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  پیش درآمد
  

واگیردار، های  شد که روند رو به رشد تضادهای اجتماعی، بیماری ۲۱در حالیکه جهان وارد قرن 
اجتماعی از جمله های  نگ و آوارگی، مشکلات زیست محیطی و آسیبمالی، مهاجرت، جهای  بحران

چالش هایی هستند که معیار و ماهیت انسان معاصر را به محک تجربه آزموده و استقامت ذهنی و روانی 
روند و برخی  می شوند و در آن فرو می سنجند. در شرایط بحران، برخی از افراد تبدیل به چاهی می آنها را

های  در برابر بحران آوری تابپرند.  می حل تعارض برای به دام نیافتادن از روی آنهای  مهارت با یادگیری
موجود و حل این مشکلات مستلزم مدیریت به هنگام آن بوده که اقدامی بسیار دشوار است. ماهیت و 

با آنها و غلبه به  قابل توجهی با هم دارند و عموماً توانایی ما را برای مبارزههای  تفاوتها  شکل بحران
بیشتر باشد قدرت غلبه بر این مشکلات و عبور از ها  انسان آوری تابکشانند. هر اندازه میزان  می چالش
  کمتری خواهد بود. های  برای آنها سهل تر و با هزینهها  بحران

 به این معنا است که چنانچه اتفاقاتی آوری تابمستلزم سطح عمیقی از پذیرش است.  آوری تاب
بیافتد که زندگی ما را به معنای واقعی تکان داده و تحت شعاع خود قرار دهد و ما را در هم بشکند به 

آورد، ذهن و  می تابها  معنای پایان کار و زندگی ما نباشد. همانگونه که بدن ما در برابر بیماری
به همین ترتیب که در برابر داشته باشد.  آوری تابموجود قدرت های  آن نیز در برابر بحرانهای  فرآورده

عاطفی، های  یابیم در برابر بحران می توانیم و پس از مدتی بهود می آوریم می تابها  انواع بیماری
به معنای  آوری تاباجتماعی و روانی نیز تاب بیاوریم. هر چند که ذکر این نکته ضروری است که 

  یش ظرفیت شفا و تداوم بهبودی است. خطاناپذیری نیست بلکه به معنای تعهد به خویشتن و افزا
طبیعی و انسان ساخت مواجه است. در های  دانیم که کشور ما تا چه اندازه با انواع بحران می همه ما
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یابد ضروری است از استراتژی و برنامه هایی به  می شرایط کنونی که میزان آسیب پذیری افراد افزایش
از مهمترین  آوری تاببهره مند شویم. در این رابطه برنامه ها  انمنظور کاهش تاثیرپذیری در برابر این بحر

  رساند.  می برنامه هایی است که ما را در رسیدن به اهداف یاد شده یاری
زیر مجموعه گسترده به نام پایگاه اطلاع رسانی  ۳تخصصی ایرانیان شامل های  مجموعه رسانه

های  اجتماعی ایران و پایگاه انگلیسی مجموعه رسانه مددکاران اجتماعی ایران، مجله اینترنتی مددکاری
« جلد کتاب تحت عنوان  ۴باشد. طی پنج سال فعالیت این رسانه، تعداد  می مددکاری اجتماعی ایرانیان

تولید و چاپ گردیده است که دو مورد از آن شامل محتوای اختصاصی تولید شده از » کتاب سال پایگاه
سانه ای بوده است. وب سایت مددکاری اجتماعی ایرانیان تنها وب سایت دو مورد اجرای کارزارهای ر

شود. نکته  می ر سطح دنیاست که محتوای اختصاصی آن سالانه تبدیل به کتابدمددکاری اجتماعی 
 به نهادهای دولتی و غیردولتیها  قابل توجه و منحصر به فرد عدم هر گونه وابستگی این مجموعه رسانه

تخصصی علوم یاورانه دوست است اما تحت های  سانه با اکثریت قریب به اتفاق انجمنباشد. این ر می
و طرز تفکر هیچ نهادی چه دولتی و چه غیردولتی نیست و نخواهد بود. در سال جاری ها  شعاع سیاست

دیگری در دستور کار این رسانه قرار دارد و در مراحل بعدی گرداوری های  گرداوری و چاپ کتاب
مددکاری اجتماعی به عمل آمده توسط این پایگاه اینترنتی کتاب های  تخصصی شامل پژوهشمطالب 

اجتماعی ایران که طی چند سال اخیر در های  خواهد شد و در مراحل بعدی گرداوری سلسله واکاوی
انتشار یافته از سوی رسانه مددکاری های  این رسانه منتشر گردیده کتاب خواهد شد. کلیه کتاب

  عی ایرانیان تاکنون در کتابخانه ملی ایران ثبت گردیده است. اجتما
های  ژوهشاجتماعی ایرانیان با هدف انجام پ به عنوان ایده رسانه مددکاری آوری تابایجاد باشگاه 

و نیز پرداختن به امر آموزش البته نه به سبک  آوری تابمختلف های  عملیاتی علمی و پژوهشی در حوزه
بلکه آموزشی مبتنی بر اثربخشی و کارآمد بودن در تعقیب هدف نهادینه سازی  وریآ تابفعلی اموزش 

خصوصا برای اقشار آسیب پذیر کشور عزیزمان ایران و شاغلین در مشاغل سخت و  آوری تابامر 
  فرسایشی خواهد بود.
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  اجتماعی چقدر است؟ آوری تابآموزش 
  
 
 آوری تابموثر بوده است؟ تا چه میزان توانسته ایم برای ارتقاء  آوری تابکه تا چه میزان این آموزش  این

موثر و کاربردی برداریم؟ این همه کارهای آموزشی، این همه مطالب کارگاهی، این ی ها اجتماعی قدم
کیدات مکرر در خصوص ضرورتِ آموزش   !از کودکی تا بزرگسالی آوری تاب، آموزش آوری تابهمه تأ

 

 
 

های  ترین مباحثی که در وبسایت اخیر یکی از مهمهای  در سال: جواد طلسچی یکتا*-سلامت نیوز
نترنتی مددکاری اجتماعی ایران و نیز پایگاه اطلاع رسانی مددکاران اجتماعی ایران به وفور کار مجله ای

گوناگون آن کار های  مختلف، در شاخههای  بوده است که بنابه موقعیت آوری تابشده است مبحث 
 .شده است
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ع رسانی در اختصاصیِ نویسندگانِ فعال در این عرصه، اطلاهای  که ضمن انتشار یادداشت بطوری
نیز در دستور کار این پایگاه اینترنتی قرار داشته  آوری تابکتاب انتشاریافته با موضوع های  خصوص تازه

 .است
نیز در لابلای اخبار و اطلاعاتِ با  آوری تابهای  علاوه بر همه این موارد، پوشش رسانه ای کارگاه

شود و  می های اینترنتیِ تحت مدیریت ما دیدهبه وفور در مطالب پایگاه آوری تابو دسته بندی  برچسب
 .موجود هستندها  در بایگانی

من نسبت به های  دغدغه آنچه به زعم بنده حقیر موجبات نوشتن این یادداشت را فراهم آورده است
 اخیرهای  در سال آوری تابآموزشِ  میزان عملیاتی شدنِ اهداف اولیه و رسالتِ راستین از برنامه

 .باشد می
 آوری تابموثر بوده است؟ تا چه میزان توانسته ایم برای ارتقاء  آوری تابنکه تا چه میزان این آموزش ای

موثر و کاربردی برداریم؟ این همه کارهای آموزشی، این همه مطالب کارگاهی، این های  اجتماعی قدم
کیدات مکرر در خصوص ضرورتِ آموزش  تا بزرگسالی!  از کودکی آوری تاب، آموزش آوری تابهمه تأ

تخصیص یافته های  تومان بودجهها  برای همه اقشار جامعه، طی سالهای اخیر و با هزینه شدن میلیون
های  استانی با محوریتِ آموزش سازمانها و نهادهای مختلف از ادارات و سازمانهای  آموزشی و کارگاه

 .شرح آن در این مقال نمی گنجددولتی گرفته تا نهادهای کوچک و بزرگ غیردولتی و سایر موارد که 
آیا غیر از  چقدر توانستیم در جهت دستیابی به یک جامعه تاب آور موفق عمل کنیم؟ بطور کلی

، محتوای آموزش صرفاً بازی با الفاظ و کلماتِ آوری تابآموزشی های  این بوده که در همه این کارگاه
 کلیدی اطلاعاتِ  گردش   بوده است؟ و صرفاً  آوری تاباجتماعی و روانشناختیِ های  مزّین به مولفه

بوده ها  یج حاصله از این کارگاهنتا عمده) ها کارگاه در حاضرینِ  عمومِ  اذهان در( آوری تاب با مرتبط
در سطح  آوری تاباست و اگر غیر از این هست، چطور این میزان از حجم برگزاریِ کارگاههای آموزش 

زان آستانه تحمل جامعه ایرانی تأثیرگذار بوده باشد؟ چطور با هزینه ملی، نتوانسته حتی یک ذره هم در می
هنوز شاهد التهاباتِ  آوری تابکرد چند صد میلیون (طبق مستندات مالی موجود در سازمانها) در حوزه 

 هستیم؟ …اجتماعی و خانگی و غیرخانگی و های  نگران کننده ی آماری در خصوص میزان خشونت
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 آوری تابو آموزش آن نسیت. هیچکس منکر اهمیت ارتقاء  آوری تابهیچکس منکر اهمیت 
جامعه در سنین مختلف و از کودکی تا بزرگسالی نیست. هیچکس منکر معجزاتِ کار اجتماعی 

اجتماعی نیست. هیچکس منکر موفقیتِ یک سازمانِ تاب آور، یک  آوری تاببا محوریت 
 .نیست …جامعه تاب آور، یک خانواده تاب آور و 

ایران) بوجود آمدن  آوری تابچه بسا تنها نگرانی موجود (طی گذشتِ همین مدت زمان کوتاه از عمرِ 
یک بازار داغ از کارگاههای غیرموثر، غیرکاربردی و تماماً با کاربردهای آماری و ارقامی! با کاربردِ صرفاً 

اخیر مدام های  باشد. در سال می آوری تابعکس و خبر و پوسترهای مزین به عنوان  رسانه ای و مملو از
با حضور چند صد نفر در شمال و جنوب و  آوری تاببا چنین اخباری مواجه بوده ایم: کارگاه آموزشی 

 جا، همین تا و لحظه نیا تا. است خورده رقم. …غرب و شرق کشور به همت فلان و بهمان سازمان 
 ثبت صدد در کی تا ما واقعا اما. است شده تثب آوری تاب فعالیتیِ  عنوان با آموزشی رکوردِ  صد چند

 صد چند در سطح کشور هستیم و یا خواهیم بود؟  آوری تابآموزش  موضوع با آموزشی رکوردهای
 میزان ارزیابیِ  یکبار از دریغ اما کشوری، و استانی مختلف سطح در آوری تاب آموزشی رکورد ثبت

 پایشِ  یکبار از دریغ کشور،های  استان تمامی در دهش برگزار آوری تاب کارگاه صد چند این اثربخشیِ 
 .ها ویر و پوسترها و گردش خبریِ رسانه ایِ آنتصا به استناد منهای البته شده برگزار آوری تابهای  کارگاه

 
، از شمال تا جنوب و از غرب آوری تابکه آیا این چند صد آموزش کارگاهیِ  و سوال آخر این

در کشور شده است؟ چرا یکبار  آوری تابیت نیروی تخصصی مربی تا شرق کشور، منجر به ترب
در کشور نبوده است؟! مگر  آوری تابتربیت مربی  آوری تابهای  موضوعِ هیچکدام از کارگاه

 آوری تابدر کشور نبوده است؟ مگر هدف ارتقاء سطح  آوری تابهدف اصلی توسعه 
مغفول  آوری تابس چرا تربیت سفیران (چه دولتی و چه غیردولتی) نبوده است؟ پها  سازمان

 واقع شده است؟
امید است با مدنظر قرار دادن کلیه موارد طرح شده در این یادداشت کوتاه، عملیاتی شدنِ کلیه 

در دستور کار همه دغدغه مندان و فعالان واقعی این عرصه قرار بگیرد و  آوری تاببا موضوع های  فعالیت
در سطوح مختلف باشیم. یادمان باشد آموزش  آوری تابهای  آموزش شاهد اثربخشیِ کمّی و کیفیِ 
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های  مولفه شدنِ  نهادینه کاربردی و عملیاتیِ آن و های  صرفاً در صورت لحاظ شدنِ جنبه آوری تاب
 .بود خواهد مثمرثمر و اثربخش جامعه مختلف آحاد برای آن الگوهای و اصلی

 مددکاری اجتماعی ایرانیان مددکار اجتماعی و مدیر پایگاه اینترنتی *



  
  
  
  
  

  "امی ورنر"دنیا؛ قسمت اول  آوری تابآشنایی با بزرگان 
  یکتا طلسچی جواد دکتر ترجمه: و گردآوري

  

  
 

) متولد آمریکا و دارای مدرک دکترای روانشناسی رشد و روانشناسی کودک ٢٠١٧تا  ١٩٢٩امی ورنر (
اسکا دریافت کرد. او استاد افتخاری در بخش توسعه است. ورنر مدرک دکترایش را از دانشگاه نبر

در دوران  آوری تابخطر و "توان به موضوع  می اجتماعی و انسانی دانشگاه کالیفرنیا بود. از علایق او
اشاره کرد. دکتر ورنر در زمینه رشد کودک و به خاطر مدیریت اش در  "کودکی در متن تاریخ"و  "حیات

کودک اهل کوآی جزیره هاوایی _ کل گروه متولدین (آماری)  ٦٩٨ ساله بر روی ٤٠بررسی طولی
کرد که  تحقیق او، این نظریات متداول را تایید می _ بسیار شناخته شده است.١٩٥٥مربوط به سال 

بسیاری از کودکان در معرض عوامل پرخطر زیست محیطی و تولید مثل مشکلات بیشتری را در زمینه 
کنند  می کمتر در معرض خطر، تجربههای  ات خانواده درمقایسه با بچهثبو  سلامت فیزیکی، روانی
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  . (برای مثال، زایمان زودرس به همراه خانواده بی ثبات و مادری با مشکل بیماری روانی)
نشان  آوری تابمهم ورنر، حدود یک سوم کل کودکان پرخطر از خود، های  با این وجود در میان یافته

پرمشکل هنگام رشدشان، جوانان شایسته و با اعتماد به نفسی شدند. ورنر و  دادند و با وجود گذشته
همکارانش یک سری عوامل محافظت کننده را در زندگی افراد تاب آور شناسایی کردند که در به تعادل 

 . کند رساندن عوامل پرخطر در دوران حساس رشد آن ها، کمک می
ه نوع پدیده بهره بردند: رشد خوب با وجود برای توصیف س آوری تاباین محققین از واژه 

وضعیت پر خطر، رفتار شایسته پایدار تحت فشار و بهبودی پس از آسیب. تحت هر کدام از این 
شرایط، متخصصین رفتار شناسی بر عوامل محافظت کننده و ساز و کارهایی که واکنش فرد را در 

مرکز شده اند که سازگاری شخص سازد مت می شرایط پر استرس و تحت مشکلات شدید تعدیل
 .در صورت نبود عوامل محافظت کننده موفقیت آمیزتر خواهد بود یا خیر

بین این عوامل، ارتباطی قوی با سرپرست غیر والد (مثل خاله، پرستاربچه یا معلم)، شرکت در کلیسا 
 . وجود داشت (YMCA) جامعه جوانان مسیحی اجتماعی نظیرهای  و گروه

 .دارد المللی بین و ملی سطح در   زیادیورنر جوایز 

 :رورنجوایز دریافتی 
علمی برجسته در زمینه رشد کودک از جامعه پژوهشی رشد کودک های  دریافت جایزه مشارکت ·

 ١٩٩٩در آوریل 
دریافت جایزه ریاست جمهوری دالی مدیسون برای مشارکت برجسته مادام العمر در رشد و  ·

 ١٩٩٩در دسامبر ها  تندرستی کودکان و خانواده
 ٢٠٠٠دریافت عنوان افتخاری کنستانتین پانونزیو دانشگاه کالیفرنیا در ژوئن  ·
 ٢٠٠١آلمانی برای تخصص در حوزه اطفال در سال    دریافت جایزه آرنولد گسل از انجمن ·
 افزایش  با مرتبط علمی تحقیق در برجسته مشارکت برای انسانی توسعه انجمن   دریافت جایزه ·

 ٢٠٠٥ اکتبر در عمر طول
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 آثار ورنر
 به دنبال آزادي: عصر انقلاب آمریکایی ·
 توطئه نجابت: نجات یهودیان دانمارک در جنگ جهانی دوم ·
 در مقابل خطر و بهبودی آوری تابسفرهایی از کودکی تا میان سالی ،  ·
 شاهدان معصوم ·
 از میان چشمان بی گناهان: کودکان شاهد در جنگ جهانی دوم ·
 دای کودکان در جنگ داخلیشاهدان بی رغبت: ص ·
 کودکان پیشرو در سفر به غرب ·
 غلبه بر عادات عجیب: کودکان پرخطر از تولد تا بزرگسالی ·
 آسیب پذیر اما شکست ناپذیر ·
 معبری به سوی آمریکا: تاریخ شفاهی کودکان مهاجر از جزایر الیس و آنجل ·
 رشد بین فرهنگی کودک: نگاهی از سیاره زمین ·
 یررسی طولی از قبل تولد تا ده سالگکودکان اهل کوآی: ب ·

 :منابع
 ، واشنگتن، ۲۰۱۷ویر، کرستن. حداکثر کردن مقاومت کودکان. نظارت بر روانشناسی ، سپتامبر . ۱

D.C: انجمن روانشناسی آمریکا . 
 ۱۱گیرند که مقاومت کنند نیویورک، نیویورک: نیویورکر،  می چگونه مردم یاد"کونیکوا، ماریا.  .۲

من خودم را در حالت آماده به کار قرار داده ام: چه چیزی از " . اندروز ، تونی۲۰۱۶٫۳فوریه 
. ورنر ، امی ۲۰۱۷٫۴ژانویه  ۷لندن ، انگلستان: گاردین، ”  سازد؟ می یک شخص بازمانده

از  آوری تابدر مورد ” امی. . ورنر،۵). از میان چشم بی گناهان. کتابهای پایه.۲۰۰۱(
در  آوری تابکتابچه راهنمای  “قیاس بزرگ چه میتوان آموخت؟ درطولی در مهای  بررسی
کادمیک، پلنوم کلور” کودکان   ، نیویورک، انتشارات آ



  
  

 "آن ماستن"دنیا؛ قسمت دوم  آوری تابآشنایی با بزرگان 
  جواد طلسچی یکتادکتر گردآوری و ترجمه: 

  

  
 

تاد دانشگاه برجسته مک نایت در موسسه آن ماستن، دارای مدرک دکترا و استاد رشته رشد کودک و اس
رشد کودک زیر مجموعه دانشگاه مینسوتا است. او در ارتش بزرگ شده و برای مدرک کارشناسی در 
کالج اسمیت حضور داشته است. او سپس به مدت سه سال به عنوان دستیار محقق در موسسه ملی 

لینی با گذراندان دوره انترنی در مرکز بالینی سلامت کار کرد. ماستن، دکترایش را در رشته روانشناسی با
آیندهایی متمرکز بود فر فهم بر او تحقیق   از دانشگاه مینسوتا دریافت کرد. ١٩٨٢دانشگاه کایفرنیا در سال 

 خطر زمینه در رفتاری صلاحیت بررسی پروژه او. برد می بالا مشکلات و آسیب زمان   را در آوری تابکه 
های  بیماری جنگ، معرض در کههای  جمعیت و افراد روی بر مطالعاتی میکند؛ مدیریت را آوری تاب و

ن آثار انتشار یافته ای در زمینه همچنی او. هستند مهاجرت مشکلات و خانمانی بی فقر، طبیعی،
در معرض جنگ، بدبختی و تروریسم های  در رشد انسانی شامل نگاهی بر کودکان و خانواده آوری تاب

نظامی های  در خانواده "آینده کودکان" ستن همچنین تفسیری نهایی در موضوع پیش رویدارد. دکتر ما
 . دارد
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 آوری تاباجتماعی رفتاری  - زیستی و روانی - او و همکارانش بر روی خصوصیات عصبی
کند. او بر این  می کمک آوری تاببه فهم بهتر این ها  که چطور ترکیب آن متمرکز بوده اند و این

در همه کودکان وجود دارد و همه آنها در زمان رشد  آوری تابکه شایستگی رفتاری و باور است 
گاه سازی  به تشویق و فرصتی نیاز دارند تا در این زمینه موفق شوند. هدف پروژه هایش، آ
سیاست گذاران است که چطور محیطی موثر را برای پرورش رشد و موفقیت کودکان ایجاد 

متفاوت، تعاریف متعددی از های  مختلف بنابر استانداردهای  گنمایند. گرچه که در فرهن
همراه با فرآیند خود تنظیمی و روابط عاطفی  آوری تابوجود دارد، بین این مفاهیم،  آوری تاب

 . ایمن است
سال ادامه داشت،  ١٠کودک از یک جامعه شهری که به مدت  ٢٠٥در یک بررسی طولی مرتبط با 

چندگانه ای بهره بردند تا میزان رشد آنها را در صلاحیت رفتاری ، های  وشماستن و همکارانش از ر
اجتماعی قابل دسترس نظیر خوش بینی، - دست به گریبان هستند و منابع روانیها  مشکلاتی که با آن

نسخه برداری از مهارت ها، حس سلطه یا خود کنترلی و حمایت اجتماعی بررسی کنند. کودکانی که از 
، کارکرد بالاتری داشتند و سرپرستی با کیفیت تری را تجربه کردند، نتایج علمی، رفتار و منظر ذهنی 

شایستگی اجتماعی بهتری حتی در مقابله با مشکلات حاد از خود نشان دادند. ماستن تاکید دارد که 
شود کودک خود را با شرایط تهدیدآفرین و  می رشد روانی کودکان نوعی ضربه گیر است که موجب

چالش زا سازگار کند. کودکان در صورت داشتن ارتباط مثبت با افراد مسئولیت پذیر، مشکلات را بهتر 
کنند و دارای خصوصیاتی هستند که برای خودشان و دیگران ارزشمند است. ایشان  می مدیریت و حل

ستی زی- عصبیهای  همچنین مشاهد کرده اند که کودکان با مشکلات طولانی مدت اغلب دچار آسیب
 . شوند می شان و اختلال حاد در روابط عادی با سرپرست

 آثار ماستن
در رشد  آوری تاباثر، از متخصصین شناحته شده بین المللی در زمینه  ١٥٠دکتر ماستن با بیش از 

در کودکان، کودکان بی خانمان، کودکان در فقر، کودکان  آوری تابتخصصی او های  انسانی است. زمینه
 "روی بر تحقیقی هیئت عضو او. است …در کودکان و  آوری تاباماتی برای بالا بردن در جنگ، اقد
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تحقیق در "ق و دارو و رئیس سابق انجمن تحقی ملی شورای موسسه ی"ها خانواده و جوانان کودکان،
است. دکتر ماستن همچنین عضو انجمن روانشناسی و انجمن علوم روانشناسی  "زمینه رشد کودک

جایزه یوری برونفربرینر را از انجمن روانشناسی امریکا به دلیل مشارکت مادام العمر در آمریکاست و 
 . دریافت کرده است "روانشناسی رشد در خدمت علم و جامعه"زمینه 

 :و اما چندی از آثار او
تنش زا و های  زندگی کودک : ارتباط میزان مشکلات کوکان با محرکهای  سنجش چالش ·

 ٢٠٢٠در کودکی ، مشکلات والدینشان 
 ٢٠١٩تجارب دوران کودکی در والدین بی خانمان: بررسی اعتبارسنجی و پاسخ ، ·
 ٢٠١٨در کودکان: چشم انداز رشد و توسعه ،  آوری تاب ·
 ٢٠١٧کنند: معانی ضمنی برای سلامت ،  می فقر و کودکانی که بی خانمانی را تجربه ·
اجرا بین خانواده هایی که از مسکن  با اصلاح خواب کودکان : امکان آوری تاببالا بردن  ·

مربوط به سلامتی جامعه: تحقیق، های  حمایتی برخوردار هستند. پیشرفت در مشارکت
 ٢٠١٧آموزش و اقدام، 

 :منابع
 :آوری تابتحقیقات منابع ملی  ·
· www.nationalresilienceresource.com 
و ننامطلوب:  رشد صلاحیت در محیطهای مطلوب“ماستن ، آن . کوتزورث،داگلاس :  ·

 :doi .٢٢٠–٢٠٥): ٢( ٥٣روانشناس آمریکایی. ”. درسهایی از تحقیق درباره کودکان موفق

10.1037 / 0003-066x.53.2.205. 
 .(PDF)  پیشگیریهای  برای برنامه آوری تابتحقیقات  ·
ماستن، هوبارد، گست، تلگن، گارمزی و رامیرز : شایستگی رفتاری هنگام مواجهه با مشکلات:  ·

 .رشد و آسیب شناسی روانی“. و عدم سازگاری از کودکی تا جوانی  آوری تابیرهای مس
doi1020836 PMID .5794-0954 ISSN .10.1017/S0954579499001996:٠ 

http://www.nationalresilienceresource.com


 
 
  

لارنس آلبرت آل "دنیا؛ قسمت سوم  آوری تابآشنایی با بزرگان 
 "سیبرت

  جواد طلسچی یکتادکتر دآوری و ترجمه: گر 

  
 

به دلیل سرطان روده) معلم و نویسنده  ٢٠٠٩و متوفی در  ١٩٣٤لارنس آلبرت آل سیبرت (متولد 
طبیعت "و  "روانی آوری تاب"آمریکایی و اهل پورتلند ایالت اورگان است. او به خاطر تحقیق در زمینه 

