کنیم.

 

(Constructive Action) 4. اقدام سازنده
همانطور که ویکتور فرانکل مگوید: «همیشه ن محرک و پاسخ، فاصلهای وجود
نشان دهیم». اغلب کنترل ریم چه پاسخدارد که قدرت ما آنجا است که تصمیم بگ
روی اتفاقات اطرافمان نداریم؛ اما واکنش ما نسبت به آنها همیشه دست خودمان

است.
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اـن گـام، بهجـای درگـر شـدن در چراـی اتفـاق یـا تلاش ـرای تلافـ ،ـر انتخـاب
واکنشهای مناسب و اقدامهای مفید پس از بازیای اولیه تاکید دارد.

«تـاب آوری بـالا» در همـن انتخـاب نهفتـه اسـت کـه بهجـای غـرق شـدن در مسائـل
حاشیهای، ر ادامه پیشروی و حل مسئله متمرکز شویم.

 

(Self-care) 5. مراقبت از خود
از پایههای اصل ر مهربانی با خود و همدردی درونی تاکید دارد؛ چراکه یک ن گاما
رش احساسات و مواجهه سالم با آنها است. سرکوب احساسات منفتاب آوری، پذ
emotional) نهتنها کمک نمکند؛ بلکه باعث مشود بحرانها و  suppression)

موانع، مدتزمان بیشتری اثر منف ر ما بگذارند و مانع بازسازی روانی شوند.

اشکال ندارد اگر پس از یک اتفاق بد، گریه کنیم، عصبانی شویم یا احساس ناراحتی
داشته باشیم. تاب آوری واقع، بهمعنای نادیده گرفتن احساسات نیست؛ بلکه توان
بازگشت از دل آنها است. قهرمان واقع کسی نیست که ناراحت نمشود؛ بلکه
کسی است که با هرهگری از تاب آوری ذهنی و عاطف، سرعتر از دیگران به حالت

عادی بازمگردد.

به خودمان اجازه دهیم حجم رنامههای روزانه را کاهش دهیم، استراحت کنیم و از
دیگران بخواهیم موقتا انتظارات را پان بیاورند. ان فضا کمک مکند خود را
بازیای کرده، تاب آوری را قویت کنیم و با ذهنی آرامتر، دوباره ر اهداف مهمتر

متمرکز شویم.

تاب آوری یعنی همن: «ایستادن دوباره؛ اما با درک، پذرش و مراقبت از خود».

 

(Changing Beliefs) ر باورها6. تغ
تجربیات جدید زندگ، باورهای تازهای در ما ایجاد مکنند. ان باورها نقش مهم در
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شکلگری تاب آوری دارند. رای مثال، پس از از دست دادن یک فرد عزز، باوری
جدید در ما شکل مگرد که زندگ بدون او، هرچند دشوار؛ اما ممکن است، و ان
خود نشانهای از تاب آوری است. یا پس از ورشکستگ، ممکن است به ان باور
رسیم که پایان یک مسر، متواند آغاز مسری هتر باشدو ان نز یعنی تاب آوری.

ویکتور فرانکل در اردوگاههای کار اجباری رخ افراد را مشاهده کرد که در بدترن
شرایط، به ان باور رسیدند حتی با کمترن امکانات هم متوان شاد ود. ان

توانای تغر معنا، جوهره تاب آوری است.

هنر در ان است از دل هر تجربه سخت، باوری بسازیم که ما را قویتر ساخته و
تابآوری را افزایش دهد. تاب آوری یعنی معنا دادن به رنجها و عور از آنها با ذهنی

مقاومتر.

 

(Returning to Routine) 7. بازگشت به روال
پس از هر مانع و مشکل، هدف نهای بازگشت به روال عادی زندگ است.

همانطور که قبلا اشاره شد، نکته مهم رای افراد خواهان دستاوردهای زرگ، ان
است که ان فرایند بازگشت به روال را در «زمان کوتاهتری» ط کنند. با خوشبینی
فعـال، انجـام اقـدامهای مفیـد، مراقبـت از خـود و تغـر باورهـا، متـوانیم در زمـان

کوتاهتری به وضعیت عادی رگردیم و اهداف و دستاوردهایمان را ادامه دهیم.

در مجموع، «تاب آوری» کلیدیترن و مهمترن مهارتی است که اغلب افراد به اندازه
کــاف در خــود قــویت نکردهانــد و توســعه آن ــرای عــور از موانــع و رســیدن بــه

موفقیتهای زرگ، حیاتی است.
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تاب آوری، کلید اصل موفقیت و تداوم مسر در رار هر سختی و مانع است.
هرچه تاب آوری را بیشتر قویت کنیم، هتر متوانیم بحرانها را مدریت کنیم، از
شکستها درس بگریم و با قدرت بیشتری به سمت اهدافمان حرکت کنیم. یادگری
و رورش تابآوری، مهارتی حیاتی است که زندگ حرفهای و شخص ما را متحول

مکند و تضمن مکند هچ مانع نتواند ما را رای همیشه متوقف کند.

رای کسب اطلاعات جامعتر درباره قویت تاب آوری و مقابله موثر با چالشها،
زارهای عملژیها و ای که با استراقا» شرکت کنید؛ جاکنیم در «دوره ارتوصیه م
تـاب آوری و مهارتهـای دیگـر آشنـا مشویـد و مسـر مـوفقیت خـود را بـا اطمینـان

بیشتری ادامه خواهید داد.

تاب آوری را تمرن کنید، قویت کنید و هر روز قویتر از دروز باشید!
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