
 

 

 

 

 

 تاب آوري

 دکتر حسین کریمی مونقی، زهرا منصوریان، حورا اشرفی فرد

  

 مقدمه 

 را دانشگاه هر اصلي بدنه هستند و هادانشگاه منابع ترینبزرگ، علميهيأت عضايا

 در دانشجویان، تربيت و تعليم اركان از یكي عنوان به دهند. اساتيدمي تشكيل

 بر كه دارند اندیشه هایي با هستند و ميتوانند مؤثر جامعه درمان و بهداشتء ارتقا

پنج منبع اصلي كه باعث افزایش انگيزه، تعهد و  (.1بگذارند) اثر نفر هزاران روي

آنان  ماندگاري بيشتر اساتيد در شغل معلمي و كاهش بروز فرسودگي شغلي در

اطلاعات،  خواهد شد، شامل موارد زیر مي باشد: كنترل شغلي، دستيابي به 

یكي دیگر از منابعي (. 2)حمایتهاي نظارتي،  جو اجتماعي و خلاقيت در دانشگاهها

 كه به توانمند سازي، تقویت و نگهداشت اساتيد در حرفه خود كمک مي كند و

آوري یاري مي نماید، تاب آنها را در زمينه حل تقاضاها و چالشهاي شغلي

 (. 3)است

 تعریف 
به عنوان فرآیند مناسب سازگاري با  را آوريیكا تابانجمن روان پزشكي آمر

سختي، تروما، تراژدي یا هر نوع عامل استرس زا )مربوط به خانواده، سلامتي، 

 (.4)اقتصادي یا استخدامي( تعریف مي كند

 تجربه به وسيله شدن قویتر حتي و كردن غلبه روبرو شدن، ظرفيت آوريتاب

 افراد  -دارد: الف وجود مهم شرط آوري دوتاب است. در فرایند آسيبها یا مشكلات

 و سختيها وجود با  -ب  ميشوند، روبرو سختيهاي شدید یا مهم تهدیدهاي با

 (. 5)ميكنند پيشرفت و دست یافته مثبت سازگاري به مهم مشكلات

آوريصفات تعیین کننده تاب 

آوري در تاببررسي آثار و نوشته ها ویژگيهاي مختلفي را مشخص مي كند كه با 

 افراد در ارتباط است:

: برگشت  (Rebounding/Reintegration)برگشت مجدد/ ادغام مجدد.1

مجدد به یک پاسخ مثبت به فرایند پس از سختي یا اختلال بر مي گردد كه در 

 آن فرد مي خواهد به وضعيت نرمال بر گردد.

: (High expectancy/Self-Determination)اميد بالا/ تعيين سرنوشت .2

اميد بالا، حس داشتن هدف و موفقيت در زندگي است. تعيين سرنوشت احساسي 

است كه فرد بر موانع غلبه مي كند و با احساسات نا اميدي و چالشهاي شدید فرد 

 ثابت قدم مي ماند و شكست نمي خورد.

 Positive relationships/Social)روابط مثبت/ حمایت اجتماعي .3

support)ت اجتماعي و روابط معني دار با حداقل یک همتا یا اعضاي : حمای

آوري همسو مي باشد. این روابط فرصتهایي براي تعامل و خانواده با پيامدهاي تاب

 پشتيباني فراهم مي كند.

وجود سازگاري، توانایي كنار آمدن با تغييرات، : (Flexibility)انعطاف پذیري .4

 باشد. لق و خوي آسان ميتشریک مساعي كردن، صبور بودن و خ

: این حس نقش مهمي در توانایي (Sense of humor)حس شوخ طبعي .5

سبک ساختن سختيها، ارتقاء مكانيسم مقابله و تعدیل شدت واكنشهاي احساسي 

 ایفا مي كند.

: این مفاهيم به (Self-Esteem/Self-Efficacy)عزت نفس / خودكارامدي .6

شود و تعيين مي كنند كه چرا آوري نسبت داده ميتابمراحل، شكلها و سطوح 

 بعضي افراد زمين مي خورند و بعضي دیگر سریعا بهبود مي یابند.

مهارتهاي تامل پيشرفته  :(Reflective ability)توانایي فكري بازتابي )تامل( .7

 باشد.با عملكرد پيشرفته در انواع زمينه هاي یادگيري همراه مي

 (Self-Awareness)خودآگاهي .8

 (Emotional intelligence/literacy)هوش هيجاني  –سواد .9

 (optimismخوش بيني ).10

 (Accurate empathy)همدلي صحيح ) تلقين درست( .11

  (Effective coping skills)مهارتهاي مواجهه موثر.12

 (Problem-solving skills)مهارتهاي حل مسئله .13

 (Cultural competence)شایستگي فرهنگي  .14

  (Commitment to self-care)تعهد به خود مراقبتي .15

 A commitment to professional)اي  تعهد به ارزشهاي حرفه.16

values) 