سال در دانشگاه پورتلند تدریس کرد.  ٤٠هرت دارد. او بیش از ش "بالا آوری تابدرونی افراد بازمانده با 
با دریافت مدرک کارشناسی روانشناسی فارغ التحصیل شد. او مدرک ارشد خود  ١٩٥٨سیبرت در سال 

 مدرک ١٩٦٥ سال در ادامه در و   ١٩٦٠را در زمینه روانشناسی بالینی از دانشگاه میشیگان در سال 
 . کرد دریافت انشگاهد همین از نیز را دکترایش

از الزامات دنیای امروز است. برای  آوری تاباذعان دارد که  "آوری تابمزایای "سیبرت در کتاب 
کنند که برای کار بیشتر و با کیفیت تر با همکاران کمتر  می مثال، افراد در محیط کار خود احساس

عت زیادی در حال تغییر و هزینه پایین تر تحت فشار هستند. در زندگی شخصی، امور با سر 
هستند و مردم باید یاد بگیرند که چگونه متخصص این تغییرات شوند و چگونه از پس 
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 .غیر منتظره بر آیند و بر مشکلات ناخواسته فائق شوندهای  شکست
های  در اصل، روند سازگاری موفقیت آمیز با مسائل و یا تجارب چالش آوری تاباو معتقد است که 

 گردند و می بازها  آیند، از شکست می فراد تاب آور و انعطاف پذیر از پس مشکلات برزندگی است. ا
آسیب زا و ناکارآمد، پیشرفت کنند. های  توانند تحت فشار شدید و مداوم بدون اقدام از طریق روش می

 . نندک می بیشتر این افراد پس از بهبودی روان از تجارب آسیب زا، قوی تر، بهتر و عاقلانه تر عمل
را در خود پرورش ها  افزاید که هر فردی پتانسیل این را داراست که این قابلیت می در ادامه سیبرت

 :دهد
 حفظ ثبات روانی، سلامت و رفاه خود ·
 خوب حل مسئلههای  تمرکز بر مسایل بیرونی: مهارت ·
 تمرکز بر درون: تقویت خود ِ درون ·
 آوری تابخوب رشد یافته های  مهارت ·
 ای خوشبختیاستعداد بر ·

 :کند می سطح را بدین صورت تشریح ٥سیبرت این 
 .سطح اول برای نگهداری سلامت و انرژی لازم است

های  سر و کار داشت؛ بر اساس یافتهها  سطح دوم بر چالش هایی متمرکز است که باید با آن
 بیشتری آوری تابپژوهشی، فائق شدن بر مشکل زمانی که بر خود مشکل تمرکز دارید منجر به 

 . شود تا زمانی که بر احساس متمرکز هستید می
نظیر عزت نفس بالا، اعتماد به نفس و خود پنداری مثبت تاکید  آوری تابهای  سطح سوم بر ریشه

 . دارد
 . دهد می بالا وجود دارد، پوشش آوری تابسطح چهارم، خصایص و مهارت هایی را که در افراد با 

کند.  می را تشریح "چه چیزی امکان پذیر است آوری تابین سطح در بالاتر"که  سطح پنجم این
آید؛ اینکه شخص قابلیت این را دارد که شرایط بد  می خوشبخت شدن نوعی استعداد به حساب

 . را به شرایط خوب و فرصت تبدیل کند
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 :او همچنین معتقد است زمانی که به مشکل برخوردید این نکات را به یاد داشته باشید
 .تواند پلی به سوی آینده ای بهتر باشد می تواند موانع ایجاد کند هم می و عادات شما هم ذهنیت ·
از رشدِ ترکیبِ منحصر  آوری تابتوان آموزش داد بلکه باید آن را یاد گرفت،  را نمی آوری تاب ·

 .گیرد می ذاتی شما نشاتهای  بفرد توانایی
شود که های  منجر به رشد قدرت و توانایی تواند ها می تلاش برای بازگشت و بهبودی از شکست ·

 .کردید امکان پذیر نیستند می گمان

 :چند از تالیفات سیبرت
 ١٩٩٥چگونه ذهن من از توهمات در روانپزشکی خلاص شد.  ·
 ٢٠٠٥. ها  : تغییر اصلی ، پییشرفت تحت فشار و بازگشت از شکستآوری تابمزیت  ·
ه با مشکلات، قوی تر، باهوش تر و با مهارت تر شخصیت بازمانده : چرا بعضی افراد در مواجه ·

 توانید مثل آنها باشید؟ می هستند و شما چطور
 همکار در تالیف کتاب: راهنمای بقا و موفقیت دانش آموزان ·

 :منابع
 ٢٠٠٩جولای  ٥. اهل اورگان "مطبوعات درگذشتگان: سیبرت ، لارنس آلبرت" ·
 alsiebert.com بیوگرافی آل سیبرت در سایت ·



 
 

 "نورمن گارمزی"دنیا؛ قسمت چهارم  آوری تابآشنایی با بزرگان 
  جواد طلسچی یکتادکتر گردآوری و ترجمه: 

  

  
 

) استاد روانشناسی که به خاطر آثارش در زمینه آسیب ٢٠٠٩، متوفی  ١٩١٨نورمن گارمزی (متولد 
، ١٩٥٠ا در سال شناسی روانی رشد مشهور است. بعد از دریافت مدرک دکترایش از دانشگاه آیوو

سال و موسسه رشد کودک تحت نظارت دانشگاه مینه سوتا به  ١١مناصبی را در دانشگاه دیوک به مدت 
سال، پذیرفت. در اوایل بر روی دلایل ایجاد اسکیزوفرنی تحقیق میکرد اما در اصل او به  ٢٨مدت 

شناخته شده است.  "کودک، استرس ، سازگاری در رشد آوری تابخطر، "خاطر آثار متاخرش در زمینه 
 . او در اواخر عمر به بیماری آلزایمر مبتلا شد

 تحصیلات و خدمت به ارتش
گارمزی برای تحقیقات دوره کارشناسی خود که در دانشکده مدیریت بازرگانی انجام داده بود، در کالج 

ین زمان او ملزم به سیتی نیو یورک پذیرفته شد. رشته اصلی وی مطالعه در زمینه اقتصاد بود اما در ا
گذراندن دوره روانشناسی شد که باعث شد توجه و علاقه اش معطوف به مطالعه رفتار انسانی شود که 

، گارمزی تصمیم ١٩٣٩منجر به فعالیت او در زمینه روانشناسی شد. پس از فارغ التحصیلی در سال 
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 .شگاه کلمبیا ادامه دهدگرفت که رشته روانشناسی را در دوره کارشناسی ارشد مشاوره در دان
به دنبال تحصیل در دوره کارشناسی ارشد، در یک شرکت خدمات شغلی یهودی در کلیولند مشغول 

کمی در دسترس او بود. پس از مدتی کوتاه، های  به کار شد. در آن دوران، به دلیل نگاه ضد یهودی شغل
 در پیاده نظام خدمت میکرد اما اوبرای خدمت در جنگ جهانی دوم فراخوانده شد. گارمزی در ابتدا 

خواست که موقعیت شغلی اش (در زمان خدمت) را تغییر دهد و به دنبال تغییر سِمت اش بود و به  می
ماه، به او شغلی برای مطالعه روانشناسی در دانشگاه آیووا پیشنهاد شد تا مدیریت  ٦طوراتفاقی به مدت 

 . پرسنل ارتش را بررسی نماید
به کِنِت اِسپنس در  ای دوره آموزشی در دانشگاه آیووا و اعزام به اروپا، گارمزی نامهپس از اتمام 

 در نیز   دانشگاه آیووا نوشت و از او درخواست کرد که برای تکمیل دوه دکترای خود بازگردد. اسپنس
 از پس هفته دو گارمزی نتیجه در بازگردد؛ او با همکاری برای است آماده که زمانی هر گفت او جواب
. او دو سال را تحت نظارت اسپنس در کند آغاز را تحقیقاتش تا بازگشت آیووا به خدمت از ترخیص

 . دانشگاه آیووا و دوره انترنی اش را در بیمارستان دولتی ووستر تحت نظارت الیوت رودنیک گذراند

 آوری تابرشد کودک: خطر و 
، او به مطالعه کودکان ١٩٦١و موسسه رشد کودک در پس از شروع به کار گارمزی در دانشگاه مینه سوتا 

بالاتری دارند شناسایی کند  آوری تابپرداخت و علاقه مند شد تا کودکانی را که در مقابله با مشکلات، 
بردند. ترکیب رویکردهای بالینی و  می در مقایسه با کودکانی که از مشکلات سازگاری بیشتری رنج

ی روانی رشد، اعتبار یافت. اولین کتاب در این زمینه توسط گارمزی و رشدی با تولد رشته آسیب شناس
 متمرکز عواملی بر گارمزی مطالعات. یافت انتشار "کودک در رشد و آمدن کنار استرس،" عنوان   روتر با

 توسعه و) رفتار سوء نظیر( زا استرس اتفاقات و روانی اختلالات رشد در ژنتیکی زمینه بین رابطه که بود
شایستگی، هوش، فاکتورهای  شامل هایی کننده تعدیل چنین .نماید می تعدیل را روانی شناسی بآسی

 . شخصیتی، عملکرد اجتماعی، عوامل توجه زا و غیره است
داد که  می این پروژه نشانهای  یکی از پروژهای اصلی او مطالعه طولی شایستگی و قابلیت بود. یافته

یابند و موفقیت در دوران  می ابلیت وجود دارد که در طول زمان تغییرابعاد مختلفی برای شایستگی و ق
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دریافتند کودکانی که در زمینه اجتماعی، شناختی و تحصیلی ها  کنند. آن می بزرگسالی را نیز پیش بینی
کنند و کودکانی که در دوران کودکی با گرفتاری  می خبره هستند در آینده پیامدهای منفی کمتری را تجربه

کنند در مقایسه با همسالان خود که در کودکی با مشکلی مواجه نشدند از قابلیت و  می ت و پنجه نرمدس
ابداعی برای مطالعه چنین های  خبرگی بیشتری برخوردارند. گارمزی و دانشجویانش در روش

  وشفاکتورهایی که هنوز مورد استفاده هستند، پیشگام شدند. برای مثال اساس بازی اصلاح کلاس، ر
اجتماعی مختلف، برای های  نقش در خود همالان نامگذاری و کلاس در آموزان دانش نگهداری

  . استفاده در پروژه مطالعه طولی قابلیت توسعه یافت

 :چندی از آثار گارمزی
کودکان مقاوم به استرس: پژوهشی برای فاکتورهای محافظت کننده. تحقیقات اخیر در زمینه  ·

 دآسیب شناسی روانی رش
 و آسیب شناسی در مقابل پیامدهای رشد همراه با فقر آوری تاب ·
 با وجود خطر آوری تابکودکان در فقر:  ·
مطالعه استرس و قابلیت در کودکان: عنصر سازنده برای آسیب شناسی روانی رشد. استرس،  ·

 رشد در کودکو  کنار آمدن
  

 :منابع
 نورمن گارمزیدر رشد و اسیب شناسی روانی : میراث  آوری تابخطر و 

doi.22559116 PMID .5794-0954 ISSN .10.1017/S0954579412000016: 
 مصاحبه تاریخ شفاهی: تحقیق بر روی رشد کودک

ttp://srcd.org/sites/default/files/documents/garmezy_norman_interviewweb.pdf 
 تدر آسیب شناسی روانی رشد: مشارکت در پروژه مطالعه طولی قابلی آوری تاب
doi22559118 PMID .5794-0954 ISSN ./S095457941200003X10.1017:       



  
  

 "نان هندرسون"دنیا؛ قسمت پنجم  آوری تابآشنایی با بزرگان 
  جواد طلسچی یکتادکتر گردآوری و ترجمه: 

  

  
 

نان هندرسون، دارای مدرک کارشناسی ارشد مددکاری، سخنران و مشاور ملی و بین المللی در زمینه 
ر سازمانی است. ، موضوعات مرتبط با مصرف مواد مخدر و مشروبات الکلی و تغییآوری تابپرورش 
به عنوان استاد دانشگاه به مطالعاتی در باب مصرف مواد و مشروبات الکلی پرداخته و ها  وی سال

مرتبط با پیشگیری در سطح شهر و ایالت، یا های  روانشناس و مشاور نیز بوده است. هندرسون برنامه
مشاوره داده ها  ینی به جوانان و خانودهرا مدیریت کرده و به عنوان مددکار بال آوری تاباجرایی های  برنامه
 .است

دیگر نیز های  است و با تالیف و ویرایش کتاب "در عمل آوری تاب"گذار و سردبیر کتاب  او بنیان
 "در عمل آوری تاب"همکاری داشته است. وی ساکن شهر سن دیگوی کالیفرنیا و مسئول اجرایی پروژه 

 .در این شهر است
شان همکاری کرده است. در  آوری تابو با ارتش آمریکا نیز در باب ابتکارات در دو سال اخیر نیز، ا

 . هندرسون در مدارس استفاده شده است آوری تابآمریکا نیز اعلام شده که از مدل های  بعضی از ایالت
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برای جوانان، بزرگسالان،  آوری تابسال به اقصا نقاط جهان جهت آموزش  ٢٥هندرسون حدود 
کشور دنیا مورد استفاده قرار گرفته  ٢٥سفر کرده است. آثارش در بیش از ها  سازمان وها  خانواده
کتاب من  ٥اسپانیولی و روسی ترجمه شده است. هندرسون نویسنده و ویرایشگر های  و به زبان

در مدارس: ایجاد شرایط برای دانش  آوری تابپرفروش شامل های  جمله یکی از بهترین کتاب
 . است نآموزان و معلمی

 "با عزت نفس بالاترو  تر، هوشمندانه تر : بازگشت قویآوری تابکتاب کار "اخیر او های  از کتاب
 زمینه در آمازون کتاب ترین پرفروش سال ٤ برای و یافته انتشار جوانان و نوجوانان برای   ٢٠١٢که سال 

 . است بوده آوری تاب

 : دیگر آثارش
 و جوامعها  ی فائق آمدن بر خطرات و توانمندسازی در جوانان، خانوادهدر عمل: نظرات عملی برا آوری تاب

و رویکردهای مدرسه در  : برنامه ریزی برای حرکت جوان از استرس به موفقیتآوری تابراهنمایی برای 
 .آوری تابپرورش 

همان ظرفیتِ  آوری تابهندرسون معتقد است که تقریبا همه با این نظریه او موافق هستند که 
پیشرفتِ شایستگی اجتماعی ، علمی و فنی است با وجود و  بازگشت، سازگاری در مقابله با مشکلات

در معرض استرس قرار دارند و این استرس ذاتِ دنیای امروز است. پس از مطالعات ها  اینکه انسان
، و مصاحبه با صدها کودک انجام شد آوری تابفراوانی که از تحقیقات و کتب هایی با موضوع 

در کودکان و جوانان را شناسایی کرد، گام هایی که  آوری تابگام اساسی را برای پرورش  ٤هندرسون 
 . برای بزرگسالان در هر نقشی که در زندگی کودک ایفا میکنند، کاربردی است

 "آوری تابنگرش "همیشه این عبارت را در ذهن داشته باشید:  - ١
گردد. عباراتی  می شود آغاز می لامی یا غیرکلامی بیانبا نگرشی که به صورت ک آوری تابپرورش 

مهم نیست که در گذشته مرتکب چه اشتباهاتی شده اید، مهم نیست که چه مشکلاتی را پیش “همچون: 
 مواجهها  رو دارید، قدرت شما بالاتر از این خطرات هست و هر خطر، مشکل و گرفتاری که شما با آن
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 ". ا هستندشوید گام هایی برای رشد شم می
های  که به آنها از قابلیت با دلسوزی گوش کردن، تصدیق درد ناشی از مشکلات در کودکان در حالی

شود، ایجاد شرایط برای حرکات متفکرانه و پرورش دهنده _بزرگ یا کوچک_؛ همه  می شان گوشزد
 .بخش هایی از این نگرش هستندها  این

بین هستید، روی نقاط قوت نیز متمرکز باریک ها  به همان اندازه که روی ضعف - ٢
 . باشید

 در آن حاکم بود زندگیها  در فرهنگی که تقویت تواناییها  هندرسون معتقد است که اگر انسان
و استعدادهای فرد و اهداف ها  کردند، در نتیجه انجام این کار آسان ترمی بود و بحث در مورد قابلیت می

با اخبار مثبت است که بر کمک های  بخشی از این فرهنگ، رسانهو دستاوردها، مثبت تلقی شده است. 
 . و مراقبت از هم متمرکز هستندها  شان، از خود گذشتگی آن افراد، حمایت

 . ایجاد نمایید آوری تاببرای هر کودک چرخه  - ٣
برای تواند همزمان با گام دوم اتفاق بیفتد، ایجاد شرایط محیطی پیرامون هر کودک  می گام بعدی که

این شرایط در واقع شبکه ای ازحفاظت، حمایت و پرورش گرایش به خودسازی  ست. آوری تابپرورش 
 . در کودک است آوری تابو ظرفیت 

 . هرگز تسلیم نشوید - ٤
فرآیند طول عمر است که در زندگی هر کسی جریان دارد. بسیاری از افراد بهبودیافته از  آوری تاب

جربه را با دیگران سهیم شده اند که چطور پافشاری اطرافیان در ایجاد مشکلات دوران کودکی این ت
 . نقش داشته است آوری تابو حفظ این  آوری تاب

 :منابع
https://ccsme.org/wp-content/uploads/2017/01/Fostering-Resiliency.pdf 
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 "مایکل روتر"دنیا؛ قسمت ششم  آوری تابآشنایی با بزرگان 
  جواد طلسچی یکتادکتر جمه: گردآوری و تر 

  

  
 

 معرفی
اولین شخصی است که به عنوان استاد روانپزشکی کودک در بریتانیا  ١٩٣٣سر مایکل روتر متولد 

منصوب شد. او معروف به پدر روانشناسی کودک است. وی پروفسور آسیب شناسی روانی رشد در 
بیمارستان مادزلی است، مسئولیتی که از موسسه روانپزشکی کالج پادشاهی لندن و روانپزشک مشاور در 

 . کتاب را منتشر کرده است ٤٠مقاله علمی و حدود  ٤٠٠به عهده دارد. او بیش از  ١٩٦٦سال 

 دوره کاری
سال بعد  ١٠و  ١٩٨٤روتر بخش پژوهش روانپزشکی کودک در شورای تحقیقات پزشکی انگلستان در 

نیز رئیس افتخاری هر دو بخش  ١٩٩٨ا نهاد که تا سال مرکز روانپزشکی اجتماعی، رشد و ژنتیک و را بن
 . بود

ر کتاب د که بود مادرانه وابستگی نظریه اش   بین عناوین تحقیقی روتر، موضوع مورد علاقه
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به چاپ رسید. وی در این کتاب به بررسی بروز چندی از اختلالات  ١٩٧٤در  "خصوصیات مادری"
پردازد. او محرومیت از  می آسیب شناسی روانی بی مهریرشد نظیر اختلال شخصیتی ضد اجتماعی و 

ت او در نظرا اصلی تمایزات از یکی. داند می   محیط یادگیری و محیط عاطفی را موثر در رشد کودک
، تفاوت بین عقب ماندگی ذهنی در کودک و اختلال رشد عاطفی کودک به "خصوصیات مادری"کتاب 

 . عنوان عدم رشد عاطفی سالم است

 آوری تابات روتر در نظری
اواخر دهه هشتاد میلادی در مرکز مطالعات پیشرفته در زمینه علوم رفتاری دانشگاه استنفورد، مایکل 
روتر در تحقیقاتش به موضوع استرس، سازش و رشد برخورد کرد. بر او روشن شد که متغیرها و 

رخی موارد، سازگاری خوب طور که در ب به تنهایی کل مطلب را بیان نمی کنند همینها  رویداد
شود. نه متغیرهای ژنتیکی و نه محیطی هیچ کدام  می بزرگسالان درمقابله با تجربیات منفی اولیه مشاهده

به تنهایی تفاسیر قابل قبولی نبودند. روتر برای فهم بهتر ماهیت و قدرت عوامل محافظت کننده به 
ا واکنش به استرس بر روی حیوانات و همچنین تحقیقاتش ادامه داد. وی تحت تاثیر تحقیقات مرتبط ب

 . عوامل ژنتیکی و انسانی بود
همان مقاومت نسبی در برابر تجربیات خطرناک محیطی، یا غلبه  آوری تابروتر معتقد است که 

 بر استرس و مشکلات، یا خروجی (رفتاری) نسباتا مطلوب با وجود تجربیات خطرآفرین است.
چیزی جز شایستگی و قابلیت اجتماعی و سلامت  آوری تابوید که گ می او در جایی دیگر نیز

 . روانی نیست
اثرات "وکارهای مختلفی جهت کنار آمدن با آسیب وجود دارد که مایکل روتر از آن با نام  ساز
 کند. برای مثال ورزش پرش با چتر منجر به سازگاری فیزیولوژیکی می راهبردهای سازش یاد "فولادین

 افزاید اگر می فیزیولوژیکی برای بقاست. اوهای  عی از مقاومت در برابر ترس و واکنششود و نو می
خواهید در برابر آلودگی مقاوم شوید بدترین کار ممکن این است که از در معرض قرارگیری در مقابل  می

ند. سازش نیازمند هست- که همه به رشد سازوکارهای مقاومت اجتناب کنید. ضمن اینها  تمامی عفونت
با اضافه کردن محافظت روانی در کنار محافظت فیزیکی، نقطه نظر باندرا در باب احساس خود 
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 . شود می کارآمدی نیز به ذهن متبادر
روشی خیالی برای بازآفرینی مفاهیم خطر و  آوری تابکند که: آیا  می دکتر روتر این سوال را مطرح

و محافظت بر متغیرها متمرکز هستند دهد: خیر، چون خطر  می محافظت است؟ و سپس پاسخ
شوند که تاثیر عوامل خطرساز و  می و به سمت پیامدهایی با این فرض ضمنی سوق داده

محافظت کننده به طور گسترده در همه یکسان خواهد بود و این پیامدها بسته به ترکیب و تعادل 
 . بین تاثیرات عوامل خطرساز و عوامل محافظت کننده است

، مطالعات سنتی آوری تابکند مبنی بر این که: آیا مفاهیم  می سوال دیگری را مطرح وی همچنین
کند؟ خیر، چون شواهد فراوانی وجود دارد که مغایرت  می عوامل خطرساز و محافظت کننده را رد

تواند با جمع بندی اثرات عوامل خطرساز و محافظت کننده محاسبه  می پیامدهای آسیب شناسی روانی
مفهومی تعاملی است که فقط در صورت سنجش دقیق عوامل خطرساز و  آوری تابدوم اینکه شود و 

 . تواند بررسی گردد می محافظت کننده

 :شود می آوری تابعامل منجر به  ٤روتر بر این باور است که 
 کاهش خطر .١
 زنجیروار منفیهای  کاهش واکنش .٢
 ارتقا و حمایت از عزت نفس و خود کارآمدی .٣
 ایجاد فرصت .٤

 :منابع
 Pearce, J (2005). Eric Taylor: The cheerful pessimist. Child and Adolescent Mental 
Health, Feb;10(1):40–41.[1] 
 Rutter, M. (1987). “Psychosocial resilience and protective mechanisms”. American 
Journal of Orthopsychiatry 
 http://www.fenichel.com/resilience.shtml 
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 "آنجی هارت"دنیا؛ قسمت هفتم  آوری تابآشنایی با بزرگان 
  جواد طلسچی یکتادکتر گردآوری و ترجمه: 

 

  
 

 :ی هارتشرح حال علمی آنج
آنجی هارت، پروفسور در حوزه سلامت کودک، خانواده و جامعه در دانشگاه بیرمنگام و مدیر مرکز 

. است جامعه –برای عدالت اجتماعی است. وی همچنین مدیر طرح مشارکت دانشگاه  آوری تاب
 با ابطهر در بهداشتی و اجتماعیهای  مراقبت در نابرابری حوزه در مشارکتی تحقیق دار عهده هارت

است. او دوره هایی تخصصی را برای پزشکان  آوری تابو خصوصاً در رابطه با ها  کودکان، خانواده
اجتماعی و بهداشتی تدریس کرده و گروه بزرگی از دانشجویان دکترا را که بر روی های  کارورزِ مراقبت

 . کند می کنند، مدیریت می و نابرابری کار آوری تابموضوعاتی همچون 
با کمک مالی نهاد تحقیق و  آوری تابپژوهشی مختلفی را با محوریت های  ی هارت پروژهآنج

کند. وی همچنین نقش کلیدی در شکل دهی و اجرای راهبرد پژوهش  می نوآوری بریتانیا دنبال
 برای عدالت اجتماعی را نیز راهبری آوری تابعلوم بهداشتی دارد و مرکز های  در دانشکده
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ر وظایف او، جذب سرمایه برای پژوهش، جذب نوآموز، ناظر و راهنمای دیگر کند. از دیگ می

حمایت از افراد مختلف برای تدریس به و  محققین و دانشجویان، کمک به طرح برنامه آموزشی
 . برای عدالت اجتماعی است آوری تابکمک پایگاه تحقیق و پژوهش مرکز 

که مورد استفاده در بریتانیا و دیگر کشورهاست. درمان آنجی هارت، منابع عملیِ زیادی را توسعه داده 
و ها  محروم که در کتابهای  رویکردی است جهت حمایت از کودکان و خانواده آوری تاببه کمک 

حاصل همکاری مشترک دیگر  آوری تابآموزشی مفصل بیان شده است. رویکرد علمی های  فیلم
 .هارت است

 : آینده از منظر آنجی هارتی ها عناوین نظارتی مرتبط به برنامه
برای حل مشکلات اجتماعی و محیطی شامل سلامت روان  آوری تابرویکردهای مشترک مبتنی بر 

مشارکت آموزش های  مدارس؛ رویههای  کارورزان؛ رویههای  کودک، جوان و خانواده؛ استرس و ناراحتی
 . باشد می عالی دانشگاه و جامعه

های  ش بین رشته ای است و با افراد مختلفی از رشتهآنجی هارت معتقد است که کار 
روانشناسی، جامعه شناسی، انسان شناسی اجتماعی، توسعه اجتماعی، آموزش، مددکاری 

افزاید که تمامی تحقیقاتش به صورت  می اجتماعی، روانپزشکی و پرستاری همکاری دارد. وی
ی طرح مشارکتی بین دانشگاه و همکاری مشترک با دیگر محققین بوده و به عنوان مدیر علم

در بافت اجتماعات عملی ها  حاصل از پژوهشهای  جامعه تخصص لازم را در به کارگیری بینش
 . دارد

وی همچنین مطالب زیادی را در زمینه خدمات مراقبت اجتماعی و بهداشتی برای کودکان و 
یرش مامایی و معاینات بهداشتی و خصوصا در رابطه با پرورش و پذها  محروم و حامیان آنهای  خانواده

 . ، منتشر کرده استآوری تابهمچنین مفهوم 
و نابرابری اجتماعی به این نتیجه رسیده اند  آوری تابآنجی هارت و همکارانش در تحقیق در زمینه 

از سطح فردی به مفهوم بوم شناختی گسترده تری تغییر پیدا کرده که به تعاملات  آوری تابکه مفهوم 
شوند که  می انجامد. زمانی که کودکان و بزرگسالان با مشکلاتی روبرو می تر بین محیط و شخص وسیع
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این پتانسیل را دارد که  آوری تابدر اثر نابرابریِ نهادینه شده و محرومیت اجتماعی است، دانش مبتنی بر 
مرتبط با های  سازی بستر ایجاد این مشکلات را تحت تاثیر قرار دهد. بنابراین حیاتی است که مفهوم

شان های  این پتانسیل را برای افراد حاشیه نشین در برداشته باشد که ابعاد مشکلات و گرفتاری آوری تاب
کنند،  می که نسبت به موانعی که با آنها برخورد را به چالش بکشند بدون اینها  را تغییر شکل داده و آن
 . مسئولیتی داشته باشند

با رویکرد عدالت اجتماعی را  آوری تابتوان تحقیق و رویه عملی  می ارند کهاو و همکارانش اذعان د
داشت. برای رسیدن به این هدف پیشنهاد ها  با هم جمع نموده و توجه برابر و همزمانی را به افراد و سیستم

ول داده اند که تحقیقات آینده باید برخوردار از یک طرح پژوهشی جامع ومشترک بوده که شامل عنصرتح
 . باشدها  آفرین اجتماعی برای توانمندسازی کودکان، بزرگسالان و خانواده

 :منابع
https://www.boingboing.org.uk 
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https://www.researchgate.net/profile/Angie_Hart 
https://research.brighton.ac.uk/en/persons/angie-hart 
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پائولا "دنیا؛ قسمت هشتم  آوری تابآشنایی با بزرگان 
 "دِیویس لاک

  جواد طلسچی یکتادکتر گردآوری و ترجمه: 
  

  
 

 معرفی
، وکیل پیشین، سخنران، مشاور، همکار رسانه ای و متخصص در زمینه استرس و لاک دِیویس پائولا
ا طراحی و برای هزاران متخصص در سراسر دنیا ر آوری تابهای  است؛ کسی که کارگاه آوری تاب

سال ترک کرد و مدرک کارشناسی ارشد خود  ٧تدریس نموده است. دیویس شغل وکالت خود را پس از 
 . را در زمینه روانشناسی کاربردی از دانشگاه پنسیلوانیا دریافت نمود

بخش آموزش دانشگاه به عنوان بخشی از آموزش تحصیلات تکمیلی، دیویس به عنوان همکار در 
به سربازان به عنوان بخشی از برنامه جامع ارتش تحت  آوری تابهای  پنسیلوانیا پیرامون آموزش مهارت

انتخاب شد. گروه مدرسین دانشگاه پنسیلوانیا به بیش از چهل هزار  "سازگاری سرباز و خانواده"عنوان 
 . ش دادندرا آموز آوری تابهای  سرباز و اعضای خانواده شان مهارت
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، موسسه ای مشاوره "آوری تاباسترس و "پائولا دیویس بنیانگذار و مدیر ارشد اجرایی موسسه 
ایجاد و  حقوقی به کاهش فرسودگی شغلیهای  و شرکتها  ای و آموزشی که شرکا با سازمان

 د.کنن می در سطوح مدیریت، گروه و سازمان کمک آوری تاب
. داردتوانایی فرد در رشد مرتبط با استرس است که دو بُعد کلیدی  آوری تابدارد که  می دیویس اظهار

 جلسه اتمام مثل_ زندگی روزانههای  چالش و زا استرس عوامل موثر مدیریت _ سختی یا مقاومت_ اول،
انایی بهبود یافتن و رشد موثر در برابر تو_ بازگشت _ دوم و مهد؛ از کودک تحویل برای آخر لحظه در

 سه نکته مهم را متذکر آوری تابزندگی نظیر مرگ یا طلاق است. دیویس در ایجاد مشکلات بزرگ 
 :شود می

 متفاوت فکر کنید
چالش های  ، مستلزم درک نحوه نگرش شما پیرامون مشکلات، استرس و موقعیتآوری تابایجاد 

بات، فراگیری و افزاید، دکتر مارتین سلیگمن اعتقاد به سه نکته ث می زاست. دیویس به نقل از سندبرگ
نگرند. جملاتی نظیر:  می دهد مردم با نگاه منفی به آن وقایع می شخصی سازی دارد. وقتی اشتباهی رخ

این اتفاق بر ابعاد مختلف زندگی ام تاثیر خواهد "یا  "این گرفتاری برای همیشه خواهد بود (ثبات)"
ضیحات به ترتیب از مثبت به . تو"همه اش تقصیر من است (شخصی سازی)“یا  "گذاشت (فراگیری)

 که داده نشان سلیگمن دکتر تحقیقات که افزاید می  شود. وی می سمت منفی است و وارد یک تسلسل
 . فزایش افسردگی، اضطراب، ناامیدی و درماندگی استا احتمال با همراه بدبینانه ثابت توضیحات

ر فاجعه پنداری، ذهنیت ثابت و بخش را نظی فکری زیانهای  همچنین منتقد درون شما، دیگر سبک
توان یاد گرفت چطور منتقد  می که کند. خبر خوب این می فکری را هدایتهای  گرایی و دیگر تله کمال

 . درون را به مربی درون تبدیل کرده که بتوان در مسیر موثرتر از آن استفاده نمود

 بیشتر ارتباط بگیرید
د، سالم و تاب آورانه حیاتی است. روابط با کیفیت گسترش روابط با کیفیت بالا برای زندگی شا

مزیت کلیدی را رقم میزند: توانمندسازی، ایجاد حس اعتماد، خود معتبرسازی و ساخته  ٤بالا 



۳۸  n  آوري باشگاه تاب   
 

گاه باشیم با چه افرادی پیرامون خود ارتباط داریم زیرا که  شدن بر اساس احترام. مهم است که آ
 . گذارند می مستقیما بر شادی مان تاثیر

شود  می اجتماعی مجازی شامل افراد شاد و غمگین است؛ هر دوست شادی که اضافههای  شبکه
دهد  می برد. تحقیقات انجام شده در زمینه عصب شناسی نشان می % بالا٩احتمال خوشحالی فرد را تا 

د گیر می که احساسات واگیردار است و اعصاب آینه ای در مغزمان، عینا خلق و خوی طرف مقابل را
 !نظیر سرماخوردگی

 با انگیزه بمانید
دهد که تمامی اهداف و آرزوها برای  می مطالعات نشانو  هدف با انگیزه ای درونی پیوند خورده است

شادی و سلامت روان به طور برابر سودمند نیستند. در یکی از این مطالعات محققین، بزرگسالانی که 
نتخاب کردند (مبتنی بر پول، شهرت و تصویر) را با بیرونی اهای  اهداف زندگی شان را با آرمان
روابط  درونی بود (مبتنی بر رشد شخصی،های  شان مبتنی بر آرمان بزرگسالانی که اهداف زندگی

های  نزدیک، تعامل در جامعه و سلامت جسمی) مقایسه کردند. بزرگسالان با اهداف مبتنی بر آرمان
زندگی و رفاه و درصد پایین تری از اضطراب و افسردگیِ پس مندی از  درونی سطوح بالاتری از رضایت

 سطوح بیرونیهای  آرمان بر مبتنی اهداف با بزرگسالان که درحالی. کردند گزارش   از رسیدن به هدف را
را ها  کردند که دستیابی به این مهم آن می گمانها  افسردگی را گزارش کردند. آن و اضطراب از بالاتری
 . ما در انتها این گونه نشدکند ا می شادتر

 :منابع
www.stressandresilience.com 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/pressure-proof/201605/building-your-
resilience-the-skills-you-need 

http://www.stressandresilience.com
https://www.psychologytoday.com/us/blog/pressure-proof/201605/building-your


 
 
 

 "لیندا ترون"مت نهم دنیا؛ قس آوری تابآشنایی با بزرگان 
  جواد طلسچی یکتادکتر گردآوری و ترجمه: 

  

  
 

 معرفی
، استاد دانشکده علوم انسانی دانشگاه نورث وست در آفریقای جنوبی است. تحقیقات وی ترون لیندا

مشکلات یادگیری است و اینکه و  پیرامون چرایی و چگونگی سازگاری جوانان آفریقایی با فقر، یتیمی
دهند. وی دستیار ویراستار مجله  می را چگونه شکل آوری تابفرهنگی فرآیندهای  -تماعیبسترهای اج

، ٢٠١٣است. در سال  "مدرسه روانشناسی و آموزش"  بین المللی آفریقای جنوبی تحت عنوان
در  آوری تابترون در درک عمیق تر فرآیندهای های  انجمن آموزش آفریقای جنوبی به دلیل مشارکت

 .قای جنوبی، مدال تحقیق و پژوهش را به وی اهدا کردجوانان آفری

 ترونهای  پژوهش
جوانان آفریقایی با وجود اینکه در معرض خطر پیامدهای  آوری تابلیندا ترون درباره چرایی و چگونگی 

افزاید که در بوم شناسی اجتماعی، بسیاری از  می منفی زندگی قرار دارند، پژوهشی انجام داده است. وی
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متعددی در معرض خطر هستند نظیر فقر، اچ آی وی، ایدز، های  ن آفریقای جنوبی توسط چالشجوانا
 .  …مشکل خود سرپرستی کودکان، بالا رفتن میزان طلاق، آموزش غیر موثر و

پیش رو نیز با مردم این سرزمین خواهد ماند و ضرورت دارد که یاد های  در سالها  احتمالاً این چالش
کنند. این دانش پشتیبان والدین،  می (چالش ها) غلبهها  گونه جوانان بر این نابرابریبگیریم چرا و چ

مدارس، جوامع، بزرگسالان و رهبران، خدمات رسان ها، متخصصین سلامت روان است و به طور 
دهند و باید بدهند و این افراد با جوانان به سمت سازگاری  می خلاصه آن هایی که به جوانان اهمیت

را  آوری تابشوند؛ خصوصاً بیشتر نیاز داریم بدانیم جوامع آفریقایی و جوانان چگونه  می همراه مثبت
 . جوانان چگونه در فرهنگ محلی درونی شده است آوری تابکنند و فرآیندهای  می تعریف

یقایی نشأت گرفته است؛ آیا آوری تاببخش عمده ی نظریه  توان تصور  می از بسترهای غیر آفر
یقایی را به طور کامل توضیح آوری تابغربی، های  نظریه کرد که دهد؟ بدین گونه  می جوانان آفر

هایی  جوانان آفریقای جنوبی در برابر آن آوری تابدرک چگونگی شباهت و تمایز سازوکارهای 
که در ادبیات غربی گزارش شده، مهم بوده تا بدین ترتیب بتوانیم با جوانان به روش هایی که 

 .همراه شویم آوری تابکند، به سوی  می بومی را تعریف آوری تابای فرآینده
 هستیم. ترون اظهار آوری تابامروزه شاهد علاقه روزافزون جهانی پیرامون اهمیت فرهنگ برای 

 و فرهنگ“  دارد بدین منظور با همکاری دکتر لیندا لیبِنبرگ و دکتر مایکل آنگار کتابی را با عنوان می
را تألیف کرده است. این کتاب با استفاده از تحقیق و  ”ها پیچیدگی و اشتراکات ن:جوانا آوری تاب

کند که درک انتقادی و غیر کلیشه ای از  می پژوهش از بسترهای جهانی اقلیت و اکثریت مشخص
که چرا فرآیندهای  فرهنگی که در آن جوانان نهفته اند یا بدان وابسته شده اند. برای فهم اینهای  نظام
برای جوانان خاص در زندگی یا دنیای خاص در یک مقطع خاص از زمان اهمیت  آوری تاباص خ

را نسبت به اهمیت بررسی تاثیر ها  خواننده دارد، اساسی است. این جلد از کتاب که درحال چاپ است
، فرهنگ، یا آوری تابو خطر ایده پردازی و عملی سازی  آوری تاببسترهای فرهنگی بر فرآیندهای 

 . کند می شان به صورت ساده انگارانه یا آرمان گرایانه حساس تعاملات
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 برخی از آثار لیندا ترون
از زبان نوجوانان در مقابل بزرگسالان ؛  آوری تابهای  لیندا ترون؛ توضیحاتی در باب قابلیت .۱

  ۲۰۲۰مطالعات آفریقای جنوبی؛ جوان و جامعه ؛ 
سلامت روان در جوانان مهاجر و غیر مهاجر، مطالعه  و آوری تابترون و همکاران؛ آسیب،  .۲

  ۲۰۱۹کشور؛ مرزها در روانپزشکی،  ۶مقطعی بین المللی در 
دختران نوجوان آفریقایی تبار  آوری تابنقش نماینده در فرآیندهای ”: قدرت من“ترون و هافِجی؛ . ۳

  ۲۰۱۹که مورد سوء استفاده جنسی قرارگرفته اند؛ 
  ۲۰۱۹را افزایش میدهند؛  آوری تابمدارس چگونه در جوانان رشد ترون و همکاران؛  .۴
و سلامت روان: چگونه فرآیندهای چند سیستمی به پیامدهای مثبت  آوری تابترون و آنگار؛ . ۵

  ۲۰۱۹کمک میکند؛ 
از زبان زنان و دختران: به چه میزان برای دختران سیاه پوست  آوری تابترون و جِفریز؛ توضیحات  .۶

  ۲۰۱۸یی قابل اجراست؛ انجمن بین المللی مطالعات زنان؛ افریقا
 

  :منابع
 
1 .http://lindatheron.org 
2. 52(1) 78–98. doi: 10.1177/0044118X17731032 
3 .https://doi.org/10.3389/fpsyt.2019.00997 
4 .Journal of Adolescent Research, 34(6) 683–712. 

http://lindatheron.org
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2019.00997


 
 
 

 "مایکل آنگار"دنیا؛ قسمت دهم  آوری تابآشنایی با بزرگان 
  جواد طلسچی یکتادکتر گردآوری و ترجمه: 

 

  
 

 معرفی
روانی و اجتماعی و پژوهشگر  آوری تابدر مونترئال کانادا، محقق در زمینه  ١٩٦٣، متولد آنگار مایکل

 در دانشگاه دال هاوسی (دالاهو) هالیفکس کاناداست. جایی که آوری تاباصلی در مرکز تحقیقات 
در اختیار داشته است. وی مدرک  ٢٠٠١سِمت استادی دانشکده مددکاری اجتماعی را از سال 

و دکترای خود در زمینه مددکاری اجتماعی  ١٩٨٨گیل در سال  کارشناسی ارشد خود را از دانشگاه مک
 .را از دانشگاه ویلفرد لوریه دریافت کرده است

 کاری دوره
 بالینی فعالیتهای  و ترجمه و تبدیل دانش آن برای محیطها  فرهنگ در آوری تابآنگار در زمینه تحقیق 

حاشیه نشین و های  است در زمینه کودکان و خانواده آوری تابکند. او که مدیر مرکز تحقیقت  می
های  کنند، مطالعات طولی و پروژه می سلامت روان را تجربههای  بزرگسالی که چالشهای  جمعیت



  n  ۴۳  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

شور با درآمد پایین، متوسط و بالا را طراحی کرده است. او همچنین در زمینه ک ١٠ارزیابی در بیش از 
های  جامعه و جمعیت آوری تابدرگیر خدمات رفاهی و سلامت روان، های  کودکان و خانواده آوری تاب

 . در برابر افراط گرایی شدید، مطالعاتی دارد آوری تابجوان مهاجران و پناه جوها خصوصا 
را ها  آموزشی و همایشهای  و آموزش از طریق کارگاه آوری تابین ابزار سنجش این مرکز همچن

از طریق مشارکت با محققین، سیاست گزاران و متخصصین  آوری تابکند. مرکز مطالعات  می فراهم
را ایجاد نموده است  آوری تاببالینی در سراسر دنیا، قطب منابع مشهور جهان در زمینه تخصص و ابزار 

 . کند می فراد و جوامع در مسیرشان به سوی سلامت جسمی، فرهنگی، اجتماعی و روانی پشتیبانیکه از ا
به طور معمول به معنی توانایی فرد برای غلبه بر مشکلات و تداوم رشد  آوری تابدارد که  می او اظهار

ی مهم است از تعریفی که از منظر فرهنگی و بوم شناخت آوری تابطبیعی اوست. اما مرکز تحقیقات 
   :را بدین صورت تعریف کنیم آوری تابکند. او معتقد است که بهتر است  می استفاده

هم توانایی افراد برای هدایت  آوری تابگیریم،  می وقتی درمعرض مشکلات قابل توجهی قرار
 را حفظها  مسیرشان به سوی منابع فیزیکی، فرهنگی، اجتماعی و روانی است که سلامت و رفاه آن

های  کند و هم ظرفیت فردی و جمعی شان برای مذاکره در مورد منابعی است که از طریق شیوه می
  .شوند می معقول فرهنگی فراهم

را از مفهوم فردی که مشهور در بین محققین آموزش دیده غربی و  آوری تاباین تعریف، درک ما از 
 بوم شناختی سوق -اجتماعیخدمات رسان هاست به سمت درک رفاه نهادینه شده در یک چارچوب 

 د. ده می
کند داشته  می به افرادی نیاز دارد که توانایی پیدا کردن منابعی که رفاه شان را حفظ آوری تابدر واقع 

کنند به خانواده ها، جوامع و  می باشند با تاکید بر اینکه تامین منابع به شیوه هایی که افراد ارزش گذاری
، هم نتیجه هدایت موفق به سمت منابع و هم مذاکره برای تامین آوری تابن بستگی دارد. بنابریها  دولت

 . معقول استهای  منابع به روش

دارد که  می دارد. او بیان آوری تابآنگار همچنین اشاراتی به رویکردشان در زمینه تحقیق پیرامون 
توان تنها به خود جوانان تمرکز  بازتابی از درک تکثرگرایانه تر از پدیده هاست؛ جایی که نمیها  تعریف آن



۴۴  n  آوري باشگاه تاب   
 

را احاطه کرده نیز در نظر داشت؛ جوامعی که در آن افراد، خودشان و منابع ها  کرد بلکه باید روابطی که آن
گذارد و تاثیر  می یابند؛ همچنین دنیای بزرگتری که بر تخصیص منابع برای جوامع تاثیر می را در دسترس

 . و جوامعها  ادهاقتصاد سیاسی جهانی بر رفاه خانو
افزاید که به درک نقش فرهنگ و محیط در این فرآیندهای جمعی نیاز است. بررسی  می او در انتها

 ، اقدامات ایجادها  مهمی را در خصوص تناسب و ارتبط منابع، واکنشهای  فرهنگ و محیط، سوال
 .این زمینه است تر از همه نحوه تعریف مان از سلامت و عملکرد خوب در کند و شاید مهم می

 او آثار از چندی
 مددکاری زمینه در دانشگاهی کتاب شش و پروری فرزند زمینه در کتاب سه نویسنده آنگار

   .باشد می مشاوره و اجتماعی

  :از اند اوعبارت آثار از برخی
  ۲۰۱۹و مسیر درست به سوی موفقیت،  آوری تابدنیایت را تغیییر بده: علم  .١
  ۲۰۱۵نُه خواسته ای که کودکان دارای مشکل از والدین خود دارند،  هنوز دوستت دارم: .۲
  ۲۰۱۵، آوری تابمهارت برای ایجاد  ۲۰کار با کودکان و جوانان دارای نیازهای پیچیده:  .۳
  ۲۰۱۵جوانان و فرهنگ: اشتراکات و پیچیدگی ها،  آوری تاب .۴
  ۲۰۱۲ه عملکرد،: کتاب راهنمای نظریه و شیوآوری تاببوم شناسی اجتماعی  .۵

 

  :منابع
1. https://www.michaelungar.com/ 
2. https://resilienceresearch.org/about-resilience/ 
3. “Archived copy”. Archived from the original on 2011-07-06. Retrieved 2010-09-24 

https://www.michaelungar.com/
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  خانواده تاب آورهای  ویژگی
دهد و  می تحت تاثیر قرارآسیب اجتماعی در خانواده چه روابطی را 

  چیست؟ آوری تابدارای های  خانوادههای  ویژگی

  
  

آمیزی است که  تهدیدکننده زندگی و یا وقایع خشونتهای  اجتماعی خانواده شامل آسیبهای  آسیب
کند و با افتد و عملکرد بهینه خانواده را مختل می می برای یکی از اعضای خانواده یا تمام اعضاء اتفاق

ناامن برای خانواده باعث های  ناشی از استرس همراه است. همچنین به دلیل وجود موقعیتهای  واکنش
 . شودایجاد صدمات زیاد به خانواده و کاهش ثبات آن می

کنند که بسته به قومیت، فرهنگ و سن فرزندان و  می متفاوتی را تجربههای  آسیبها  خانواده
ها  خانواده برخی برای حال این با   ب و بازیابی خود متفاوت است.همچنین نحوه مقابله با آسی

استرس و فشار بیش از حد موجب ایجاد حس تنهایی و توانایی محدود در حفظ عملکردهای 
های  متفاوتی در مواجه با آسیبهای  شود. همچنین اعضای خانواده نیز واکنش می حیاتی

ح و نوع آسیب، پیش زمینه روحی و همچنین نوع دهند که بسته به سن، سط می خانواده نشان
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دهد که آسیب در  می نشان تحقیقاتتعاملات و ارتباط با دیگر اعضاء خانواده، متفاوت است. 
  :تمام سطوح خانواده تأثیرگذار است

در معرض آسیب قرار گرفتن، نقش بسیار مهمی در تنظیم روابط  :فرزندان و والدین روابط ·
تواند بسیار موثر مراقبتی و موثر والدین در چنین شرایطی میهای  رد. واکنشوالدین و فرزندان دا

که ناشی از ها  باشد اما از سویی ممکن است در چنین شرایطی استرس والدین، انزوا و خشم آن
های به وجود آمده است باعث شود تا والدین وقت کمتری را به مراقبت از کودکان آسیب

 .ش بهبود اوضاع خواهد شداختصاص دهند که باعث کاه
پس از های  هر یک به شکلی ممکن است تحت تأثیر استرس ن:والدی و نوجوانان کودکان، ·

های خانواده پس از مدتی قدرتمند سانحه قرار گیرند. ممکن است این افراد در مواجه با آسیب
ر شرایطی دیگر موجود گذر کنند اما دهای  مداوم از استرسهای  و تمرین آوری تابشوند و با 

خود را از های  های ناشی از مسائل خانواده توانمندیامکان دارد که این افراد در مواجه با آسیب
 .دست داده و در مشکلات روحی و روانی بیشتری غرق شوند

تواند به  می هادر حالی که روابط خواهر و برادری در بسیاری از آسیب :برادری و خواهر روابط ·
م محافظتی به کودکان و نوجوانان کمک کند اما گاهی به علت عدم وجود عنوان یک اهر

احساسات عمیق و یا وجود تاثیرات منفی ناشی از آسیب اجتماعی در خانواده، درگیری بین 
یابد. همچنین اگر خواهر و برادری در یک خانواده تحت تاثیر  می خواهران و برادرها شدت

زای ثاویه قرار گیرند که نه تنها  دچار اختلال آسیب مستقیم یک آسیب نباشند، ممکن است
دهد بلکه مشکلاتی را برای آنها در خانه و مدرسه به روابط آنها با یکدیگر را تحت تأثیر قرار می

 .وجود خواهد آورد
تواند منبع موثر و قدرتمندی برای  می این روابط در یک خانواده :بزرگسالان صمیمی روابط ·

زا و  ا باشد اما در عین حال بسیاری از افراد به ویژه والدین در شرایط آسیبهمواجه با آسیب
کنند و یا  می ناشی از آسیب در خانواده از ابراز احساسات خود پرهیزهای  وجود استرس

مهارتهای لازم برای حل مسئله را ندارند که این مسئله باعث به وجود آمدن سطوحی از درگیری و 
 .گردد می خشونت در خانواده

تواند منابع پایداری را در قالب آداب و رسوم  می این نوع روابط :گسترده خانوادگی روابط ·



  n  ۴۷  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

که دچار ها  های ویژه ارائه دهد. اما در برخی خانوادهمراقبتو  خانوادگی، حمایت عاطفی
دیگری پیش رود. ممکن است  اند ممکن است موضوع به شکلهای اجتماعی شده آسیب
های نسلی، در روابط گسترده خانوادگی منتقل های اجتماعی به ویژه آسیبرات آسیببرخی اث

 .های بعدی خسارات زیادی داشته باشدگردد و اثرات آن بر نسل
  

توجه داشته باشید که موارد مذکور همچنین بر یکدیگر تأثیرگذار هستند و در مجموع مُدلی از آسیب 
های  ای در خانواده منجر به تاثیر بر واکنش ر مثال آسیب زمینهدهند که به طو می خانواده را تشکیل
ها روابط خواهر و برادری را مورد آسیب و تاثیر قرار خواهد گردد و همین واکنش می کودکان و نوجوانان