  (.7و6) (Work–life balance)زندگي -تعادل كار.17

 آوريتاب پیامدهاي 

تاب آوري . (6است )آوري؛ مقابله موثر، تسلط و سازگاري از پيامدهاي مهم تاب

باعث مي شود، افراد از درگيرشدن بيش از حد با كاربران خدماتي یا توسعه 

نگرشهاي منفي و بدبينانه نسبت به آنها بپرهيزند، روابط را بهبود مي دهد، 

دوستي بين افراد ایجاد مي كند و كارگروهي و مشاركت در امور را تسهيل مي 

برابر رفتارهاي خصمانه دیگران بالا برده، كند. تاب آوري ظرفيت تحمل را در 

تعارضات را به طور موثر مدیریت مي كند و به افراد كمک مي كند از خود و 

دیگران دفاع كنند و موجب ارتقاء كيفيت روابط كاري و ساخت شبكه هاي 



آوري در توسعه هویت حرفه اي و ارتقاء تعهد تاب. شودحمایتي اجتماعي مي

 (.9،7ز ترک كار موثر است )شغلي و جلوگيري ا

آورياستراتژیهاي ارتقاء تاب 

خود مراقبتي یكي از استراتژیهایي است كه در اجتناب از فرسودگي بسيار اهميت 

 دارد و شامل پنج حوزه كلي به شرح ذیل مي باشد:

سبک زندگي سالم را حفظ كنيد ) غذاي سالم و  خود مراقبتی فیزیکی :  -الف

منظم بخورید، خوب بخوابيد، ورزش كنيد، در فعاليتهاي تفریحي شركت كنيد(./ 

تكنيكهاي تنفس آرام، ریلكسيشن عضلات و تصویرسازي را امتحان كنيد/ اگر 

علائم فرسودگي شغلي در شما بيش از دوهفته طول بكشد، از منابعي مثل پزشک، 

، مشاور خدمات بهداشت رواني كمک بخواهيد/ وقفه هاي فراوان بين روانشناس

 (. 9و8كار خود بدهيد، مرخصي بگيرید/ مسافرت كنيد)

حداقل سه فعاليت بيابيد كه استرس شما را كاهش  خود مراقبتی روانی: -ب

مي دهد، این كارها را به طور مداوم انجام دهيد/ روز خود را با یک یادداشت مثبت 

نيد/ روز خود را با انجام یک كار كه شما را سرخوش مي كند و احساس آغاز ك

خوبي به شما مي دهد، آغاز كنيد/ به تجربه دروني، رویاها، افكار، تخيلات و 

احساسات خود توجه كنيد/ گاهي به مسئوليتهاي جدید نه بگویيد/ براي خود ، 

حرفه اي خود را حفظ خانواده و دوستان وقت بگذارید/ تعادل بين زندگي فردي و 

كنيد/ سيستم پشتيباني خود را پيدا كنيد و از خود در برابر منزوي شدن 

محافظت نمایيد/ كارهایي را كه در آن مبتدي هستيد انجام دهيد/ هوش خود را 

 (.11و10و8و7و6در یک زمينه جدید درگير كنيد)

لذت مي برید،  زماني را براي افرادي كه از دیدن آنها خود مراقبتی هیجانی: -ج

صرف كنيد/ با افراد مهم در زندگي خود پيوسته در تماس باشيد/ با خود مهربان 

بوده و به خود افتخار كنيد/ با كودكان بازي كنيد/ افراد، اشياء ، مكانها و 

فعاليتهایي كه به شما آرامش مي دهد را شناسایي كنيد/ به دنبال چيزهایي باشيد 

 (.10و9و8)خ طبعي خود را حفظ كنيدكه شما را بخنداند/ حس شو

براي دعا و تفكر وقت صرف كنيد/ زماني را در طبيعت  خود مراقبتی معنوي: -د

بگذرانيد/ در یگ گردهمایي معنوي شركت كنيد/ سپاسگزاري خود را بيان كنيد/ 

ادبيات الهام بخش بخوانيد و گوش كنيد/ از رمز و راز و جنبه هاي ملموس زندگي 

 (.8و7آگاه باشيد/ یاد اموات را زنده نگاه دارید)

هویت حرفه اي خود را حفظ كنيد/ بر  فه اي /  محل کار:خود مراقبتی حر -و

مسئوليتهاي كاري خود كنترل داشته باشيد/ براي گپ زدن با همكاران وقت 

بگذرانيد/ با مشتریان و همكاران حدودي را تعيين كنيد/ حجم كار را تعدیل كنيد/ 

يد/ فضاي كار خود را مرتب كنيد/ براي نيازهاي خود مشاوره و مذاكره نمای

فعاليتهایي را كه هيجان انگيز، رشد دهنده و پاداش دهنده هستند را شناسایي 

كنيد/ گروه پشتيبان داشته باشيد/ یک فرهنگ سازماني مثبت را به كمک 

   (.10و8و7مدیران، در محيط كار پرورش دهيد)
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