ها  در حفظ عملکرد و یا بهبود آنها  تواند به خانوادهداد. روابط ایمن در خانوده و حفاظت و مراقبت می
آمیز و یا اعمال  زا و مواجه با آنها ممکن است تعاملات تعارض ها کمک کند. عوامل آسیبسیبدر آ

در سازگاری و به دست آوردن احساس ها  خشونت در خانواده را به همراه داشته باشد و توانایی خانواده
 .امنیت، ثبات و بهزیستی را به خطر بیاندازد

در ها  و همچنین نقش مهمی که خانوادهها  تماعی بر خانوادههای اجافزایش آگاهی از تأثیر آسیب
شود تا خانواده و آموزش کمک به کودکان در بهبودی و گذار از دوران پس از آسیب دارند، باعث می

در ها  را در مرکز خدمات ناشی از آسیب مددکاران اجتماعی قرار دهیم. وقتی خانوادهها  به آن آوری تاب
لازم در های  گیرند، در صورت وجود مهارت می اجتماعی قرار های ناشی از آسیبرانو بحها  استرس

، آوری تاباستفاده بهینه از آداب و رسوم، تعاملات، احساسات مثبت و مهارت هایی نظیر حل مسئله و 
  . ریزی برای حل مشکلات اتفاق خواهد افتاد مدیریت استرس و برنامه

 خانواده آوری تاب
خانواده عبارت است از توانایی یک خانواده در از سرگیری و حفظ عملکرد بهینه و  آوری تاب

زا.  موثر در مراقبت از اعضای خود به دنبال بروز یک آسیب و درگیر شدن با حوادث آسیب
 :خانواده به چند عامل مهم بستگی دارد آوری تاب

 زای فعلیناشی از عوامل استرس های  چالش ·
 ز قبل موجود بوده است و در زندگی روزمره نمود داشته استسطح استرسی که ا ·
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 برخورد و مقابله با مشکلات در خانوادههای  مهارت ·
 منابع در دسترس خانواده و اعضای آن و همچنین منابعی که جامعه در دسترس خانواده قرار داده است ·

 چار استرس و درگیر در آسیبگردد، د می باید توجه داشت زمانی که خانواده با تغییرات ویژه مواجه
 های خاصی را به اعضای خود که دارای نیازهای ویژه هستند، ارائهشود و یا در مواردی که مراقبت می
دهند. به طور مثال در شرایط  می متفاوتی را نشانهای  زا چالشتوان گفت که وقایع استرس  می دهد، می

هایی که دارای فرزند ناتوان هستند  و وظایف برای خانواده ها بروز آسیب، شرایط، نیازها، منابع، مسئولیت
توان گفت که  می ای که فرزند خردسال و یا دارای سالمند هستند کاملا متفاوت است. بنابراینبا خانواده 

تواند  می اجتماعی و فرهنگی نیزهای  و منابع با تغییر در ترکیب خانواده تغییر خواهد کرد. زمینهها  نقش
زا در سطح جامعه مانند فقر و  خانواده تاثیر بگذارد. عوامل استرس آوری تابیزان مقاومت و در م

  . در خانواده بسیار موثر است آوری تابخشونت نیز بر این 

 :تواند بر عملکرد خانواده تأثیر بگذارد می زا که انواع استرس آسیب 
نواده تجربه شود، برای مثال بلایای زا ممکن است توسط تمام اعضای خا برخی از حوادث آسیب

طبیعی، حوادثی مانند جنگ، حوادث تروریستی و یا خشونت در اجتماع یا خانواده. گاهی استرس 
زا به دلیل سطح بالای استرس در جامعه از سویی و از وقوع بلایای طبیعی از سویی دیگر است. آسیب 

زای  درگیر هستند و استرس ناشی از یک واقعه آسیبهایی که با فقر و خشونت در جامعه  مانند خانواده
تواند با آن ترکیب شود و به تولید یک بحران روانی پس از حادثه بزرگ مانند یک فاجعه طبیعی می

گذارد، اما در نتیجه باعث بیانجامد. گاهی اوقات یک رویداد در ابتدا بر یکی از اعضای خانواده تأثیر می
تواند  می شود، به عنوان مثال بحران پزشکی یا قربانی شدن یک عضو خانواده می تأثیر آن در کل خانواده

زا دارای تأثیرات متفاوتی بر افراد مختلف  زا یا آسیبس زندگی یک خانوده را مختل کند. غالباً وقایع استر
از جمله ارائه  در خانواده، به توانایی حفظ کارکردهای خانواده آوری تابدر خانواده است. با این حال، 

فردی در واقع توانایی یک  آوری تابپشتیبانی و حمایت برای همه اعضای خود اشاره دارد. همچنین 
زا و یا  کودک یا بزرگسال در سازگاری موثر و یا بازیابی وضعیت خود در پی رخداد یک حادثه آسیب

شود  می در کودکان وریآ تابانباشت شرایط نامطلوب است. یکی از عوامل مهمی که باعث ایجاد 
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 آوری تابحضور یک فرد بزرگسال حمایتگر است. پس از وقوع یک فشار روانی یا فقدان در خانواده، 
 :خانواده شامل حفظ عملکرد خانواده تا حد ممکن و در چهار مورد اصلی زیر است

 پذیرتر (سالمندان، کودکان، افراد ناتوان) مراقبت از اعضاء آسیب ·
 جوانان تربیت و پرورش ·
 حفظ سلامت اعضاء ·
 پشتیبانی اقتصادی ·

 کند؟ می خانواده کمک آوری تابچه ویژگی هایی به افزایش 
زیر را با های  بیشتری دارند، تمایل دارند ویژگی آوری تابخانواده هایی که انعطاف پذیر هستند و 

 :یکدیگر به اشتراک بگذارند
 .کنند می لاعتقاد و نگرشی دارند که مقابله را تسهیها  آن ·
سوم انجام های معمول زندگی و مناسک وآداب و ر تمام تلاش خود را برای حفظ روالها  آن ·

 .دهند می پذیری انجام دهند اما در این بین این کار را با انعطاف می
 .کنند می از مهارت ارتباط موثر در تبادل اطلاعات و احساسات استفادهها  آن ·
 .کنند می سازگاری با شرایط به شکل مثبت استفادهاز مهارت حل مسئله و ها  آن ·

بیشتری هستند و  آوری تابدارای نگرش و باور دارای های  به احتمال زیاد خانواده 
 :به شرایط سخت شامل موارد زیر خواهد بودها  رویکردهای آن

ده با آن کنند که قرار است تمام اعضای خانوا می هایی نگاه به شرایط بحرانی به عنوان چالش ·
 . مواجه شوند و در خلال بحران یکدیگر را حمایت کنند و نیازهای یکدیگر پاسخ دهند

دارد که به  می خانواده دارای امید واقعی است. به این معنا که امید را برای اعضا به این دلیل نگه ·
غیرقابل تغییر های  پذیر برسند. اما توانایی جابجایی اهداف را در موقعیتنتایج دلخواه و امکان

دهد. به طور مثال ممکن است یک خانواده با بازسازی خانه خود که به  می کند و انجام می حفظ
علت سوانح طبیعی ویران شده است مواجه باشد. امید به بازسازی و شروع یک زندگی جدید. 
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وع مجدد این اما از سویی خانواده با این مسئله مواجه خواهد شد که تعمیر و بازسازی با خطر وق
های  سانحه در آینده همراه است، بنابراین وجود امید واقعی و جابجایی اهداف در موقعیت

دارد تا در موقعیت خود حل مسئله جدیدی را مطرح کنند و آن  می را بر آنها  غیرقابل تغییر آن
 . حل مسئله ممکن است جابجایی باشد

با بحران از سرزش خود، احساس شرم و گناه در صورت وجود نگرش و باور خانواده در مواجه  ·
 . پرهیز خواهد کرد

مدار و مذهبی و معنوی در شرایط درگیر اجتماعی، ارزشهای  همچنین خانواده در اتصال به گروه ·
 . کند شدن با بحران امتناع نمی

یم کند خانواده با وجود نگرش و باور قادر خواهد بود تا در بحران و مصیبت معنای مثبتی را ترس ·
با گذشت زمان "که امید به آینده را نوید خواهد داد، مثلاً به اعضای خود خواهد گفت که: 

 ". کنیمتر خواهد شد چو ما برای آن روز تلاش می خانواده ما قوی

های  و نقشها  روزمره، آیینهای  بالا تا حد امکان روال آوری تابدارای های  خانواده
برای هر گونه تغییرات کوتاه یا بلند مدت، تنظیمات ها  ند اما آنکن می خانوادگی را حفظ

 . پذیرند می جزئی و تغییرات عمده، آمادگی لازم را دارند و برای بهبود شرایط این تغییرات را
- تفریحی و سایر فعالیتهای  غذایی، فعالیتهای  روزانه شامل ساعات خواب، وعدههای  روال ·

ت نبود والدین به علت درگیری در بحران، توسط دیگر مراقبان روزانه است که در صورهای  
 . پذیرد می کودک و نوجوان انجام

و مراسمی که در افزایش امید و یا کاهش استرس اعضای خانواده موثر هستند مثل گذشته ها  آیین ·
نظور حفظ به مها  دهد خانواده را نمیها  پذیرند اما اگر شرایط بحرانی اجازه انجام آن می انجام

 که مراسمی را با قدری تغییر اجرا کنند و یا این می آرامش در خانواده، بخشی از مناسک را اجرا
 . کنند می

در شرایط بحرانی ممکن است تا حدودی نقش اعضاء در خانواده دچار تغییر شود. مثلا کودکان  ·
هایی که خانواده هایی شوند که در گذشته نداشتند.  نیز مجبور به پذیرش نقش و مسئولیت
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های قبلی و حریم خصوصی بالایی دارند به اعضاء خود ضمن حفظ هویت و نقش آوری تاب
 . دهد که با کمک و مدیریت اعضاء شکلات حل خواهند شد می آنها، این اطمینان را

 بالایی دارند اطلاعات لازم را با اعضای خانواده به اشتراک آوری تابهایی که خانواده 
هایی انجام شود که برای کودکان  ند اما مراقب هستند که ارائه اطلاعات به شیوهگذار  می

 :مناسب باشد
محدودیت در گفتگو با بزرگسالان از سویی و در معرض اخبار و فضاهای مجازی قرار گرفتن از  ·

هایی  شود تا کودکان دچار سردرگمی و استرس مضاعف شوند. در خانواده می سوی دیگر، باعث
شنوند، سطحی از اطلاعات  می کودکان راهای  بالا است بزرگسالان نگرانی آوری تابطح که س

 کنند، نیازهای آنها را بررسی می دهند، در مورد شایعات با آنها صحبت می موثق و صحیح را به آنها
 .دهند می کنند و به سوالات آنها پاسخ می

موجود و همچنین های  تلافات فردی و تفاوتدارند ضمن آگاهی از اخ آوری تابهایی که  خانواده ·
دهند تا سایر اعضاء طیف وسیعی از  می ضمن احترام متقابل و تحمل احساسات منفی، اجازه

خود را ابراز کنند. به طور مثال پس از یک فقدان و از دست دادن یک فرد های  احساسات و نگرانی
رای بعضی اعضاءخانواده یادآور فرد از دست بها  شود که برخی فعالیت می عزیز، خانواده متوجه

 رفته و خوشایند است اما برای برخی اعضاء دیگر مایه نگرانی و ناراحتی است. بنابراین خانواده تاب

 .مثبت دیگری فراهم کندهای  هایی را برای بیان احساسات و فعالیت کند تا فرصتآور سعی می

آور توانایی شناسایی مشکلات را  تابهای  وادهحل مسئله، خانهای  با استفاده از مهارت
ای مناسب از جمله شناسایی و دسترسی به منابع مناسب در  دارند و از راهکارهای مقابله

 .کنند می خانواده و همچنین در صورت لزوم درخواست کمک از خانواده گسترده، استفاده
ان یکی از اعضاء، مجبور به مواجه اعضای خانواده ممکن است در خلال درگیری با آسیب یا فقد ·

با افرادی خارج از دایره اعضای خانواده شوند (مثلاً مأمور پلیس یا دیگر افراد اداری) و این 
 .پذیری و تحمل بیشتری برای مواجه داشته باشند را بر آن دارد تا انعطافها  موضوع آن
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ای اجتماعی و همچنین ههمچنین در بسیاری از مسائل و مشکلات روانی ناشی از آسیب ·
آورند تا مسائل را یکی  می آور به مهارت حل مسئله و گفتگو روی سوگ، اعضای خانواده تاب

 .پس از دیگری حل کنند
ارتباطی خود دارند و همچنین بنابر های  آور همواره سعی در افزایش مهارت خانواده تاب ·

ای برای دریافت خدمات فراد حرفهتغییرات در وضعیت روحی و روانی اعضاء خود، مشورت با ا
 .کنند مورد نیاز سلامت روانی را فراموش نمی

خانواده به عنوان یک اهرم  آوری تابتوان گفت که مشاهده  می با توضیحات داده شده
 مقابلههای  استراتژی و منابع و   زاو عوامل استرس ها  حفظ و یا ترمیم تعادل بین خواسته

 مددکاران اجتماعی با استفاده از مداخلات لازم در افزایششود تا  می ای، باعث

 :کند تا می کمکها  در شرایط بحرانی تأکید کنند. این کار به خانوادهها  خانواه آوری تاب
 زا را کاهش دهند تعداد و شدت عوامل استرس ·
 ای خود را افزایش داده و یا بهبود بخشندهای مقابله استراتژی ·
 لازم را افزایش دهند دسترسی به منابع ·
 .بحرانی را دوباره ارزیابی کنند و انتظارات از خودشان و شرایط را مجددا تنظیم کنند وضعیت ·

 دشتبالی مینا خانم ترجمه: و گردآوري

 :منابع
آنلاین، مقطع فوق لیسانس، دانشگاه لوییویل ایالت کنتاکی آمریکا، های  کلاسهای  از مجموعه درس

 MAY  ١٨، [1]لپروفسور جولیت وگ
[1]Juliet Vogel   



  
 
 

 کودکان آوری تاب
  عفت حیدری

 

 
  

ت نخوردن نیست. ضرورت دارد همگان بیاموزند شکست از الزامات پیروزی به معنای شکس آوری تاب
قدرت  آوری تابداری ما از شکست و سرخوردگی نیست،  معنای هواخواهی و جانبه این ب است و

  .کند می عبور را از ناملایمات را معرفی
 مجموع درکودکان یادداشتی کاربردی است که در دو قسمت تهیه و تدارک شده است  آوری تاب
 روان اجتماعی، مددکاران مربیان، والدین، استفاده، برای کودکان آوری تاب در کاربردی نکته دوازده

کید مورد مشاوران و شناسان   . دهد می قرار تأ
همچون طلاق، فقر، اعتیاد، بیکاری و ها  با توجه به مقتضیات جهان امروز و مشکلات متعدد خانواده

 شود گفت کودکان از جمله آسیب پذیرترین اقشار جامعه محسوب یم اجتماعیهای  سایر آسیب
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کودکان در این شرایط بر همگان محرز و  آوری تاب، به ویژه اهمیت آوری تابشوند. لذا اهمیت  می
 . مشخص است

  به والدین گاهی توصیه شده است که بد نیست گاهی اوقات کودکان شکست و سرخوردگی را نیز
 نیست، درست گفته این ولی. است دیده تدارک شمار پر قیاس ازها  آن برای روزگار که چرا کنند، تجربه
 پتو بدون و سرما در بگیریم یاد باید پس داریم، عدالت از دور و سرد دنیایی چون بگوییم است این مثل
 .بخوابیم نیز

 و کنند تهیه پتویی   ود نیزاما واقعا انتظار داریم که کودکان بیاموزند گلیم خود را از آب گرفته و برای خ
 سیاهی و سرما گرفتار کسی تا بسازند مهربانی از سرشار امن، دنیایی کنند تلاش تر گسترده مقیاسی در

 .نماند

را در فرزندان خود پرورش  آوری تابتوانیم  می بنابراین باتوجه به مسائل گفته شده چطور
  دهیم و از آنها حمایت کنیم؟

 کودکان وقتی اماکند.  می را القاء میکند که رفتار تاب آورانه پس از شکست بروزباوری قدیمی این معنا 
 همه کنند، تلاش دوباره تا گیرد نمی صورت هم حمایتی و خورند می شکست بارها و بارها حامی فاقد
هم شکست خواهند خورد و در این مسیر فقط ز ست که شکست خورده اند و باا آن آموزند، می که آنچه
از امید واری و خوش بینی و تلاش  آوری تابکنند این در حالی است که  می یی و یاس را تجربهتنها

  .کند می مجدانه کودکان صحبت
به معنای شکست نخوردن نیست. به معنای آن است که وقتی اوضاع مناسب نیست،  آوری تاب

ن امر نیازمند تجربیات بتوانی دوباره خودت را جمع و جور کنی، دوباره سعی کنی و موفق شوی. ای
  . عاطفی فراوان استهای  موفقیت آمیز و حمایت

 هایی یاد گرفته ایم، اما هنگام موفقیت نیز مشغول آموختن درس همه ما از غلبه بر مشکلات درس
دهد تا با چالش هایی به مراتب دشوارتر نیزدست  می گیزهان   هایی دیگر هستیم. موفقیت به ما شهامت و

اجتماعی، کودکان را در چرخه شکست و سرخوردگی گرفتار های  فقدان حمایت .کنیمو پنجه نرم 
 . ندیب می تدارک را دیگرهای  پیروزی توانایی و باور پیروزی، که گونه همان  خواهد کرد



  n  ۵۵  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

حمایت کنیم و از طرفی برای آنکه اعتماد به ها  توانیم از یک طرف از بچه می بنابراین چگونه
  .دهیم می را توضیحها  به آنها استقلال دهیم؟ در اینجا روش نفس داشته باشند؛

  . را راهنمایی کنیدها  تان را کنترل کنید؛ آن که فرزندان جای آنه دست بردارید؛ ب از کنترل :یک
وظیفه شما به عنوان والدین آن است که از فرزندان خود حمایت کنید تا آنها رشد کرده و شکوفا شوند. 

دهید، به آنها فرصت رشد نمی دهید، اجازه نمی دهید که احساس  می را انجامها  وقتی کارهای آن
آموزد تا اعتماد به نفس پیدا کنند. این بدان معناست، به  می به کودکانها  توانمندی کنند. راهنمایی آن

 مدیریت و هدایت را آن و  عنوان پدر و مادر اضطراب و نیاز خود را به کنترل کردن کودکان در نظر داشته
 . کنیم

در مقابل این وسوسه مقاومت کنید که کار کودک را تصحیح . یادتان باشد کمال گرایی هدف نیست :دو
 پایین را کودک نفس به اعتماد   حد از بیش ی مداخله. است مهم شدت بهکه پیامد آن  کنید. مگر آن

 . آورد می

اضطراب خود را کنترل . ی خود را انجام دهندخود اجازه دهیم از پایین ترین سن کارها به فرزندان :سه
کنید. این به معنای آن نیست که کودکان را رها کنید؛ کنار فرزندان خود باشید، هر بار نیاز به کمک دارند؛ 

باشید خود را کنترل کنید؛ فقط هر بار که  آماده باشید کمک کنید. بعد کمی عقب تر بایستید و نظاره گر
 . نیدواقعا لازم است کمک ک

ابراز نگرانی بیش از حد موقع بازی فرزندان؛ ممکن است حال شما را کمی بهتر کند و والدین دیگر 
ها  از آن. کند می فقط آنها را محدود تحت تأثیر نگرانی شما قرار بگیرند، اما در واقع کمکی نمی کند.

خود بگذارید. لبخند بزنید و  را به حالها  کنند، آن می سوال کنید، اگر مشکلی ندارند و احساس ایمنی
 . توانی کارهایت را انجام دهی می دانم تو می بگویید آفرین

قابل کنترل اعتماد به نفس خود را های  به کودکان خود اجازه دهید تا با رویارویی با چالش :چهار
رزند خود گویند. شما به ف می گران رشد عاطفی به این امر تعیین چارچوب محققان و پژوهش. بازیابند

 و توقع   دهید تا بر اساس آن رشد کنند. به فرزندان خود می دهید و اجازه می قالب و چارچوب خاصی
 زبانی با را موقعیت و دهید می هدایت   آنها به لزوم صورت در و دهید می توضیح را قوانین و انتظارات
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کند به دور  می وانین به کودکان کمکتوقعات و ق بیان ساده ی انتظارات،. کنید می یحتشر فهم قابل و ساده
  . باشند داشته بهتری عملکرد و بشناسند را خود وظایف اضطراب   از ابهام و

 سازنده   وقتی به فرزندان خود پیشنهاداتی ساده و .نکنید آماده شکست براي را ها آن پنج:
 پیش پا گیرند؛ می قرار ردنخو شکست   کنید. آیا هر بار که در آستانه می کمکها  آن موفقیت به دهید، می
 آن از مانعها  بچه نجات بگیرند؟ درس خود شکست از که دهید می را فرصت اینها  آن به یا گذارید؟ می
 اجازه و ایستادهها  آن کنار والدین بینند ها می بچه وقتی اما. بیاموزند را زندگی مهمهای  درس که شود می
را دوست ندارند. آنها ممکن است تصور کنند، ها  ین، آندهند شکست بخورند، تصورمی کنند والد می

نمی توانند خود را اداره کرده و یا والدین به آنها، به شکل متعادل کمک نمی کنند تا شکست نخورند یا به 
  . یاد نمی دهند چطور به امورات خود برسندها  آن

تگی به رفتار شما دارد؛ اگر شما خود را نجات دهیم؟ بسهای  اما آیا به معنای آن نیست که باید بچه
پروژه علمی درس علوم را قبل از آنکه خودش دست به کارشود، انجام دهید، به این کار نجات نمی 

گیرد که  می آورید و یاد می گیرد که هر وقت کاری را انجام نداد، اورا از مخمصه در می گویند، بچه یاد
با مشکلاتشان اطمینان پیدا کنید که توانایی حل ها  بچه هنگام تنها گذاشتن. وظایف خود را انجام ندهد

هرگز کودکان را . شد خواهدها  آن بیشتر صلاحیت  آن مسأله را دارند و این منجر به احساس شایستگی و
  .با مشکلاتی بزرگ خارج از توانایی شان تنها نگذارید

 تشویق   یاد بدهید خود را نیزها  ن به آنتشویق کنید کودکان به تشویق و تأیید نیاز دارند در کنار ای :شش
کنید، احساس مثبت  می به تشویق نیاز دارند، وقتی فرزند خود را تشویقها  که صد البته تمام انسان دکنن

دهد، بچه هایی که هنگام مواجه با دشواری با خود  می گیرند. پژوهش نشان می تری پیدا کرده و انگیزه
آیند. به کودک خود جملات مثبت تاکیدی بیاموزید،  می ری کنارتر با دشوا زنند، راحت می حرف

شود و یا اگر موفق نمی شوی، بهتر است دوباره تلاش  می جملاتی مثل تمرین و تلاش باعث پیشرفت
بهتر بتوانند با ها  شود که آن می آیم. گفتن این جملات باعث می کنم از پس این کار بر می کنی. من فکر
کیدی و خودگویی مثبت را با کودکان تمرین کنیم خودهای  سرخوردگی   . کنار بیایند. عبارات تأ
 کودکان به دارد ضرورت حتی هستیم غافل آن از اغلب که پراهمیت بغایت ای مسالهو تشویق  تشویق
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ه تشویق نیاز دارند؛ وقتی فرزند خود را بها  انسان تمام کنند تشویق هم را  خودشان ایشان که  بیاموزیم
مثبت را نیز به کودکان های  شود. خود گویی می کنید؛ احساس مثبت تری پیدا کرده و با انگیزه می قتشوی

 با خود حرفها  دهد که فرزندانی که به گونه مثبت هنگام دشواری می متعدد نشانهای  بیاموزیم. پژوهش
 . دارند بهتری عملکرد   آیند و در سازگاری و انطباق می تر با خود کنار زنند؛ راحت می

شوی اگر دوباره  می به کودک خود جملات تاکیدی مثبت بیاموزید؛ جملاتی از این قبیل که موفق
توانم؛ این عبارات و جملات تاکیدی موجب تسهیل درموفقیت وی و  می کنم می تلاش کنی یا من فکر

 .شود می مدیریت بهتر شکست و سرخوردگی
وقتی به  .کنید تاکید ها آن روی و   برجسته توصیف، ار او قوت نقاط ؛قضاوت و سنجش جای به هفت:

گویید دقیقا نمی گویید که چه کار خوبی انجام داده که مستحق تحسین و ستایش  می کودکان آفرین
 خود شده و قوت نقاط  توانید طوری وی را تحسین کنید که فرزند شما بتواند متوجه مصادیق می است.

 که توتوانید از او تعریف کنید و بگویید که آفرین به  می . در این شرایطبتواند خود را بهتر ارزیابی کند
 دست و دادی ادامه   را تمریناتت که تو بر آفرین  یا و میکنی تلاش که تو بر آفرین کوشی، سخت

 کرده تمام را کارت  بی داری وقتی که خو حال چه   بگویید  دستاوردها بر تاکید با کهن ای یا نکشیدی
  . ایی
در مورد نکات خوبی که روی کنترل دارند؛ مثل سخت  .نتایج روی نه شوید متمرکز تلاش روی ت:هش

کوشی یا پشتکار؛ بازخورد مثبت دهید. به جای آن که روی هوش آنها که روی کنترلی ندارند؛ تمرکز 
قبلی در شش سالگی یا شانزده سالگی روی دستاوردهای ها  نکته اینجاست که نمی خواهید بچه کنید.

خود تکیه کنید. هدف شما آن است که به تلاش ادامه دهند و بیاموزند هر بار که سخت تلاش کنند؛ به 
 . اهداف خود دست پیدا کنند

 آموزد و رشد می شوید؛ فرزند تان می هر بار که الگوی فرزندتان .باشید داشته مثبت گفتگوی الگوی نه:
کند. بر عکس آن؛ انتقاد از خود خلق ما را  می بهتر را کند. گفتگوی مثبت با خود؛ خلق و خوی ما می
آید ؛ زبان تان را گاز بگیرید و  می کند. اگر نکته ایی منفی در مورد فرزندتان یا خودتان به زبان تان می تنگ

آن حرف را نزنید. خیلی از والدین مراقبند که جلوی فرزندان خود نگویند؛ عجب احمقی ام. اما خیلی 
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 .گویند مراقب باشید این کار را انجام ندهید می ان به خود بد و بیراهجلوی فرزند
شود؛ یادتان باشد که  می وقتی فرزندتان با سرخوردگی مواجه .نهراسید فرزندتان احساسات از ده:

که اتوماتیک وار در  همدردی شما عامل مهمی است تا بتواند با سرخوردگی اش کنار بیاید. به جای آن
ع سرخوردگی وی باشید؛ با ابراز همدردی خود به وی بفهمانید که مجبور است با این صدد رفع منب

 یا …شرایط کنار بیاید. بگویید متاسفم این شرایط خیلی سخت است. یا خیلی مایوسانه است که 
 ..باشد شکل این به اوضاع کردی نمی را فکرش
دشوار های  رزندتان حقیقتا وقتی با چالشف. نکنید آماده بیشتر سرخوردگی برای را خود فرزند یازده:

ذات رشد و ها  تواند مدیریت کند. اما این سرخوردگی می شود؛ سرخوردگی اش را می بیشتری روبرو
زندگی است و به فراوانی در زندگی شاهد آن خواهیم بود. هیچ فایده ایی ندارد که سرخوردگی و 

دلسوز نبوده و همیشه ها  در این صورت در حق آن تجربیات منفی بیشتری برای فرزندتان ایجاد کنید؛
 .آید می پایینها  آن آوری تابکنند برای شما ارزشمند نیستند و  می فکر

معقولی را در های  همه فرزندان محدودیت. کنید تایید تاثیرگذاری برای را فرزندتان توانمندی دوازده:
اما هر چه  ،باران شوم؛ مامان هم نمی تواند)(من نمی توانم مانع از ریزش  کنند می قدرت خود تجربه

  . دکنن می فرصت داشته باشند تا در دنیا تفاوتی ایجاد کنند؛ احساس توانمندی بیشتریها  آن



  
  
  

  اجتماعی چیست؟ آوری تاب
  دکتر جواد طلسچی یکتا

 

 
  

وجود دارد. بیشترین  اجتماعی آوري تاب اصولیهای  محرک ارزیابی بر مبنی روزافزونی نیازهای
اجتماعی شامل محیط های  ، ارزیابی عوامل مرتبط با طیفی از حوزهآوری تابتحقیقات پیرامون 

و طبیعی است. در این شرایط تحقیقات متمرکز بر اهمیت  اجتماعی، اقتصادی، سازمانی، زیرساختی
و ها  باشد که در حقیقت به معنای ظرفیت افراد و جوامع در مقابله با شوک می اجتماعی آوری تاب

چگونه به آمادگی جامعه، واکنش افراد نسبت به حادثه و  آوری تاباین که و  بیرونی استهای  استرس
 . کند می بهبودی پس از حادثه کمک

اجتماعی یک ساختار چند  آوری تابمعتقدند که  آوری تابکاسیوپو، زاترا و ریِس از محققین 
برای پرورش، تعامل، حفظ ارتباطات ها  سطحی است که خود را به صورت ظرفیت افراد و گروه

دهد. افرادی که  می بهبودی از عوامل استرس زا و انزوای اجتماعی نشانو  اجتماعی مثبت، بردباری
که گروه و جامعه ای را  کنند احتمال این توانند با هم کار می مهارت ها، علایق و منابع مختلفی داشته و
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پیش بینی نشده به صورت سازگارانه واکنش نشان دهد، های  بسازند که نسبت به مشکلات و چالش
س (که هیچ تفاوت و ناجهمگن و متهای  بیشتر است. یادآوری این نکته مهم است که افراد و گروه

جدید های  اهمگن خود، زمانی که در معرض چالشاختلافی را هضم نمی کنند) در مقایسه با همتایان ن
 . گیرند، بیشتر در معرض خطر و نابودی هستند می محیطی قرار

  اجتماعی آوری تابابعاد 
محققین مختلفی من جمله واس، لورنز، آبریست، بن و کِک معتقدند که سه نوع ظرفیت برای درک 

نیاز است. چهار معیار برای بیان صریح این سه اصطلاح (ظرفیت) وجود  اجتماعی آوري تاب  مفهوم
باشد. معیار  می قبل و بعد از حادثههای  دارد. معیار اول واکنش افراد به خطرات بوده و تشخیص فعالیت

 یزان تغییری که ساختارهای اجتماعی متحملدوم، دامنه زمانی، که به افق زمان اشاره دارد. معیار سوم، م
 .اشاره خواهد شدها  شوند و معیار آخر خروجی مرتبط با سه ظرفیتی است که در ادامه بدان می

  : اجتماعی قرار داد آوری تابهای  توان در یکی از قالب می راها  هر کدام از این ظرفیت
و هضم اتفاق) اشاره دارد که افراد به کمک ظرفیت مقابله، به اقدامات واکنشی و جذبی (جذب تغییر 

ها  دانند که چگونه با خطرات آنی مقابله و بر آن می قرار داردها  منابعی که به طور مستقیم در دسترس آن
غلبه کنند. منطق پشت این مقابله (کنار آمدن) ترمیم و اصلاح سطح حال حاضر رفاه جامعه درست پس 

 . از وقوع بحران است
را جهت استفاده از تجربیات ها  گاری، اشاره به اقدامات پیشگیرانه ای دارد که افراد آنظرفیت ساز 

برند.  می گذشته، پیش بینی خطرات آینده و تنظیم و تطبیق معیشت خود بر طبق آن ، به کار
سازگاری در واقع آمادگی برای تغییرات بیشتر و تامین وضعیت فعلی رفاه و سلامتی فرد در مقابله 

مورد نظر های  باشد. تفاوت اصلی بین مقابله و سازگاری، دامنه زمانی فعالیت می خطرات آتیبا 
پردازد، سازگاری، در واقع عامل  می است. در حالی که مقابله، به عامل تاکتیکی و کوتاه مدت

 . راهبردی و برنامه ریزی بلند مدت است
ی و همکاری که شامل توانایی فرد جهت مشارکتهای  تحول آفرین یا ظرفیتهای  در انتها، ظرفیت

دولتی گرفته تا های  سازمان از( اجتماعی –دستیابی به منابع مالی و مساعدت از طرف عرصه سیاسی 
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جامعه مدنی) جهت مشارکت در فرآیند تصمیم گیری و ایجاد نهادها در بهبود رفاه فردی و پرورش 
اینجا تفاوت کلیدی بین سازگاری و تحول بسته به  باشد. در می آتی،های  توانمندی اجتماعی در بحران

میزان تحول و خروجی ای است که بر آن دلالت دارد. تحول، در واقع تغییری بنیادین است که هدف آن 
 .تامین کردن نیست بلکه افزایش رفاه فرد در مواجهه با خطرات حال حاضر و در آینده است

و منابع مورد ها  نیاز به یک سری دسترسی آوری تابیجاد این نکته را نیز باید به یاد داشت برای ا
  ه:باشد من جمل می نظر

  منابع انسانی پایدار ·
  دسترسی به منابع طبیعی ·
  دسترسی به منابع اقتصادی و تخصیص عادلانه آن ·
  نظارتی و حاکمیتی فراگیرهای  و فرآیندها  ساختار ·
  میزان سازگاریو  محیط با استحکام و قدرتمند ·

 

  :منابع
1. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212420916302096 
2. https://www.psychologytoday.com/us/blog/connections/201003/build-your-social-
resilience 
3.https://www.researchgate.net/publication/235989714_What_Is_Social_Resilience_L
essons_Learned_and_Ways_Forward 
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 اجتماعی آوری تابیادگیری اجتماعی روشی برای ایجاد 
  جواد طلسچی یکتادکتر 

 

  
  

امروز جامعه توسط خطرات محیطی نسبت به گذشته پیچیده تر بوده و نیاز به رویکردهای های  چالش
مستلزم تغییرات خاصی است و مدیریت دقیق آن جهت  آوری تابجدیدی برای حل مشکلات دارد. 

در مواجهه با یک حادثه به صورت اجرای کوتاه مدت ها  انداردهای زندگی یا تغییر آنکمک به حفظ است
 . و بلند مدت است

های  جامعه ، ظرفیت سیستم آوری تاب جولیا باروت از محققین در این زمینه معتقد است که
صادی و محیطی برای مقابله با حوادث خطرناک و اختلالات بوده و همچنین واکنش و اجتماعی، اقت

ضمن حفظ ظرفیت ها  شناسایی به روش هایی است که از عملکرد حیاتی، هویت و ساختار آن



  n  ۶۳  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

 . نماید می سازگاری، یادگیری و تحول، محافظت
توان جهت ترغیب  می ور بالقوه_این مطالعه به این نکته اشاره دارد که یادگیری اجتماعی را _به ط

 . به کار گرفت آوری تاببرای تغییر مورد نیاز برای ایجاد 

 برای چه؟ آوری تاب
شده است همیشه برای ها  کنند که خطر بخشی از زندگی آن می افرادی که در مناطق پرمخاطره زندگی

و آموزش اجتماعی برای درک مقابله با آن آمادگی داشته و در فرهنگ شان نهادینه شده است. یادگیری 
_ ١٩من جمله در برابر خطرات طبیعی، جنگ ، بیماری هایی همچون کووید  خطرات شناخته شده _

 .بسیار مهم است
اجتماعی به مقتضای شرایط، حوادث و خطرات مختلف، فرآیند  آوری تابباید این نکته را دانست که 

در  آوری تابک خطر و حادثه ممکن است برای ایجاد برای ی آوری تابمتفاوتی دارد. رویکردهای ایجاد 
مواجهه با حادثه دیگر مناسب نباشد. محققان با توجه به شناخت نیاز به توجه، حفاظت و انگیزه در 

در  آوری تابتواند برای ایجاد  می انتشار دانش، پیرامون این موضوع که یادگیری اجتماعی به چه میزان
مانند_ مفیدتر باشد  می _ به عنوان تجربیاتی که در اذهان مردم بیشتر باقیجامعه در برابر خطرات مکرر 

سازد که اطلاعات را با موقعیت هایی که در آن بوده اند پیوند  می کنند. این موضوع افراد را قادر می بحث
 .انگیزه داشته باشند آوری تابداده و برای تغییر برای 

جامعه این است که  آوری تابتماعی در بستر ایده ی پشت این رویکرد جهت یادگیری اج
توانند گسترش یابند تا  می و اقدامات متوازن،ها  از طریق یادگیری آسان، دانش، ارزشها  قابلیت

در مواجهه با بلایا افزایش دهند. آموزش مشترک در بین  آوری تابرا برای ایجاد ها  ظرفیت گروه
یع تر و عمیق تر ر  ا در مقایسه با انتشار صِرف اطلاعات توسط مربی همسالان نیز یادگیری سر
 . اجتماعی است آوری تابتسهیل نموده و به عنوان پتانسیلی برای ایجاد 

اهمیت آموزش اجتماعی به عنوان محرکی جهت بهبود خود کارآمدی در مقابله با 
 تهدیدات و خطرات

ز آن اصرار در انجام آن است و نقشی خود کارآمدی، باور و اعتماد شخص در اقدام به کاری یا مهم تر ا



۶۴  n  آوري باشگاه تاب   
 

افراد خود آگاه در مواجهه با تهدیدات از منبع کنترل درونی و  کلیدی برای رشد اعتماد به نفس افراد دارد
کنند اما در مقابل افرادی  می برخوردارند که از آن برای اقدام متقابل در برابر حوادث و تهدیدات استفاده

ذیربط وابسته هستند در نتیجه یادگیری اجتماعی های  و نهادها  شه به دولتهستند که در این شرایط همی
گروهی است.  آوری تابروشی مناسب برای رشد افراد در بکارگیری ظرفیت هایشان برای ایجاد 

به میزان رشد ظرفیت  آوری تابمکانیسم اصلی برای یادگیری اجتماعی جهت تاثیرگذاری و تغییر نتایج 
 . بستگی داردسازگاری افراد 

یر نشان داده است آوری تاببرای ایجاد   :در جامعه نیاز به سه جزء اصلی است که در شکل ز

  
 . اقداماتها و  یادگیری، منابع و ظرفیت

در بخش یادگیری، فاکتورهایی همچون مفهوم خطر یا ضرر، مسئله سازی از ضرر یا خطر، تفکر 
 . بررسی وجود داردو  انتقادی، تجربه و نوآوری، انتشار اطلاعات، دیده بانی و نظارت

، منابع اجتماعی سیاسی، مالی، ، نیاز به منابع طبیعی و مکان محورها  در بخش منابع و ظرفیت
 . جسمی و انسانی است

شود که به ترتیب شامل  می اقدامات، به دو بخش پشتیبانی مدنی و حمایت اجتماعی تقسیم
امنیت های  کاهش آسیب پذیری و شبکهو  آمادگی، واکنش، بهبودی و تسکین (پشتیبانی مدنی)

  . باشد می اجتماعی (حمایت اجتماعی)
 

  :منبع
Social Learning and Resilience Building in the emBRACE Framework ; Submitted by 
Julia Barrott | published 25th Jan 2016 | last updated 6th Oct 2020 



  
  
  
  

 اجتماعی چند لایه آوری تاب
 جواد طلسچی یکتادکتر 

  
  

دها به جای تمرکز بر موانع رشد در رویکردهای زندگی پایدار روشن است. این رویکر آوری تابتفکر 
افراد و همچنین تحول ساختارها و های  (سرمایه ها) و فعالیتها  پایدار، توجهات را به توانایی ها، دارایی

 منجر به نتایج مثبت من جمله درآمد بیشتر، رفاه بهتر و امنیت غذایی بهبود یافته، جلبهای  فرآیند
 دارند، قرار – نوسان در و –مستمند همیشه درآستانه نا امنی شدید  کند. ضمن تایید این نکته که افراد می

 .است آوري تاب  ایجاد طریق ازها  امنی نا این کاهش جستجوی در پایدار زندگی رویکرد
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  کنند می ایفا آوری تابرا در ایجاد سرمایه زندگی و معاش نقش مهمی  ٥در این رویکرد، 
  توانایی برای انجام کار، سلامتی و دانش :انسانی سرمایه
  و اعتماد به همدیگرها  شبکه ها، گروه :اجتماعی سرمایه
  زمین، آب، حیات وحش :طبیعی سرمایه
  حمل و نقل، سرپناه (مسکن)، انرژی :فیزیکی سرمایه
 پس اندازها، اعتبارات :مالی سرمایه

توانند تقویت شده یا محدود  می جامعه بزرگترهای  سرمایه با تغییر ساختارها و فرآیند ٥می این تما
سازد تا راهبردهای معیشتی قدرتمند را دنبال کرده که  می گردند. سیستم زندگی پایدار، افراد را قادر

توامندسازی افراد برای مقابله و نماید تا بر امواج بلایا فائق آیند و هدف آن  می را ایجاد آوری تابهای  لایه
 .باشد می حتی تبدیل تهدید به فرصتو  سازگاری با تغییرات

  اجتماعی آوری تابچارچوب جدید برای 
اجتماعی ظرفیت افراد برای دسترسی به سرمایه هاست که نه تنها با شرایط بد،  آوری تابدر اینجا 

دیگر های  ی) بلکه به دنبال و خلق گزینهدهند (ظرفیت واکنش می مقابله و خود را با آن تطبیق
 .(ظرفیت فعال و پویا) و ایجاد توانایی (نتیجه مثبت) در مقابله با تهدیدها نیز هستند

  
های  بررسی شده و حوزهها  به تهدیدات و تواناییبا رجوع  آوری تاببر طبق این چارچوب، ایجاد 

های  گردند که هر کدام شامل شبکه هایی از بازیگران (عوامل) در لایه می اجتماعی مختلفی پدیدار
اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی را های  توان سرمایه می مختلف جامعه است. برای تقویت ظرفیت ها،

توجه به موقعیت فعالان در حوزه اجتماعی متفاوت است. باید  متحول کرد. قابلیت بسیج سرمایه ها، با
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های  و جلوهها  دانست که این چارچوب رویکرد تحلیلی ما را به سمت ابعاد و پویایی مربوط به فرآیند
 . دهد می سوق آوری تاب

بستگی به تهدیدی دارد که آن را در دست بررسی داریم. نکته  آوری تابهمان طور که اشاره شد 
برای چه؟ و تهدید و خطری  آوری تابهم برای مطالعه تجربی، پرسش این سوالات است که: م

 شود چیست؟ می که بررسی
توانند محیطی، فردی، اجتماعی، حوادث زندگی، یا تهدیدات بلند مدت باشد. ضروری  می خطرات

ده و از عهده آن بر آیند. از تهدیدات موجود ارزیابی شها  و سازمانها  است که میزان آگاهی افراد، گروه
شوند را اولویت بندی  می مختلفی را که افراد با آن مواجههای  نیاز است روش هایی را بیاموزیم که ریسک

کرد. باید به صورت عملی بررسی شود (نه صرفا فرض گردد) که در جامعه چه ظرفیت هایی برای ایجاد 
و ها  این نکته را نیز باید در ذهن داشت که فهم شوند. می توانایی در مقابله با تهدیدات مهم تلقی

 . و افراد مختلف، متفاوت استها  مرتبط با ریسک و ظرفیت جامعه در بستر ها، گروههای  قضاوت

که محققین باید نتایج مورد نظر را مشخص نمایند. آیا محقق به دنبال رفاه عمومی، امنیت  این  دوم
کسی این نتایج را تعریف نموده و و چه شاخص هایی  معیشت، سلامتی جسمی و روانی است؟ چه

 تواند بی ثبات نیز باشد و می یک فرآیند است آوری تابکه  شود؟ به دلیل این می تعیینها  برای ارزیابی آن
معیشتی را به عنوان نتیجه قابل های  توان تمرکز بر توانایی آشکار افراد در بستر تهدیدات مهم یا چالش می

 . دانست آوری تابدازه گیری مشاهده و ان

(پس از  آوری تابهای  (قبل از وقوع) و جلوه آوری تاباین که در این تحقیق بین فرآیند ایجاد  سوم
مدیریت آسیب و  فرای سازگاری و به حداقل رساندن عواقب بلایا آوری تابوقوع) تفاوت قائل شده اند. 

اجتماعی استفاده از تجربیات شخصی و  آوری ابتپذیری برای اطمینان از بقای کوتاه مدت است. پس 
  . باشد می گذشته افراد و جوامع، مشمول اقدامات قبل از وقوع _نه صرفا بعد از آن_

  : منبع
https://www.researchgate.net/publication/255889595_Multi-
layered_Social_Resilience_A_New_Approach_in_Mitigation_Research 

https://www.researchgate.net/publication/255889595_Multi


  
  
  

 در جامعه آوری تابدهای راهبر 
 جواد طلسچی یکتادکتر 

  
در جامعه شان را منتشر کرده اند که در  آوری تابهای  تعدادی از کشورها راهبردها یا چارچوب

 . منتخب شده استی ها این متن به طور خلاصه نگاهی به ابعاد کلیدی این رویکرد

  بریتانیا
در جامعه در بریتانیا بخشی از راهبرد امنیت ملی است که در آن طیف وسیعی از  آوری تابارتقای 

بازرگانی، های  همچون بخش خدمات اورژانس، دولت مرکزی و محلی، موسسات و بنگاهها  گروه
 . و افراد عادی در جامعه نقش کلیدی دارندها  انجمن



  n  ۶۹  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

جامعه، واگذاري مسئولیت به پاسخ دهنگان اورژانس  آوري تاباء و حمایت از رویکرد ارتق
محلی، خصوصا به برنامه ریزان اورژانس محلی توصیه شده است که به بررسی نیازهاي 

درگیر سازند. ها  جامعه پرداخته و اعضاي جامعه را زمان ساخت و ارائه خدمات به آن
 . شود می صوصی و داوطلب تاکیدخهاي  همچنین بر همکاري نزدیک با بخش

در سطح جامعه بر مبنای پیشرفت جامعه  آوری تابسیستم دولت اسکاتلند نیز از رویکرد ایجاد 
لازم برای تاثیر های  به کمک دانش و مهارتها  کند که به صورت آماده سازی افراد و گروه می حمایت

 . باشد می ، توانمندسازی و ترغیب سازیشان از طریق فرآیند تعامل، آموزش گذاری بر تغییر جوامع

  نیوزلند
یکی از بدترین بلایا که زلزله ای در منطقه کرایست چِرچ بود، را تجربه کرد.  ٢٠١١نیوزلند در فوریه 

آسیب جمعی این حادثه، نیاز به آماده سازی جامعه برای حوادث آتی را برجسته کرد. راهبرد ملی 
به مورد  ٢٠١٩آوریل  ١٠جامعه در های  در تمامی بخش آوری تابایجاد  در برابر بلایا با هدف آوری تاب

اجرا گذاشته شد. این راهبرد نیازمند رویکردی مشارکت گونه بین دولت مرکزی و محلی، ذی نفعان 
عموم جامعه است. یکی از سه اولویت کلیدی: فراهم کردن، توانمندسازی و حمایت از و  مربوطه

 (وزارت دفاع مدتی و مدیریت اضطراری) اجتماعی است. آوری تاب
یر خلاصه شده است   :شش هدف اصلی تحت این اولویت به صورت ز

 شان آوری تابو موسسات تجاری برای ایجاد ها  توانمندسازی افراد، خانواده ها، سازمان ·
 کند می ایجاد محیطی برای ارتباط اجتماعی که فرهنگ کمک متقابل را تقویت ·
 ، در پیش گرفتن رویکرد کل شهر/ ناحیه/ منطقهیآور تاببرای ایجاد  ·
 زیرساختی حساس و حیاتیهای  و کفایت سیستمها  پرداختن به ظرفیت ·
به کارگیری رویکردی راهبردی و تاب آورانه جهت برنامه ریزی پیرامون بهبودی برای بهتر سازی  ·

 شرایط جامعه
ایط و توانمندسازی مشارکت و فراهم ساختن شر آوری تابشناسایی اهمیت فرهنگ در ایجاد  ·
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 مختلفهای  فرهنگ
های  برای مثال شهر/ ناحیه : راهبرد دفتر مدیریت اضطراری منطقه ولینگتون، که در مرکز آن، شبکه

  . پردازند می روزانه آنهای  اجتماعی به چالش

  استرالیا
د بر مسئولیت پذیری در برابر بلایا را ضمن تاکی آوری تاباسترالیا راهبردی ملی برای  ٢٠١٣در سال 

مردم نهاد، های  اتخاذ کرد: دولت در تمامی سطوح، موسسات تجاری، سازمان آوری تابجمعی برای 
  .داوطلبین و عموم مردم

عنوان چالش اساسی امنیت  به را هوایی و آب تغییرات نقش ، – جامعه هر اولویت به توجه با –راهبرد ملی 
تاب آور در مقابل بلایا را در زیر های  ملی عنوان کرد. خصوصیات مشترک بین جوامع، افراد و سازمان

  :فهرست کرده ایم
  فشار تحت خوب عملکرد ·
  موفق سازگاری ·
  اتکایی خود ·

 ظرفیت اجتماعی
د و جوامع برای قبول توانمندسازی افراو  تاکید بر روی آموزش پیرامون خطرات، مشارکت، راهبری

باشد. انعطاف پذیری و سازگاری بیشتر در خدمات اورژانسی و جوامع، جهت افزایش  می مسئولیت
شود. این موضوع نیاز به تغییر رفتار خدمات اورژانسی برای وسعت بخشیدن به  می شناخته آوری تاب

در برابر بلایا در  آوری تابسیاست کارشان با تعامل نزدیکتر با جامعه دارد. در گزارشی پیرامون اجرای 
برابرِ  ١٠استرالیا مشاهده شد که میزان هزینه ای که برای بهبودی پس از حادثه در نظر گرفته شده بوده 

میزان هزینه ای بود که برای پیشگیری و کاهش خطر تخصیص داده بودند. در اینجا آموزش و پیشگیری 
  .خواهد بوداجتماعی  آوری تابراهبردی مفید تر برای 
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 منطقه ولینگتون نیوزیلند
است؛ ایجاد یک  آوری تابهدف این گروه تعریف فلسفه و چارچوب تعامل در اجتماع برای ایجاد 

 که شامل ظرفیت سازی، افزایش ارتباطات آوری تابمجموعه راهبردی از اهداف مورد نظر برای افزایش 
اهنما و ابزارهایی که جامعه را برای عملی باشد و طرح ریزی اصول ر می پرورش همکاری متقابلو 

  . سازد می توانمند آوری تابسازی مفهوم انتزاعی 
 در اجتماعی سرمایه افزایش و آمادگی تسهیل باید اجتماعی آوری تاب ایجاد های گروه هدف
 ها و گروهها  اصل کلیدی این راهبرد این نکته است که افراد، سازمان .باشد جامعه نفعان ذی میان

باشند. باید به خاطر داشت که یک  می سطوح مختلفی از منافع، منابع و نیازها و ظرفیت سازمانی را دارا
مسئول یک رویکرد چندوجهی و مشارکتی های  وجود ندارد و گروه آوری تابراه حل واحد برای افزایش 

ای موجود و تسهیل محلی و ساختارههای  را از طریق تعامل فعال با سایر گروه ها، حمایت از ایده
 . انجامد می کنند که به افزایش ارتباط و آمادگی می مختلف اتخاذهای  فرصت

  اجتماعی آوری تاباصول راهنمای کلی برای 
یر به مورد اجرا گذاشته آوری تابراهبرد    :شود می جامعه با قوانین اشاره شده در ز
درک  آوری تاببرای افزایش ها  گزینهمنافع و نیازهای افراد را پیش از ارائه  - گوش دادن درست ·

 .کرده و در نظر بگیرید
جدید های  ه با چالشرابط در را ای نوآورانههای  ایده جوامع –افراد محلی های  حمایت از راه حل ·

 .دهند می ارائه
را تسهیل کنید اما  آوری تابمرتبط با ایجاد های  فعالیت - پرورش مالکیت و ایجاد مسئولیت ·

و ها  ذینفعان (آحاد جامعه) را بالکل تغییر ندهید. افراد، سازمانهای  ولیتاقدامات و مسئ
 . آمادگی خودشان در شرایط اضطرار احساس مسئولیت کنند جوامع باید نسبت به

 خواهد را سنجشی قابل ی نتیجه و مشخص هدفی اقدامی، و تعامل هر –پیگیری نتایج هدفمند  ·
 برای بالاتر آمادگی و بهتر شرایط تا هستند تلاش در که افرادی انرژی و زمان ارزش. داشت
 بگیرید.  نظر در را آورند فراهم شان جامعه و خود
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 آمادههای  حل راه –م) - کنند می و خدمات استفادهها  تمرکز بر کاربر نهایی (افرادی که از راه حل ·
 شوند.  می گرفته کار به و پذیرفته جامعه توسط آسانی به سازی

 و جامعه رشد برای فعلی خوبهای  روش از ولینگتون تیم –با شواهد و مدارک  آگاهی یافتن ·
کنند تا کارکرد داشته  می حوی ترکیبن به راها  آن و کند می استفاده اضطراری شرایط مدیریت
 . باشند

 نمایید استفاده آوری تاب افزایش برای جدیدهای  ایده از و کنید فکر متفاوت –داشتن نوآوری  ·
 نیازهای و شده ریزی برنامه شده، ثابت خوبی به عقلانی لحاظ ازها  ایده که مانیز خصوصا
 نمایند.  می برطرف را جامعه

 . باشیدها  و فرصتها  نبال رهبران جامعه و رسیدگید به –تعامل فعال  ·
را هنگام فرآیند تعامل از بخش متوسط اجتماع پیدا نموده و اطمینان حاصل ها  داده - فراگیری ·

 . مشارکت نمایندها  که افراد متاثر از نتایج، این فرصت را دارند تا در تصمیم گیری کنید
 . به صورت کارگزارهای صادق و امین، عمل کنید -شفاف بودن ·
شوند، محیطی خوشایند و دوستانه  می برای افرادی که دور هم جمع - فراهم کردن محیط مناسب ·

 .فراهم سازید
 . جامعه را در بر داشته باشدهای  ل کنید که ارزشبه روشی عم - اخلاقی عمل کردن ·

  
 اجتماعی را این گونه توصیف آوری تابگروه مدیریت شرایط اضطراری در منطقه ولینگتون نیوزیلند، 

  :کند می
توانایی پیش بینی خطرات، کاهش تاثیرات حوادث، بازگشت سریع ، سازگاری، تحول و رشد در  ·

 برابر تغییرات منفی
 

  :ت و نتایج یک جامعه تاب آوراما خصوصیا
 با هم پیوند داده شده اندها  گروه ·
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 فراد و ساختارهای اجتماعی موجود با هم تعامل داشته و قدرتمند شده اندا ·
 نماید می کمکها  شفاف ارتباط برخوردارند که در دسترسی به منابع به آنهای  گروه ها، از کانال ·
 دثه، انتظارات واقعی و منطقی داردجامعه از سطوح پشتیبانی موجود در طول حا ·
خصوصی و عمومی جهت واکنش به شرایط اورژانسی و بازگشت سریع به کار، آماده های  بخش ·

 شده اند
 دانند می شوراهای محلی نقش خود را در مدیریت شرایط اضطراری ·
 دهند می مختلف در جامعه اثرات خطرات یک واقعه را کاهشهای  گروه ·
 گیرد می ادقانه و قدرتمند در کشور شکلو در نهایت مشارکت ص ·
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  اجتماعی آوری تاب ایجاد در سازی ظرفیت
 "دوم قسمت" اجتماعی آوری تاب و تماعیاج سرمایه

  یکتا طلسچی جواد دکتر

  
 
 داوطلب افراد آموزش همچون مواردی به آوری تاب  ایجاد برای سازی ظرفیت بخش در قبلی، متن در

 در آماده مشاغل عمومی، آموزش افراد، سازی آماده ملعوا بحرانی، شرایط مدیریت و شهری دفاع برای
  .است آمده خلاصه صورت به دیگر موارد ادامه در شد. اشاره بحرانی شرایط
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 آوری تابظرفیت سازی در ایجاد 
پایه برای شرایط اضطراری همچون ارزیابی امنیت های  آموزش مهارت :اورژانسی های مهارت آموزش

ت افراد مجروح در حالی که خود شخص آسیب نبیند و در کل کمک به اولیه، حرکهای  صحنه، کمک
 .نجات جان هم نوع در نبود خدمات اورژانس

آگاهی عموم جامعه در چنین شرایطی همیشه یک چالش بوده است.  :بحرانی شرایط در هشدار پیام
ظرفیت سازی برای باید به خاطر سپرد که سرویس رایگان پیام هشدار اضطراری از دیگر موارد در بخش 

 . است آوری تابایجاد 

 آوری تاب ایجاد در پیوند افزایش
 هزاران سازمان دولتی و غیر دولتی وجود دارند که در جامعه خدمات ارزشمندی را ارائه :رابط نقش در
فاقد عملکرد مدیریت اضطراری تعریف شده هستند. نقش گروه ها  دهند. اکثریت این سازمان می
مرتبط با موارد اورژانسی و غیر اورژانسی با یکدیگر های  ینجا پیوند این افراد و سازماندر ا آوری تاب
 .است
روش موثر و کارآمدی برای ها  اجتماعی و سایر تکنولوژیهای  قطعا شبکه :اجتماعی های رسانه

اعی به عنوان اجتمهای  اجتماعی نیز از شبکه آوری تابباشند. گروه  ها می برقراری ارتباط در زمان بحران
 .کند می روشی برای ایجاد جوامع قوی و مرتبط استفاده

آنلاین، ابزاری مفید برای نمایش های  نقشه :بحرانی) (مناطق بحران از برداری نقشه و آوری تاب
 که–بصری منابع و ارتباطات قبل، حین و پس از وقوع حوادث است. جوامع با ساخت ابزاری آنلاین 

 ریزی طرح و برداری نقشه را حوادث و منابع از طیفی توانند می -شود گردانده و هدایت عموم توسط
 . گیرد قرار اضطراری شرایط مدیریت بخش خصوصا بسیاری مخاطبین استفاده مورد که کنند

 آوری تاب ایجاد در همکاری تقویت
ات اورژانسی در به نظر جوامع بایستی قادر باشند تا بدون کمک خدم :محور جامعه واکنش های برنامه

واکنش جامعه به دستیابی به چنین هدفی های  چند روز اول پس از حادثه از خود مراقبت نمایند. برنامه
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و ها  نماید تا نقش می با گرد هم آوردن ذینفعان و رهبران جامعه از یک ناحیه بزرگ شهری کمک
تحلیل نقاط قوت، نقاط ( SWOT هر یک را در شرایط اضطراری بیان نماید. تحلیلهای  مسئولیت

در جامعه)، به کمک افراد شرکت کننده و اقدامات با هدف کاهش خطرات ها  ضعف، تهدیدها و فرصت
پذیرد و امضای تفاهم نامه بین جامعه و شورای محلی که وظیفه هر یک را در قبال دیگری  می انجام

 .کند می مشخص
ی برنامه واکنش در جامعه، گروه مددکاری ایجاد در ادامه  :حادثه از قبل جامعه بهبودی های برنامه

چنین برنامه ای را چه از دید جامعه و چه برنامه ی راهبری رسمی توسط دولت جهت بهبودی موثر و 
نماید. مجموعه ای از اهداف که به نگاه میان مدت و بلند مدت جامعه پیرامون  می کارآمد، تسهیل

هد شد. علاوه بر این، خط مشی تعریف شده برای سرعت پردازد، ایجاد خوا می بهبودی در جامعه
عمومی و خصوصی، مسکن، منابع فرهنگی و تاریخی، های  بخشی در بهبودی جامعه برای بخش

همراه با شریکان در این راهبرد ها  سلامت روانی و اجتماعی افراد و سازمانو  شاهراه ها، محیط زیست
 . طرح ریزی خواهد شد

بهترین منابع انسانی در موارد بحرانی هستند البته افراد کمی وجود دارند که ها  همسایه :آماده های همسایه
اطلاعاتی فرای اسم کوچک همسایه هاشان را بدانند و برنامه ای نیز برای مراقبت از همدیگر در شرایط 

ناسایی، روابط خانواده در همسایگی خود را ش ١٥الی  ١٠اضطراری ندارند. به افراد آموزش داده شود که 
شان را سازماندهی کرده، جزئیاتی از اطلاعات همدیگر را ثبت و ضبط نموده تا در موارد بحرانی به 

 .دهد می افراد را افزایش آوری تابهمدیگر کمک نمایند. حمایت فیزیکی، روانی و تجهیزاتی از همدیگر 
از طریق کودکان،  آوری تابش مدارس نقش مهمی را در ایجاد فرصتها جهت افزای :آوری تاب مدارس

تواند با مدارس جهت کمک به برنامه تخلیه  می آوری تابکنند. گروه  می والدین و اولیاء مدرسه ایفا
ارتباط بگیرد و پیشنهاداتی را برای آمادگی والدین به  "برنامه واکنش مدرسه"مدرسه به همراه ابزار آنلاین 

 .ارس نقش مراکز دفاع شهری را ایفا نمایندماهانه ارائه داده تا مدهای  صورت نکته

  :منبع
Wellington Region Emergency Management Office © 2012 
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Community Resilience Strategy 



  
  

 آوری تابنقش مدارس در ایجاد 
  دکتر جواد طلسچی یکتا

  

 
  

و سایر مفاهیم مرتبط در  یآور تابمدارس مسئولیتی قانونی برای ارتقاء سلامت و رفاه کودکان دارند. به 
بسیاری از اسناد کلیدی اشاره شده است. برای مثال در برنامه ابتکار آموزشی در سرتاسر انگلستان بر 

 "سرسختی، خود انگیزگی، حل مسئله و خود پنداره"، مسائلی همچون "شخصیهای  توانایی"روی 
 . تاکید شده است

 مشکلات و فقر با مقابله در آوری تاب ایجاد در ثرمو  اقدامات انجام در بالایی پتانسیل مدارس
 روان سلامت به مربوط مشکلات امروز جوامع در اینکه خصوصا دارند. آموزان دانش خانوادگی

تعداد دانش آموزان مضطرب و افسرده  .است افزایش حال در اپیدمیک صورت به آموزان دانش در
ییر در سلامت اندیشه و خود آگاهی دانش آموزان قرار در حال رشد بوده و مدارس در مرکز توجه برای تغ
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در دانش اموزان و در کل جامعه، رویکردی زمان بر و کلی  آوری تابدارند. البته باید دانست که ایجاد 
 .است
 صورت به که دارد وجود آموزان دانش آوری تاب و روان سلامت ارتقاء برای گام ٥ اینجا در

 :شود می اشاره بدان خلاصه

  :مثبت روابط یجادا
 توجه بر اهمیت رابطه بین معلم و دانش آموز پیشرفت و سلامت جسمی و روانی دانش آموز را افزایش

ارتباطی نظیر ارتباط گیری، مدیریت های  دهد. مطالعات در این زمینه نشان داده است که مهارت می
زش موثر، استقلال و اشتیاق موثر کلاس درس، انتظارات مشخص و عوامل مربوط به تعلیم همچون آمو

  .دانش آموزان کاربردی است آوری تابمعلم، در افزایش پیشرفت و تعامل و 

  :اجتماعی - عاطفی های مهارت آموزش
اجتماعی نشان داده اند که مدارس با این مهارت ها، نتایج  - دولارک و وایزبرگ با برنامه آموزش عاطفی

تواند به کمک آموزش مهارت هایی  می بهبود ارتباط بهتر علمی و تحصیلی را کسب خواهند کرد.
ارتباط گیری، تصمیم گیری های  همچون خودآگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مهارت

فعال استفاده نموده، بر های  به صورت متوالی است که از آموزشها  مسئولانه باشد. تاثیرگذارترین برنامه
مشخصی را داراست. به کارگیری راهبردهای آموزشی مشارکتی پیشرفت تمرکز داشته و اهداف آموزشی 

اجتماعی، های  و ایجاد فرصت هایی برای دانش آموزان جهت تمرین مهارتها  برای تقویت مهارت
 . حیاتی است

  :مثبت احساسات پرورش
ر توان احساسات مثبت را پرورش داد. پیوند د می به کمک ایجاد حس افتخار و تعلق در دانش آموزان

باشد. وقتی رفتار  می مدرسه عاملی قوی و پشتیبان برای سلامتی و نتایج تحصیلی در همه دانش آموزان
شود، مدارس  می محترمانه، ارزش گذاری و مدل سازی شد و دانش آموزان دریافتند که صدایشان شنیده

ک بالا قرار بود که حس تعلق و پیوند را حتی در دانش آموزانی که در شرایط ریسقادر خواهند 
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 . دارند، ایجاد نمایند
 صدایشان که دانند می و داشته انتخاب قدرت آموزان دانش که مثبت آموزشی محیط ایجاد
 و بوده ایمن عاطفی و جسمی منظر از آموزان دانش همه که دهد می را اطمینان این شود می شنیده
 استفاده آموزان دانش آوری بتا و تعامل افزایش برای مشارکتی آموزش راهبردهای از توان می
 .نمود

  آموزان دانش قوت نقاط شناسایی
توان با رویکردی مبتنی بر  می ، پیشرفت تحصیلی هم نداشته اندآوری تاببرای دانش آموزانی که با عدم 

بیشتری های  فرصتها  و خصوصیات مثبت دانش آموزان را شناسایی نماییم و به آنها  نقاط قوت، توانایی
 .شرفت تحصیلی، موفقیت و احساس خود ارزشمندی دهیمبرای پی

  هدف و معنا احساس ایجاد
ایجاد فرصت برای دانش اموزان تا بتوانند با دیگران همکاری و مشارکت داشته باشند، معنایی فراتر از 

دهد. هنگامی که دانش آموزان را با جامعه محلی و جهانی آشنا ساخته و بدان  ها می خودشان به آن
به تدریج قادر خواهند بود تا راه هایی را برای مشارکت فعال در جامعه بیایند. کار و ها  ول سازیم، آنمشغ

فعالیت با اهداف ارزشمند، حس سلامتی در دانش آموزان را افزایش داده که بر روی پیشرفت و رشد و 
  . تاثیر مثبتی خواهد داشتها  آن آوری تاب

  :منابع
 
1. Article: Building children and young people’s resilience in schools 
2. Article: How to Promote Resilience in Your Students 



  
  

 در خانواده آوری تابهفت راهبرد ایجاد  :خانواده آوری تاب
  دکتر جواد طلسچی یکتا

 
  

اعث استرس و فرسودگی امروزه بسیاری از افراد به صورت طولانی مدت کار کرده و این زمان طولانی ب
آورند و کودکان نیز بیش از حد در برنامه درسی و  می زیاد شده که این فشار کاری را با خود به خانه

قرن بیست و یکم به دلیل اقتضای شرایط زندگی امروز نسبت به های  تکالیف زیاد غرق شده اند. خانواده
کنند که همین موضوع اهمیت  می پنجه نرم مختلفی دست وهای  گذشته با چالشهای  دهههای  خانواده

مهارت حیاتی زندگی برای کودکان و والدین شان  آوری تابنماید.  می در خانواده را پر رنگ تر آوری تاب
 . است و خوشبختانه قابل یادگیری است
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 :است شده گردآوری خلاصه صورت به خانواده در آوری تاب ایجاد راهبرد ٧ اینجا در

  :منفی رافکا بر غلبه
اگر شما پدر یا مادر یک نوجوان هستید، این سبک تفکر را مشاهده کرده اید. این نوعی، سبک تفکر 

نماید. تصور  می مارپیچ رو به پایین است که از اقدام هدفمند شما در شرایط ویژه و اضطراری جلوگیری
کند که دنیا به آخر رسیده،  یم ساله تان رابطه دوستی اش به هم خورده است و گمان ١٧کنید که نوجوان 

ساله تان کنار شما  ٧بینید که فرزند  می چرخانید و می یا فکر کنید که در یک فروشگاه، یک آن سرتان را
شود. اما دور کردن و غلبه بر افکار منفی، شما را  می نیست. هر دو مورد منجر به اضطراب و یا حتی ترس

  .دهد می شما را افزایش آوری تابو تحمل و به سوی اقدام منطقی و عقلانی سوق داده 

  :خانواده قوت نقاط از درختی نمودار کشیدن
خود آگاهی بوده و فرصت فوق العاده ای های  شناسایی نقاط قوت اعضای خانواده یکی از بهترین ابزار

ما یا آیند. اگر ش می برای صحبت با فرزندان در باب کارهایی است که از عهده انجام آن به خوبی بر
فرزندتان با چالشی مواجه شدید، درباره نحوه استفاده از نقاط قوت و توانایی هایتان برای حل مسئله با 

 . هم بحث و گفتگو کنید

  :خوب موضوعات و اتفاقات سپردن خاطر به
افتد  می همیشه آماده هستند تا به اتفاقات بدی که در طول روزها  با توجه به سوگیری منفی بینانه افراد، ان

را به خاطر نمی ها  را به یاد آورند. تعاملات و اتفاقات مثبت فراوان است اما افراد آنها  توجه نموده و آن
ارزشی قائل نمی شوند. در پایان هر روز، درباره اتفاقات خوبی که در طول روز برای ها  سپارند و برای آن

مهم بوده است. این تمرین بیشتر از چند دقیقه اعضای خانواده پیش آمده سوال شود و اینکه چرا بیان آن 
وقت شما را نمی گیرد اما مطالعات نشان داده است که خانواده هایی که این فعالیت را به صورت یک 

 . یابد می افزایشها  دهند سطح شادابی و نشاط و مثبت اندیشی در آن می سرگرمی انجام
  :گرفت توان می شکست از که هایی رسد پیرامون بحث و مثبت های ریسک انجام به تشویق

پشتیبانی از کودکان و اعضای خانواده ضروری است اما نباید به طرزی باشد که همیشه به کودکمان در 
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هر شرایطی، بیجا و بی حساب نمره الف (عالی) داده و اجازه ندهیم که تجربه کند و شکست بخورد، 
آمدن از چالش با مطالعه سخت تر، آمادگی متفاوت و چون در این صورت توانایی کودکمان را در بیرون 

این است که قادر  -شود می زمانی که شرایط سخت-  آوری تاببریم. از ویژگی  می تمرین بیشتر از بین
 .باشیم اعتماد به نفس داشته و با انجام ریسک مثبت مسیر درست را بپیماییم

  :خانواده سازی جوان
است. توانایی ایجاد حس مثبت زمان با هم خندیدن، یا انجام  آوری تاباحساس مثبت، جزء کلیدی 

شما را به عنوان خانواده  آوری تابمختلف و غیره، های  جسمی، رفتن به گردش، انجام بازیهای  فعالیت
پرمشغله کوتاه است، اما اهمیت وقت گذاری برای جوان های  برد. اگر چه زمان برای خانواده می بالا

د و خانواده باید سر مشق قرار گیرد. نمی توانید در حالی که بی انرژی هستید در کنار سازی و شادابی خو
 .خانواده خود بوده و ارتباط مثبت برقرار نمایید

  :امور رفتن پیش درست جهت بودن هم کنار در
بلکه شادی را نیز در محیط  آوری تابمطالعات نشان داده است که ساخت روابط اجتماعی قوی نه تنها 

نماید. در یکی از مطالعات مشخص شده است که نحوه واکنش شما به اخبار مثبت و  می خانواده ایجاد
نماید تا واکنش به اخبار منفی. این موضوع از روابط شخصی تا تعاملات  می خوب، بیشتر ایجاد ارتباط

خوب، تنها واکنش  شود. واکنش به صورت فعال و سازنده، کمک به انتقال اخبار می تجاری به کار گرفته
نماید. از بین بردن مکالمه با واکنش و پاسخ مختصر، یا  می و پاسخی است که روابط خوب را ایجاد

 تغییر مکالمه از موضوعی دیگر به موضوعی بی ربط، روش هایی هستند که یک رابطه را تضعیف
تنها در خانواده، بلکه بین  نماید. کودکان را ترغیب نمایید تا پاسخ و واکنش فعال و سازنده را نه می

 .دوستانشان تمرین نمایند

  :ها موفقیت تکرار برای خانواده اعضای به فرصت دادن
خیلی "یا  "عالی است"گویند:  می رود، والدین به کودکان می گاهی اوقات وقتی همه چیز خوب پیش

نمی کنند. وقتی  . این جملات خوب هستند اما به تکرار موفقیت کودکان کمکی"بچه باهوشی هستی
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شوید که کسی در انجام کاری خوب است، آن راهبرد خاص را مهارت نامیده و تلاش کنید که  می متوجه
  :به نتایج خوب منجر شود. برای مثال به تفاوت این دو جمله دقت کنید

وای، وقتی وسط زمین دویدی و مدافع رو رد کردی و توپ رو سمت راست دروازه شوت کردی، "
  ."تو یه ورزشکار عالی هستی"و جمله ی مختصر:  "اده بودیفوق الع

تفاوت این دو جمله در میزان موفقیت اعضای خانواده و تکرار آن و بالطبع افزایش سلامت روانی و 
  . خانواده به طرز قابل توجهی تاثیرگذار است آوری تابافزایش 

  

  :منبع
Strategies for Building Your Family’s Resilience: Manage stress and build your 
family’s resilience with these skills     ٧  



  
  

 و مشاوره چیست؟ آوری تابکوچینگ 
  دکتر جواد طلسچی یکتا

 
  

) شخصی است. با کمک به مشتری .م(روانی و معنویهای  ، در واقع ساخت سرمایهآوری تابکوچینگ 
شان  آوری تابهای  ش مفید بوده است، اساسی برای مهارتیا مددجو با تمرکز بر آن چه که در گذشته ا

شود. بعضی از افراد ممکن است که فاکتورهای بالاتر خطر من جمله اضطراب، افسردگی،  می ایجاد
احساس منفی، استرس و غیره داشته باشند. درک عمیق مربی از خود فرد، خانواده و عوامل اجتماعی و 

برای درمان، حیاتی است. مشاوران بایستی از فرآیند کارشان  آوری تابپیوندشان با عوامل محافظتی در 
تواند با  می برای محافظت از بیمار در برابر تجربه دوباره آسیب روانی، آگاه باشند. مربی همچنین

بخواهد که بخش هایی از گذشته خود را که بدان توجه ها  با انتهای باز از بیماران یا مشتریهای  پرسش
اش استفاده  آوری تابمفید بوده اند جستجو نماید و از آن برای ایجاد های  ند و در واقع مهارتنکرده ا
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 .کند

 آوری تاب پرورش برای ابزار ١٢
عوامل محافظتی نیاز داریم. برای هر یک از عواملی که در پایین به به  آوری تابدر کوچینگ برای ایجاد 

 .در فرد وجود دارد آوری تاب شود، دو ابزار برای پرورش می اشارهها  آن
 مثبت اندیشی              رضایت از زندگی

 خود کارآمدی                احساس مثبت
 حمایت اجتماعی                  عزت نفس

 زندگی از رضایت
 زندگی از صمیم قلب، منجر به رضایت بیشتر در زندگیهای  شکرگزاری و قدردانی در تمامی بخش

رین شکر گزاری در زندگی با سلامتی فرد رابطه مستقیم دارد. گردد. مطالعات ثابت کرده است که تم می
لازم نیست که قدردانی همیشه به صورت یک روال منظم باشد اما حداقل باید در مورد حضور آن در 

 . زندگی خود آگاهی داشته و نگرش سپاسگزاری را در وجود خود نهادینه سازیم
در زندگی است. با ارائه نگاهی مشفقانه و  روش دیگر برای ایجاد رضایت، داشتن معنا و هدف

توانیم بخشی از خدمات برای منافع بزرگ تر در  می )مدلسوزانه نسبت به رشد و یادگیری (در جامعه.
گردد. کارها و خدمات دواطلبانه  می یان صورت رضایت مان از زندگی بیشترپاجامعه مان باشیم، که در 

 .ن به دنبال هدف و معنا بودتوا می از جمله مواردی است که در آن

 اندیشی مثبت
تواند آن را به  می آوری تابپرورش سبک بیان مثبت و واقع گرایانه، مهارتی است که فرد در افزایش ایجاد 
توان آن را ایجاد نمود.  می کار گیرد. داشتن انعطاف پذیری در نحوه بیان نتایج، مهارتی است که با اراده

شود که فرد به سمت  می تلاش (اندک) او نسبت دهیم نه به توانایی هایش باعثکه شکست فرد را به  این
اقدام مفید سوق داده شده تا اینکه دچار خود درگیری و تعابیر افسرده کننده شود. ابزار مفید برای مثبت 

باید وزن  "و  "من چاق هستم"اندیشی، چارچوب بندی دوباره است. برای مثال به جای عبارات منفی 
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  . استفاده کنید "سعی دارم تا یک زندگی سالمی را امتحان کنم"، از قالب بندی دیگر همچون "م کنمک
برای خودتان دلسوزی کنید و با خود مهربان باشید. فقدان چنین دلسوزی، میزان سلامت شما را 

اثرات  بهبود ذهن آگاهی باو  کاهش خواهد داد؛ با خود مهربان بودن، درک احساسات انسانی مشترک
 . کند می منفی خستگی ترحم مقابله

باشد.  می "به یک دوست بگو"تمرینی که در این زمان واقعی برای شما کاربردی است آزمایش 
کنید.  می گویید توجه می کنید، به چیزی که به خودتان می زمانی که شما با خودتان حرف زده و زمزمه

وستتان آن را فاش نکنید، آزمایش انجام نشده و باید آن را گویید، هرگز برای د می اگر چیزی را که به خود
شود،  می کنار بگذارید. البته باید به یاد داشته باشید که اولین نفری که صدای شما توسط او شنیده

 . زنید می خودتان هستید؛ پس مطمئن شوید که با مهربانی با خود حرف

 مثبت احساس

 سوگیری   یا تمایل به سمت احساسات مثبت در تقلا هستند.بسیاری از مردم با بهبود احساس مثبت 
 برایها  فرصت ایجاد بر تمرکز با را دیدگاهش تواند می هوشیارانه انسان اما است قوی ما در بینانه منفی

ه کارگیری تست مداد ب مثبت احساس خلق برای سادههای  ابزار از یکی. دهد تغییر مثبت احساسات
پشتی خود قرار دهید. این حرکت در برانگیختن تجربه های  داد را در دندانلبخند دوشِن است. یک م
 . احساس مثبت موثر است

باشد. شخصی که بدون  می یافتن مربی مثبت اندیش هم ابزار موثر دیگری در ایجاد احساس مثبت
ر چیزهای بپرسید که چگونه به صورت مداوم بها  تناقض این مثبت اندیشی را به نمایش بگذارد. از آن

آموخته و دیدگاه خود را به سمت تجربیات ذهنی همچون لذت، قدردانی، ها  خوب متمرکز هستند. از آن
 . آرامش و صفا، رغبت، امید، افتخار، تفریح، احترام و عشق تغییر دهید

  :منبع
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زنان برای قوی ماندن در دوران  آوری تابتوان از  می ای کهده نکته 
 فراگرفت ١٩- بیماری کووید

  جواد طلسچی یکتادکتر 
  

  
 

پاندمی ویروس جدید کرونا، همه چیز را در دنیا تغییر داده است. در این اوقات سخت و آینده ای 
بخشی سایرین استفاده نمود. در  توان از رهبری و مدیریت زنان در سراسر جهان برای الهام می نامعلوم،

توان ادعا نمود که در بسیاریی موارد، این زنان بودند که هنگامی که مورد تاخت و تاز و  می طول تاریخ
ابداعات و نوآوری داشته و ها  یا با وجود تمام نابرابریو  غارت و جنگ قرار گرفتند، صلح را ایجاد نموده

و اصرار به ساخت آینده ای بهتر داشته اند. حال در اینجا، به تجربه  مقاومت کردندها  در مقابله با چالش
   م.اندازی می زن برتر در دنیا نگاهی ١٠
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  دارید نگه زنده را امید
سال داشت. در زمان منازعه و جنگ و تشدید  ١٧وی فقط -لیبریا آغاز شد، جیبوهای  زمانی که جنگ

ر اجتماعی و مشاور آسیب روانی شده، و بر روی سال بعد، او مددکا ١٤خشونت در سراسر کشور تا 
وی هرگز امید خود را -کرده است. در میانه ی این جنگ شهری بی رحم، جیبو می سربازان کار-کودک

برای آینده ای روشن و آرام از دست نداد و به قدرت اتحاد زنان برای ایجاد صلح و امنیت باور داشت. با 
نبشی بدون خشونت را ترتیب دادند؛ زنان مسلمان و مسیحی را گرد هم رهبری او، هزاران زن لیبریایی ج

 .، نقشی اساسی را در پایان دادن به جنگ شهری لیبریا ایفا نمودند٢٠٠٣آورده و در سال 

  بیابید تان جامعه در را قوت نقاط
ای مادری زمانی که الِنا کِراسماری، زن معلول اهل مولداوی، قصد داشت کرسی مشاوره محلی در روست

خودش را به دست آورد، حمایت زنان جامعه اش برای او الهام بخش بوده و به او انگیزه داد. النا متحدین 
گوید:  می زیادی در بین زنان سازمان، پیدا کرده و افرادی نیز بودند که در سفرش به او کمک نمودند. وی

 ". ش ، او را مساعدت نماییدگاهی اوقات کافی است که دست زنی را بگیرید و در آغاز سفر"

  نشوید تسلیم
 ساله بود. در این بین جامعه او ١٠زای -زمان سلطه ی طالبان بر دره سوآت در پاکستان، مالالا یوسف

فرهنگی ممنوع بوده و های  بایست خود را با قوانین جدید وفق دهد، بدین معنی که تمامی فعالیت می
ما او تسلیم نشد. در مقابل تمامی نابرابری ها، مالالا شروع به دختران حق نداشتند به مدرسه بروند. ا

سخنرانی پیرامون حق دختران برای تحصیل نمود. به خاطر فعالیت هایش به زودی مورد هدف طالبان 
قرار گرفته و مجبور به ترک خانه اش شد. اما پس از چند هفته بازگشت و با صدایی بلندتر از حق دختران 

ساله در مسیر راهش به مدرسه  ١٥، مالالای ٢٠١٢ار او به مرور زمان رشد یافته و در سال دفاع کرد. کارز
مورد اصابت گلوله قرار گرفت. وی از این ترور، جان سالم به در برده و پس از بهبودی فعالیت هایش را 

تحصیل  مین بهار زندگی اش، او از سازمان ملل خواست تا از حق دختران برای ١٦از سر گرفت. در 
 . حمایت کنند و یک سال بعد جایزه صلح نوبل را از آن خود کرد
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  بجنگید تبعیض علیه
سال  ٧بازیکن معروف بین المللی فوتبال و سفیر زنان در سازمان ملل، مارتا وییِرا دا سیلوا، هنگامی که 

کرد که  می بازیداشت، بازی فوتبال را آغاز کرد. در شهر کوچکشان، او تنهای دختری بود که فوتبال 
گفتند که فوتبال برای پسران است و او به اندازه کافی خوب نیست. با این حال مارتا تا  می مکررا به او

 ٦کند و تا به امروز  می به فعالیت خود پرداخته و اکنون فوتبال حرفه ای را در سطح جهانی بازیها  سال
 ست. وی الگویی برای دختران در سراسر جهانبار جایزه بهترین بازیکن زن فیفا را دریافت نموده ا

 ". به خودت باور داشته باش و اعتماد کن"باشد. پیام او به دختران این است که:  می

  کنید حمایت هم از و باشید هم کنار در
سال است که بنگلادش، میزبان مهاجران روهینگیایی از کشور میانمار است. بر طبق آمار  ٣٠بیش از 

هزار نفر، از میانمار  ٨٥٩به طور تقریبی  ٢٠٢٠ی سازمان ملل برای پناهجویان، در سال کمیساریای عال
یکی از این  "نور نَهار"دهد.  می را زنان و کودکان تشکیلها  به بنگلادش مهاجرت کرده اند که اکثر آن

یند. او هنگامی ب می باشد که قدرت سازگاری با شرایط بحرانی را در اتحاد و انسجام زنان می زنان مهاجر
سال داشت روهینگیا را ترک کرد و اکنون در دهه سی زندگی خود، به عنوان مربی و مشاور به عنوان  ٧که 

  .نماید می بخشی از برنامه حمایت از زنان سازمان ملل، فعالیت
 

  :منبع
Ten things you can learn from women’s resilience that will help you stay strong in the 
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  در کودکان آوری تابراهبردهایی برای ایجاد 
  جواد طلسچی یکتادکتر 

  

  
 

توانند به کودکانشان در مواجهه با مسائل مبهم و آموزش نحوه حل مشکلات به صورت  می والدین
در مشکل فرزندشان برای اینکه وی احساس مستقلانه کمک کنند. واکنش سریع والدین برای دخالت 

نماید. کودکان بایستی این و رنج و اندوه را  می او را تضعیف آوری تابناراحتی و اندوه نکند، در حقیقت 
تجربه کرده و یاد بگیرند که چگونه از آن عبور کنند و مهارت حل مشکل خود را تقویت نمایند. بدون 

طراب شده و در مقابله با مصیبت و مشکل تاب نمی آورند. در چنین مهارت هایی، کودکان دچار اض
 .برای کودکان بپردازیم آوری تاباینجا قصد داریم به چند راهبرد موثر در ایجاد 
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  عمیق عاطفی پیوند ایجاد
 رشدها  کودکان در بستر ارتباط مبتنی بر توجه به آنهای  برای کودکان خود وقت بگذارید چون مهارت

ن معنی که تلفن همراه خود را به کناری گذاشته و بر فرزندتان تمرکز کنید. وقتی فرزند شما یابد؛ بدی می
پی ببرد که حمایت والدین، اعضای خانواده یا حتی معلم خود را به همراه دارد، احساس قدرت نموده و 

سالان این در جستجوی راهنمایی و تلاش برای عبور از مشکلاتش خواهد بود. ارتباطات مثبت به بزرگ
  .حل مسئله را برای کودکانشان مدل سازی نمایندهای  دهد تا سازگاری و مهارت می فرصت را

  سالم پذیری ریسک تقویت
باشد و اگر او در  می ریسک پذیری سالم به معنای هدایت کودک به بیرون از منطقه امن و آسایش او

بود. برای مثال، امتحان بازی جدید، شرکت  انجام کاری نا موفق بود حداقل نتایج آسیب آن کمتر خواهد
در نمایش مدرسه و حتی داشتن مکالمه با همسالان خجالتی. هنگامی که کودکان از ریسک دوری 

 .دهند که به اندازه کافی قدرتمند نیستند تا از عهده چالش هایشان بر آیند می کنند، این پیام را به خود

  مشکل پیرامون پرسیدن سوال آن، جای به و مشکلش حل برای فرزند اجبار مقابل در مقاومت
کنند، پاسخ و واکنش طبیعی، سخنرانی و  می وقتی کودکان برای حل مشکلاتشان به والدین خود مراجعه

خوهد بود! اما راهبرد بهتر پرسش از کودک است. با ها  توضیحات مفصل والدین پیرامون مشکل آن
نماییم که چگونه  می مناسب، به کودکان خود کمک های بازگشت مشکل به سمت کودک با پرسش

  .پیرامون مشکلشان بیاندیشند و برای آن راه حل مناسبی بیایند

  کودکان به مسئله حل های مهارت آموختن
به کمک همدیگر نیازمندند. ها  هدف از آموزش این مهارت، خود اتکایی مطلق نیست چون همه انسان

کنند. پس کودکان را ترغیب  می فرآیند حل مسئله کودکان خود مشارکتبکر، والدین در های  به کمک راه
 .را ارزیابی نمایندها  نو را تهیه کرده و نکات مثبت و منفی آنهای  نمایید تا فهرستی از ایده

  احساسات بندی دسته
گیرد. به کودکان خود بیاموزید که تمامی  می شود، احساسات اوج می وقتی استرس بر شخصی وارد
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توانند درک کنند که در حال تجربه  می بهترها  شان در جای خود مهم بوده و با دسته بندی آن ساساتاح
 …گوشزد کنید که داشتن احساس اضطراب و نگرانی، ناراحتی، حسودی و ها  چه چیزی هستند. به آن

 .هستند گذرا بد، احساسات این که دهید اطمینان و ندارد مشکلی

  ریسازگا های مهارت نمایش
تواند در ایجاد آرامش در  می کنند تمرین تنفس عمیق می زمانی که کودکان ناراحتی یا استرسی را تجربه

 .سازد تا آرام باشند و موقعیت را به روشنی تحلیل نمایند می موثر واقع شود. این تمرین کودکان را قادرها  آن

  فرزندان و خود اشتباهات پذیرش
کمی برخوردارند و این باعث اضطراب شدید در  آوری تابکنند از  یم والدینی که از شکست اجتناب

شود. وقتی والدین صرفا بر نتیجه پایانی تاکید دارند، کودکان گرفتار چرخه ی قبولی یا  می کودکان
شوند یا نمی شوند؛ اما باید دانست که  می شوند. به هر حال کودکان یا در کاری موفق می شکست

تواند از  می رساند که می شد چارچوب ذهنی کودک کمک کرده و به او این پیام راپذیرش اشتباهات به ر
 .اشتباهات خود درس بگیرد

  کردن ورزش
های  سازد. ورزش می ورزش کردن مغز را تقویت کرده و آن را در مقابل مشکلات و استرس، تاب آورتر

د و تمام چیزی که کودکان بدان باش می ورزشی ثابت برای کودکانهای  گروهی از محبوب ترین فعالیت
فیزیکی های  نیاز دارند این است که بخشی از وقت خود را در خارج از خانه گذرانده و در ورزش

گروهی برای کودکتان جاذبه ای ندارد، او را به دوچرخه سواری، تاب های  مشارکت نمایند. اگر ورزش
  . کنید تشویق …بازی و 

  :منبع
How to Build Resilience in Children_ Strategies to Strengthen Your Kids.mhtml 



  
  

  آوری تابگذری کوتاه بر پروژه بین المللی 
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

  مددکاری اجتماعی ایرانیان

  
  

  مقدمه
متنوعی در تحقیق و پژوهش برای بررسی ابعاد زندگی از روشهای  (IRP) آوری تاب المللی بین  پروژه

های پیشروی کمک کرده  کودکان و نوجوانان استفاده کرده است که به آنها در مقابله با بسیاری از چالش
است. این پروژه جهانی به چگونگی کنار آمدن جوانان از دیدگاه سایرین در جوامع مورد مطالعه در 

های  محور در قاره با پژوهشگران و سازمانهای جامعه آوری تابه بین المللی پردازد. پروژ سراسر گیتی می
جامعه محلی همکاری کرده است. این گزارش اصلی این پروژه بر اساس کار با  ٢٥پنجگانه و بیش از 

 . کودکان و نوجوانان در یازده کشور در پنج قاره جهان و اولین مجریان آن است
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 این که بود کانادا هالیفکس دالهاوزی دانشگاه از آنگار مایکل دکتر اب پروژه این طراحی و رهبری
، اعضای تیم از سراسر جهان، ٢٠٠٥تا  ٢٠٠٣از سال  .اجراءکرد و تدوین ٢٠٠٢ سال در را پروژه

های  هایی که هم تفاوت تابآوری در بین جوانان به روشهای  یک سنجش کَمّی برای بررسی جنبه
حال ابزارهای کیفی و  گرفت، تهیه کردند با این می محیطی (بافتار) را در برهای  فرهنگی و هم تفاوت

و معنایی که  آوری تابمصاحبه نیز برای تحقیق در مورد گزارشات خود کودکان در مورد های  پروتکل
 .داند نیز فراهم شده بود می آوری تابمربوط به های  و جامعه محل زندگی به پدیدهها  آن

  آوری تاب المللی بین پروژه تیم
، گروه متنوعی از محققان، پزشکان، متخصصان سیاستگذاری، مدیران آوری تابتیم بین المللی پروژه 

 IRP .عامل اجرایی مختلف در سراسر جهان است ٢٥ارشد، فعالان مدنی و حامیان کودک از بیش از 

ش شناختی متشکل از فرهنگی و هم از لحاظ روهای  بیانگر تنوعی ساختارمند در تنوع و تفاوت
مددکاران اجتماعی، روانپزشکان، داده پردازان و تحلیلگران، متخصصین سلامت، روانشناسی، انسان 

 .شناسی، آموزش، پزشکی و اپیدمیولوژی است
  دکتر مایکل آنگار، دانشکده مددکاری اجتماعی، دانشگاه دالهاوزی، هالیفکس، کانادا :اصلی محقق
  لیبنبرگ، دانشکده مددکاری اجتماعی، دانشگاه دالهاوزی، هالیفکس، کانادادکتر لیندا  :پروژه مدیر

المللی، دانشگاه دالهاوزی،  نورا دیدکووسکی، مطالعات توسعه بین :عملیات کننده هماهنگ
 هالیفکس، کانادا

  چیست؟ آوری تاب
 عنای این بود که، به عنوان یک مفهوم روانشناختی، از حوزه فیزیک وارد شده است نخست به مآوری تاب
برگشت. از نظر روانشناختی، این » به صورت فنری به حالت پیشین«توان پس از زمین خوردن  می

دشوار زندگی و ادامه دادن به روند های  یا چالشها  اصطلاح به معنای توانایی فرد برای غلبه بر سختی
ارایه شده است که  IRP طکه توس آوری تابرشد و پیشرفت است. تعریف جامع تر و جدیدی نیز از 

فردی در توسعه و حفظ بهباشی بر نقش عوامل ارتباطی، اجتماعی و فرهنگی نیز های  برعلاوه بر ویژگی



۹۶  n  آوري باشگاه تاب   
 

کید کند که باید در دسترس و قابل دستیابی برای افرادی باشد که با عوامل تهدید کننده روبه رو  می تأ
  .هستند

 

بـا امکـان و توانـایی افـراد بـرای  آوری تـابز دارد کـه درک بهتـری ا مـی دکتر اونگـار اذعـان
بهداشــتی و ســلامت و همجنــین شــرایط های  دسترســی بــه منــابع حمــایتی، زیرســاخت

هــایی بــا تاکیــد بــر  خــانوادگی، اجتمــاعی فــرد بــرای تهیــه و تــدارک ایــن منــابع بــه روش
  .  فرهنگ معنادار خواهد بود

  
 مرتبط افراد زندگی از بنیادی و مهم بهجن چهار به آوری تاب که معتقدند همچنین IRP اعضای
 :است

  :است زیر موارد شامل که فردی صفات - الف
 جرأت ·
 توانایی حل مساله ·
 خودکارامدی ·
 توانایی زندگی با عدم اطمینان (قدرت تحمل ابهام) ·
 خودآگاهی ·
 حمایت اجتماعی ادراک شده ·
 چشم انداز مثبت ·
 همدلی با دیگران ·
 داشتن اهداف و آرزوها ·
 عادل بین استقلال و وابستگی به دیگراننشان دادن ت ·
 پرهیز از سو مصرف یا خودداری از مواردی مانند الکل و مواد مخدر ·
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 حس شوخ طبعی ·
 احساس وظیفه (به دیگران یا خود، بسته به فرهنگ) ·

  :مانند ارتباطی عوامل - ب
 فرزندپروری که نیازهای کودک را برآورده میسازد ·
 در خانواده بیان عاطفی مناسب و نظارت والدین ·
 شایستگی اجتماعی ·
 حضور مربیان و الگوهای نقش مثبت ·
 روابط معنادار با دیگران در مدرسه و خانه ·
 حمایت اجتماعی درک شده ·
 پذیرش گروه همسالان ·

 

  :نماید می اهمفر  را زیر موارد که اجتماعی های محیط – ج
 هایی برای کار مناسب سن فرصت ·
 ت در خانواده خود، اجتماع و در میان همسالانجلوگیری از قرار گرفتن در معرض خشون ·
 سازان آینده اشتغال و مسکن ،تدارکات دولت برای ایمنی، تفریح  ·
 حرمت و حق برای گذار افرادی که خطرات خاصی را تجربه کرده اند ·
 تحمل رفتار پرخطر و مشکل ساز ·
 ایمنی و امنیت ·
 برابری اجتماعی ادراک شده ·
 طلاعات و منابع یادگیریدسترسی به مدرسه و آموزش، ا ·
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  :مانند فرهنگی عوامل - د

 وابستگی با یک سازمان مذهبی ·

 وابستگی با یک سازمان مذهبی ·

 و عقاید متفاوتها  تحمل ایدئولوژی ·

 ها مدیریت مناسب تحولات فرهنگی و تغییرات یا دگرگونی ارزش ·

 بهبود خود ·

 داشتن یک فلسفه زندگی ·

 شناسایی فرهنگی یا معنوی ·

رهنگی با دانستن اینکه از کجا آمده اید و بودن بعنوان بخشی از یک هویت فرهنگی ریشه داری ف ·
 .گردد می که درزندگی معمول ابراز

 

ورسـوم،  عنوان آداب توجه بـه ایـن نکتـه ضـروری اسـت کـه در ایـن مطالعـه، فرهنـگ بـه
ــناخته ها، زبان ســنت ــاعی ش ــاملات اجتم ــا و تع ــی ه ــد  م ــن فرآین ــرآورده ای ــه ف ــود ک ش

ــویتی  ــراد و گروهه ــرای اف ــا  را ب ــهه ــی ارائ ــکل  م ــوان ش ــه عن ــار)، ب ــیط (بافت ــد. مح ده
ــل درک  ــایی قاب ــانی و جغرافی ــاعی، زم ــت اجتم ــه صــورت موقعی ــگ، ب ــاوتی از فرهن متف

  .یابد می است که در آن فرهنگ تجلی
  



  
  

  آوری تابناتوانی جسمی و 
  جواد طلسچی یکتادکتر 

  

  
 

ــابرابر  ــت و ن ــمی، محرومی ــاتوانی جس ــین ن ــاعیب ــوی  - ی اجتم ــدی ق ــادی پیون اقتص
ــان،  ــدگی ش ــراد، مکــان زن ــاتوانی جســمی اف ــوع ن ــه ن ــته ب ــن عوامــل بس وجــود دارد و ای

ــاعی ــت اجتم ــگ، موقعی ــیت آن - فرهن ــادی و جنس ــا  اقتص ــن ه ــت. در ای ــاوت اس متف
 :نماید می راستا سازمان بهداشت جهانی نیز ناتوانی جسمی را این گونه توصیف

  
 تری است که هم اختلال، محدودیت فعالیت و مشارکت را شاملناتوانی جسمی بسان چ"
شود. اختلال، مشکلی در عملکرد و ساختار بدن است؛ محدودیت فعالیت، مشکلی است  می

شود و محدودیت مشارکت، مشکل او در زندگی  می که فرد در انجام امور خود با آن مواجه
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 “.اجتماعی اوست
نی جسمی از اهمیت بالایی برخوردار است اما لازم به ذکر است که در افراد با ناتوا آوری تابایجاد 

با توجه به نیازهای فردی، میزان ناتوانی، موقعیت و اشتیاق فرد برای رشد  آوری تابهای  هر نوع از روش
تواند اصلاح شده و با جزئیات بیشتری توسعه یابد. همچنین نگرش و آگاهی افراد از نحوه  می شخصی

مهم بوده تا بتوانند طرحی بلند مدت از رفتاری انعطاف  آوری تابهای  هر کدام از روشبه کارگیری 
 .استخراج نمایندها  پذیرانه از آن روش

 در آگاهی نسبت به عادات فردی، مبتنی بر خود شناسی است. مشاوران و مددکاران  اول گام
از  نماید تا می ارتقا داده و به وی کمکتوانند از فعالیت هایی استفاده نمایند که خود شناسی فرد را  می

توان متونی را پیرامون افکار،  می خود را نشان دهد. برای مثال آوری تابتوانایی هایش آگاهی یافته و 
احساسات و رفتار شخص هنگام مواجهه با حوادث چالش برانگیز زندگی آماده نمود؛ برای نمونه عبارتی 

 ".سازد می فردی قوی تراز من ها  مقابله با چالش"همچون: 
توان از سرگذشت و تجربیات افرادی که در  می برای افرادی که به چنین نگرشی معتقد نیستند

برای توانمند سازی خودشان یافته ها  موقعیت مشابه قرار داشته کمک گرفت و راه حل هایی که آن
کات فراوانی در باره خودشان و توان از بیان افرادی که ن می اند را با دیگران به اشتراک گذاشت؛ یا

شان یاد گرفته اند بهره جست. در این گونه شرایط افراد، اغلب ظرفیت و توانایی های  توانایی
 .کنند می پنداشته اند، کشف می بیشتری را در خود نسبت به آن چه که در گذشته

به دلیل ناتوانی ها  ی آنپرسش از افراد در مورد این موضوع است که کدام بخش از ابعاد زندگ  دوم گام
جسمی تحت الشعاع قرار گرفته است. هدف مشاوران حرفه ای از این کار، مکالمه با افراد پیرامون نحوه 

مناسب نسبت به ناتوانی جسمی است. های  برای ارتقای واکنش آوری تابهای  استفاده از روش
های  کنند تا از نگرش می افراد را تشویقاین گونه است که مشاوران و مددکاران  آوری تابنوین های  روش

شان بهره ببرند و از های  خود ارزیابی برای اهداف خاص زندگی و اولویتهای  نشات گرفته از فعالیت
 .اطلاعات دریافتی برای درک گذشته افراد و ایجاد تغییر در آینده استفاده نمایند

، روابط خانوادگی، شغل و تفریح عمومی زندگی نظیر عملکرد شخصیهای  درک حوزه  کار، شروع
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توانند به صورت مثبت و سازگارانه در  می مربوط است افراد آوری تاباست. همان طور که به مفهوم 
در ها  بخش هایی از زندگی شان احساس و عمل کنند در حالی که برای انجام همان کار در سایر حوزه

مورد استفاده در غلبه بر های  دند تا مهارتگر می چالش قرار گیرند. در این موقعیت افراد ترغیب
 .مشکلات را شناسایی کنند

شناسایی موانع بالقوه بین نوع نگرش و طرز رفتار افراد ناتوان جسمی است. برای مثال   بعدی گام
یابد به او احساس بدی دست داده و او را به تسلیم  می وقتی شخصی موقعیتی منفی و غیر قابل تغییر را در

دهد؛ باید دانست که شرایط بیولوژیکی در افراد ناتوان واقعا شرایط سختی است اما با ایجاد  می سوق
توان رفتار او را انعطاف پذیر ساخت. در ضمن باید موانع سخت محیطی را نیز در دشوار تر  می آوری تاب

 .کردن شرایط برای افراد ناتوان جسمی در نظر گرفت

  :منبع
Resilience, Coping, & Disability: The Development of a Resilience Intervention 



  
  

  افراد آوری تاباجتماعی بر های  اثرات رسانه
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

  مددکاری اجتماعی ایرانیان

 
  

شوند خصوصا زمانی که  می اطلاعات محسوب اجتماعی منبع مهمی برای دریافتهای  امروزه رسانه
های  افراد در موضع تردید و و عدم رضایت از منابع اطلاعاتی موجود قرار دارند. با گذشت زمان، رسانه

مجازی دلیلی برای فعالیت افراد در فضای مجازی شناخته شد های  مختلف شبکههای  اجتماعی و کانال
عی و هم کاهش ناراحتی افراد را ایجاد نموده است که در دوران و این فعالیت، هم افزایش حمایت اجتما

  .شود می افراد، مهم تلقی آوری تاببحران و میزان 
 آوری تاب روی بر اجتماعی های رسانه از استفاده منفی و مثبت اثرات به مختصر طور به اینجا در
 .پردازیم می



  n  ۱۰۳  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

  :مثبت اثرات
اجتماعی بر روی سلامت افراد بیان شده است. در ابتدا باید های  اثرات مثبت استفاده گسترده از رسانه

طور که افزایش در ارتباط،  اجتماعی، احتمال انزوای اجتماعی را کاهش داده همانهای  بگوییم که رسانه
اجتماعی میزان ناراحتی های  کند. دوم، رسانه می دهد و حس تنهایی افراد را کم می حس تعلق را افزایش

کرده است چون باعث افزایش پتانسیل ارتباط کلامی گردیده است خصوصا که این ارتباطِ  کمافراد را نیز 
اجتماعی میزان حمایت اجتماعی از های  رو در رو در پاندمی کرونا محدود شده است. سوم، رسانه

کنیم  می طرف گروه ها، اعضای خانواده، حلقه دوستان وجامعه را افزایش داده است زیرا در زمانی زندگی
که با دنیای بیرون ارتباط کمتری داریم. حمایت مثبت اجتماعی، افراد را در برابر استرس مصون داشته و 

در مقابله با مشکلات موثر است. چهارم، مطالعات نشان داده است که استفاده ها  آن آوری تابدر رشد 
 .عزت نفس بوده استاجتماعی همراه با کاهش افسردگی و حس تنهایی و افزایش های  از رسانه
 اجتماعی های رسانه است. داده ارتقاء خوبی به را آوری تاب مجازی فضای در فعالیت نتیجه، در

 اشتراک به و نظرات گذاشتن ها، پروفایل از افراد استفاده مثل مجازی مختلف های فعالیت شامل
 تا سازد می قادر را فرادا و است اثرگذار ارتباط میزان و عمق بر که هاست ویدئو و تصاویر گذاری
 بهبود را همدیگر از اجتماعی حمایت میزان و نموده ایجاد را خود اجتماعی صفحات و ها شبکه
 .بخشند

  :منفی اثرات
اجتماعی و مجازی قطعا اثرات منفی نیز وجود دارد. این های  در کنار اثرات مثبت استفاده از رسانه

در بین تمامی سنین محبوب بوده مورد بحث است چون اجتماعی های  موضوع که استفاده از رسانه
کادمیک بر نوجوانان و جوانان متمرکز است. نمونه پژوهشی به نحوه استفاده از های  اغلب تحقیقات آ

پردازند. برای مثال یک بررسی طولی اخیر نشان داده  می اجتماعی و ارتباط آن با نتایج سلامتیهای  رسانه
اجتماعی فیسبوک اثر منفی بر سلامت روان دارد. مطالعه ای دیگر در همین است که استفاده از شبکه 

زمینه به تاثیر استفاده از فیسبوک بر تضعیف سلامت ذهنی به مرور زمان در بین جوانان پرداخته است. 
سلامت روان بین های  مجازی و نشانههای  در نتیجه نمی توان منکر نتایج منفیِ استفاده از شبکه
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 .و جوانان شد نوجوانان

شان گزارش شده است که به دلیل  یا در تحقیقات دیگري از سمت خود نوجوانان و والدین
چون ترس از دست دادن، تنهایی، بیش فعالی، هاي  استفاده از فضاي مجازي دچار ناراحتی

 .اضطراب و افسردگی شده اند

گاهی   مجازی فضای از استفاده در افراد آ
باشند  می چنین فضاهایی به دنبال تبادل اجتماعی ، نظیر تبادل اطلاعات و نظرات باید دانست که افراد در

اجتماعی به صورت تصادفی، عمدی و یا خود به خودی میزان تاثیرگذاری بر دیگران را در های  و شبکه
 .دهد می روابط میان فردی افزایش

 است افرادی بین در جتماعیا های رسانه از استفاده مثبت تاثیرات گفت توان می واضح صورت به
 کنند. می استفاده درستی به معین و مختلف اهداف برای ها آن از و بوده آشنا ها شبکه این با که
گاه ها شبکه های تفاوت به نسبت افراد این  تا نمایند می استفاده فضا این از ای گونه به و بوده آ

 تسهیل را رود می تر قوی های ندپیو  سوی به ضعیف های پیوند از که جدید ارتباطات تشکیل
 .نمایند

اما اثرات منفی در بین اشخاصی _خصوصا نوجوانان_ است که به صورت افراط گونه از این فضا 
 شان به دلیل عدم آگاهی لازم در بکارگیری این فضا آوری تابکنند که موجب کاهش  می استفاده

 .باشد می

  :منبع
Social Media and Resilience in the COVID-19 Crisis.mhtml 



 
  
  

  مددکاری اجتماعی و بحران ویروس کرونا
  مهدی سروی همپا (مددکار اجتماعی، پژوهشگر و جامعه شناس)

 
در این مقاله کوتاه تلاش شده است تا به چند پرسش اصلی پاسخ داده شود. اول اینکه بحران ویروس 

عیت مدیریت بحران ویروس کرونا در کشور کرونا چیست و دارای چه ویژگی هایی است؟ دوم اینکه وض
که مددکاری اجتماعی چه نقش و جایگاهی در مدیریت بحران ویروس کرونا  چگونه است؟ و سوم این

 دارد؟

 بحران ویروس کرونا:  بخش اول
شود که  می از بحران تعاریف مختلفی ارائه شده است اما به طور کلی بحران به حالت و شرایطی گفته

گردد. بحران هم دارای آثار مثبت و هم آثار منفی است.  می مانی در اهداف و روال زندگیباعث نابسا
 بنابراین در بحران دو نیرو درگیر هستند. نیروی اول در جهت رشد و نیروی دوم به سوی سقوط و انحطاط

و غالبا  بحران وقفه ای جدی، نسبتاً ناگهانی"کند،  می گونه تعریف باشد. بارکان بحران را این می
غیرمنتظره در ترتیبات طبیعی نظام اجتماعی و یا اجزای آن است که در نتیجه نیرویی طبیعی یا اجتماعی، 

. از منظر دایره "پیوندد و نظام اجتماعی کنترلی بر آن ندارد می درون سیستمی یا برون سیستمی به وقوع
ه مفهوم مورد بحث غالباً برای اشاره المعارف علوم اجتماعی نیز بحران به این شکل تعریف شده است ک

تواند برای فردی معین، خانواده ای مشخص،  می رود که می به وقایع ناگهانی، غیر منتظره و عظیمی به کار
کوچک، یک محله یا اجتماع، کل جامعه یا جوامعی چند و در محدود مواردی برای کل جهان های  گروه

 .روی دهد
مختلفی به کار رفته است. به لحاظ عامل به وجود آورنده های  نیز روش ها در تقسیم بندی انواع بحران

کنند. برای مثال زلزله یک بحران طبیعی و  می بحران را به دو دسته طبیعی و انسان ساز تقسیم بندی
توان  می مانند ویروس کروناها  شوند اما در برخی بحران می تصادفات رانندگی بحران انسان ساز شناخته
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باشند. ویروس کرونا به  می ترکیبی از عامل طبیعی و انسان درگیر در شکل گیری این بحران گفت که
صورت طبیعی در حیوانات وجود داشته و ساخته دست بشر نمی باشد اما ورود آن به بدن انسان و انتقال 

ا از ترکیب توان گفت که بحران ویروس کرون می آن به سایرین توسط بشر به انجام رسیده است بنابراین
ها  سطح اثرگذاری آنها  عامل طبیعی و انسانی به وجود آمده است. تقسیم بندی دیگر برای بحران

تواند برای یک فرد معین، یک خانواده یا گروه کوچکی از انسان ها،  می باشد به این معنی که بحران می
. بحران ویروس کرونا از یک برای یک شهر یا منطقه، برای یک ملت و یا برای کل جهان رخ داده باشد

کشور را درگیر خود نموده است بنابراین  ۶۰شهر در کشور چین شروع شده و به سرعت تا کنون بیش از 
 . به لحاظ سطح اثرگذاری ویروس کرونا یک بحران بین المللی است

دگی مربوط به این موضوع است که بحران در چه جنبه هایی از زنها  تقسیم بندی دیگر در بحران
امنیتی، اجتماعی، اقتصادی، های  انسان اثرات منفی به وجود آورده است. زندگی انسان دارای جنبه

مختلفی از زندگی های  توانند بر جنبه ها می باشد. بحران می روانی، زیست محیطی، فرهنگی و مذهبی
ان را تحت تاثیر جدی زندگی انسهای  انسان تاثیر گذار باشند. بحران ویروس کرونا تقریبا تمامی جنبه

باشد با این بحران با  می ترین جنبه زندگی وی قرار داده است. امنیت جانی و سلامت انسان که مهم
خوردگان است  که تاثیرگذاری آن بیشتر بر افراد بیمار و سال چالش جدی مواجه شده است به ویژه این

توسعه و سلامت های  ده و تمرکز برنامهگروهی که در اکثر جوامع به عنوان گروه آسیب پذیر شناخته ش
پشتیبان ها  چرخد. از سوی دیگر بحران ویروس کرونا دانش پزشکی که طی قرن میها  بیشتر بر حول آن

 .حیات و سلامت انسان بوده است را نیز با چالش جدی مواجه کرده است
ی و اجتماعی گره دوستی، خانوادگی، محلهای  انسان یک موجود اجتماعی است و هویتش با شبکه

خورده است. بحران ویروس کرونا به دلیل شیوع سریع و گسترده موجودیت اجتماعی انسان امروز را 
پیشگیری مقابله با ویروس کرونا انسان را به های  تهدید کرده و با چالش مواجه نموده است. توصیه

ه است. قرنطینه و سمت یک واقعیت تلخ به معنی خود تحریمی و عزلت نشینی خانگی پیش برد
های  خانه نشینی نه تنها موجودیت اجتماعی انسان را با خطر مواجه نموده بلکه بر سایر جنبههای  مراقبت

ها  دیگر زندگی نیز تاثیرگذاشته است. ناشناخته بودن این ویروس و اخبار ناگوار مبتلایان و فوت شده
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فراد جامعه را دگرگون نموده است و از موجب ایجاد یک ترس و وحشت جمعی گشته و سلامت روانی ا
سوی دیگر شیوه مراقبت خانه نشینی و عدم حضور در اجتماعات موجب بروز افسردگی نیز گشته است. 

روزانه و تمرکز منابع خانواده بر خرید لوازم مورد نیاز پیشگیری از بیماری هم های  محدود شدن فعالیت
کرده و هم کسب و کارهای مختلف را با تعطیلی و بی رونقی مدیریت اقتصاد خانوار را با چالش مواجه 

و برای کسب و ها  ماه خرید و نو شدنها  مواجه نموده است به ویژه در ایران که اسفند ماه برای خانواده
شود همزمان شدن شدت شیوع ویروس کرونا با اسفند ماه به  می کارها ماه فروش و درآمد شناخته

 . ا با چالش مواجه نموده استصورت جدی اقتصاد کشور ر
افزایش مصرف آب و موادشوینده و ضدعفونی کننده به همراه عدم دفع مناسب لوازم بهداشتی اسفاده 
شده همچون ماسک و دستکش چالش زیست محیطی را نیز به همراه آورده است. ویروس کرونا به 

شود در  می ان یک تمدن کهن شناختهلحاظ فرهنگی نیز قابل بحث است به ویژه فرهنگ ایرانی که به عنو
که به منظور پیشگیری از ها  بحران ویروس کرونا محک زده شد. از یک سو تعطیلی مدارس و دانشگاه

شیوع ویروس انجام شده بود مواجه شد با مسافرت و انتقال جمعیت از شهری به شهر دیگر، از سوی 
گیری از ویروس در سطح کشور نشان از چالش دیگر احتکار و افزایش بی رویه قیمت لوازم ضروری پیش

جدی فرهنگی در بین جامعه ایرانی دارد که بحران ویروس کرونا موجب پر رنگ شدن و نمایان شدن آن 
شده است. اما در نهایت بحران ویروس کرونا در جنبه مذهبی زندگی انسان نیز چالش جدی ایجاد 

که تا دیروز به عنوان داروی شفابخش سلامت  و مراسمات مذهبیها  نموده است به طوریکه مکان
 شد امروز به عنوان عامل گسترش شیوع ویروس کرونا شناخته می جسم، روح و روان انسان شناخته

 . شود می
توان گفت انسان امروز با  می با توجه به مطالب مذکور در جمع بندی معرفی بحران ویروس کرونا

سان و طبیعت) به وجود آورنده آن هستند و در سطح بین المللی بحرانی مواجه است که عامل ترکیبی (ان
زندگی انسان را با چالش جدی مواجه نموده های  کند و تقریبا تمامی جنبه می مختلف را تهدیدهای  ملت

  . گذشته کمتر بحرانی با این سطح و وجوه مختلف وجود داشته استهای  است و در تجربه



  
 

 سیاسی آوری تاب
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

 مددکاری اجتماعی ایرانیان

  
ــوم  ــابمفه ــوپر  آوری ت ــر و ک ــون واک ــی چ ــط نظــرات محققین ــات سیاســی توس در ادبی

و اقتصــاد ها  را بــه اکولــوژی سیســتم آوری تــابارائــه گردیــده اســت کــه اقتصــاد سیاســی 
بـه صـورت پیچیـده ها  بـوم شـناختی نیـز بـه سیسـتم آوری تـابدهـد.  یمـ نئولیبرال پیوند

کنـد تـا  مـی کمـکها  نگـرد کـه نقـاط ثبـات متعـددی دارنـد. ایـن نگـاه بـه سیسـتم می تر
ــد.  ــت نماین ــوده و مقاوم ــل نم ــوب عم ــزرگ خ ــرات ب ــخت و تغیی ــرایط س ــت ش تح

ـــده ی خـــود ـــی پیچی ـــه ویژگ ـــوط ب ـــک مرب ـــردریش های ـــات ف ـــازماندهی  - نظری س
ــتم ــتمای ه سیس ــوژی سیس ــا اکول ــازار ب ــوم ها  ب ــا مفه ــه ت ــب یافت ــابترکی ــه  آوری ت را ب

ــفتگی ــتلالات و آش ــومی در اخ ــاق عم ــک انطب ــورت ی ــکل های  ص ــده ش ــاگزیر آین ن
 .دهد
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یکا متحده ایالات راهبردی بمباران بررسی زمان از شهری مَجامع آوری تاب  جهانی جنگ در آمر
 به که هنگامی ٢٠٠٠ دهه اواسط از آوری تاب یقتحق در اما است، بوده ها دولت نگرانی دوم
 وارد شد پذیرفته هوایی و آب تغییرات و تروریسم علیه جنگ های ناامنی حل برای مفهومی عنوان

 شده حوادث مدیریت و امنیت برای مخاطرات با مرتبط رویکردهای و ملی امنیت راهبردهای
 .است

دلیل عقلانی داشته است. این مفهوم از منظر  به سیاست چندین آوری تابورود تفکر مرتبط با 
پردازد که در برابر بلایا بیشتر و بهتر مقاومت نموده  می اجتماعیهای  روانشناختی به ظرفیت افراد و گروه

 شرایط از بهبودی قدرت تنها نه آوری تاب سیاسی،و هر چه سریع تر و زودتر بهبود یابند. در کاربردهای 
 که است انطباقی طریق از جلو به رو حرکتی بلکه است عادی حالت به برگشت و اختلالات و زا استرس

 شمرده مطلوب ، بیرونی مداوم صدمات برابر در بودن پذیر آسیب به نسبت کلی گری منفی وجود با
 . شود می

بوده است، بسیاری از پژوهشگران در  ٢٠٠٠یک نگرانی سیاسی از دهه  آوری تابدر حالی که 
ایجاد آن برای جوامع، سیاست را های  خود و روش آوری تابهای  و ارتقای سیستمها  لیلمباحثات، تح

منجر شود که ناشی از  آوری تابتواند به بحثی اصولی پیرامون  می مورد توجه قرار نداده اند. این موضوع
گذشته  و ضرورت آن به عنوان کالای جهانی مفید (راه و روش) برای همه است. آوری تابعادی سازی 

تواند اَشکال انحرافی به خود بگیرد در جایی که عناصر داخلی یک سیستم بر  می آوری تاباز این، 
روش هایی را که از لحاظ اجتماعی  آوری تابکنند یا در فضایی که  می خلاف ثبات و بقای آن کار

 .نماید می ناعادلانه و از منظر بوم زیستی ناسالم است حفظ
 را آن سیاسی نگاه با و داشته انتقادی نگاهی دارند تمرکز آوری تاب ستسیا بر که مطالعاتی
گاهی چنین با آوری تاب بررسی هنگام نمایند. می حفظ یا ساخته  نظیر هایی پرسش حیاتی آ
 تحقیق هنگام این، بر علاوه شوند. می تلقی مهم کسی چه برای و چه برای چیزی، چه آوری تاب

 چه اجتماعی و سیاسی منظر از که کرد مطرح را سوال این باید تیاطاح روی از آوری تاب پیرامون
 را هایی ارزش از نوع چه نماید، می ایجاد را ها عینیت و ها ذهنیت از نوع چه دهد، می انجام کاری
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 .دارد می بیان را آوری تاب های روش و گفتار کسی چه و چیزی چه و کند می ثبت و تعیین
باشد که  می ، نوعی دولت گرایی نئولیبرالآوری تابنتقادی درباره سیاست اصلی اهای  یکی از دیدگاه

  همزمان طور به که حالی درآسیب پذیر گذارده های  برای بقای خود مسئولیت را به دوش افراد و گروه
. بگذارد تاثیر شوند می مواجه آن با که مستمری اختلالات تغییر بر تاد را ترک نموده خو سیاسی عاملیت

 جوامع وها  دولت آوری تابهای  سیاست با صرفا نبایست آوری تاب که دارند می اظهار برخی چنانهم
در  بتواند اینکه احتمال و شده بررسی گسترده طور به عوض در باشد، داشته مطابقت خاصی و معدود

 .پیشرفت و توسعه باشد، حفظ گرددهای  خدمت برنامه

 :منبع
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سلامت در مدیریت های  سیستم آوری تاب
 همه گیری بیماری کرونا

در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 
  مددکاری اجتماعی ایرانیان

 
سلامت جوامع در کمک به سیاست گذاری مسئولین برای  بهداشت وهای  سیستم آوری تاب  ارزیابیِ 

های  برای آمادگی بهتر و پاسخگویی به نیازهای موجود در بحرانها  بهبودی پایدار و توانمندسازی سیستم
 در عملکرد بسیار موثر کشورها، اشاره آوری تابفعلی و آینده، حیاتی است. در اینجا به چهار عنصر

 :کنیم می

  که: آور سیستم هایی هستند تاب های  سیستم
کنند؛ واکنش هایی که به سلامت و رفاه جامعه پرداخته و  می واکنش هایی جامع و کامل را فعال ·

 نماید می را که با ملاحظات اقتصادی و اجتماعی در هم تنیده اند، بررسیها  آن
 انطباق ظرفیت داخل و خارج از سیستم سلامت برای رفع نیازهای جامعه ·
معمول و های  رد و منابع داخل و خارج از سیستم سلامت جهت حفظ مراقبتحفظ عملک ·

 شدید مرتبط و یا غیر مرتبط با همه گیری بیماری کرونا
 کاهش آسیب پذیری به دلیل تلفات فاجعه بار در جوامع ·

  بهداشت و سلامت تاب آورهای  ایجاد سیستم
ا یا هر بیماری دیگری در آینده، از طریق رویکرد به خوبی مشاوره داد تا به بیماری کرونها  باید به دولت

 –شامل جامعه و مسئولان محلی و مبتنی بر همکاری شفاف و قدرتمند ها  اتحاد و انسجام تمامی بخش
 بایدها  دولت. بپردازند – یابد گسترش تواند می هم اولیه مراحل در اضطراری مدیریت فرای که
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سلامت و رفاه قبل، حین و بعد از بحران را  برها  آن تاثیر و بشر حقوق و نژادی جنسیتی،های  تفاوت
 .بررسی نمایند

بهداشت و سلامت باید به طور کافی تامین مالی شوند، نه تنها به این دلیل که برای های  سیستم
جدید آمادگی داشته باشند بلکه اطمینان یابند که تمامی افراد در تمامی اوقات به های  همه گیری
اشتی و سلامت مورد نیازشان بدون مشکلات مالی و بدون توجه به توان پرداخت، خدمات بهد

دسترسی داشته باشند. فلسفه پیدایش پوشش همگانی سلامت نیز در همین راستا بوده است 
نماید بلکه  می سرمایه گذاری در این بخش نه تنها افراد را نسبت به تهدیدات سلامت محافظت

 .دهد می بیماری را نیز کاهش هزینه اقتصادی و اجتماعی
کشورها متنوع است، این همه گیری به ما نشان داد که نیاز به سرمایه گذاری های  در حالی که ظرفیت

جهت بهبود کمّی و کیفی کارکنان بخش سلامت و بهداشت است تا جوامع خدمات بهتری را خصوصا 
بهداشت و سلامت های  . در حقیقت، سیستمدهد، ارائه نمایند می زمان همه گیری هایی که در آینده رخ

تاب آور آن هایی هستند که نه تنها در برنامه ریزی مرتبط با همه گیری و آموزش کارکنان بخش سلامت 
 را در محل کار و غیر آن تضمینها  کنند، بلکه حمایت اقتصادی، روانی و جسمی آن می سرمایه گذاری

 .نمایند می
ورها در دسترسی به داروها و تجهیزات دچار چالش هایی بحث در دوره همه گیری کرونا، کش

برانگیز خصوصا در زنجیره تامین جهانی این داروها و تجهیزات شدند. این چالش ها، 
شود. تجربه اولیه تامین  می محدود تولید تا تامین مالی برای دسترسی برابر را شاملهای  ظرفیت

چشمگیر در سیستم فعلی را به نمایش های  تواکسن کواکس در کشورهای پیشرفته، محدودی
 آوری تابتوان  می همه گیرهای  گذاشت که با سرمایه گذاری و پیشرفت علم در زمینه بیماری

یع دارو را ارتقا داد  .سیستم بهداشت و توز
 سطوح تمامی در – کرونا با مرتبط غیر خدمات شامل –ارائه خدمات مرتبط با سلامت و بهداشت 

بهداشتی که عملکرد خوب داشتند به طور های  ه گیری حتی در سیستمهم از ناشی ازهاینی دلیل به
نیاز به توجهات زیاد و ها  مستقیم تهدید شده و اغلب به مخاطره افتاده است. تقویت ظرفیت این سیستم
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تقویت  بودجه خوب به همراه نیروهای ماهر و حمایت شده دارد تا مراقبت و درمان با کیفیت را با روابط
بلند های  بهداشت و سلامت عمومی در جوامع تضمین نماید. بخش مراقبتهای  شده برای سیستم

تابع در های  مدت و مراقبت از بزرگسالان باید در اولویت قرار گیرد و با ارائه خدمات بهداشتی و بخش
  .حوزه سلامت و بهداشت عمومی یکپارچه گردد
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 هنگام بهبودی از اعتیاد آوری تابنکته پیرامون ایجاد  چند
  جواد طلسچی یکتادکتر 

  

  
 

  انتظار چالش ها
های  انتظار چالش این است که آوری تاب  شاید متناقض به نظر برسد اما اولین روش برای بهبودی در

کنند که وقتی وارد روند بهبودی از  می متعددی را در این مسیر داشته باشید. بسیاری از مردم گمان
های  شوند، همه چیز درست خواهد شد. در حقیقت، هر مرحله از بهبودی، چالش می بیماری یا اعتیاد

برود، دلسرد خواهید شد. در  خود را دارد. اگر توقع داشته باشید که همه چیز به سرعت خوب پیش
عوض اگر خود را با این روش پرورش داده باشید وقتی در این مسیر ناگزیر با چالش هایی مواجه شوید، 

پندارید بلکه از قبل برای رویایی با این  می چون از قبل انتظار داشته اید، نه تنها این مسئله را عادی
 .برنامه ریزی هم خواهید نمودها  چالش
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  د گروهایجا
بهبودی پس از اعتیاد است. این کار به شما کمک خواهد های  حمایت اجتماعی یکی از مهمترین بخش

کنند و شما را در برابر  می کرد تا پیوند مناسب با دیگران را داشته و احساس کنید که روی شما حساب باز
منبعی از حمایت معنوی و تواند  می سازد. شبکه ای که ساخته اید، می آتی، تاب آور ترهای  چالش

عملی و راهنمایی خوب از طرف افرادی باشد که در جایگاه شما قرار داشته اند. باید به خاطر داشت که 
 –هیچ فردی به تنهایی موفق نخواهد شد. اگر تنها یک شخص باشد که فرد بتواند به آن اعتماد کند 

 . او را سبک خواهد کرد توجهی فشار قابل طرز به -درمانگرش یا دوست ترین نزدیک

  از بین بردن نگاه صفر و صدی
برای تنظیم و تعدیل احساسات ها  مراقبت از خود در برابر چنین نگاهی یکی از اصلی ترین روش

باشد چون شناسایی و به چالش کشیدن اشتباهات شناختی، نقش اصلی را در درمان رفتار  می شخص
 –نگاه صفر و صدی  آوری تابشناختی معمول برای نابودی کند. یک انحراف  می شناختی و جدلی ایفا

 شکست صد در صد پس نباشد آمیز موفقیت کاملا کاری اگر که صورت بدین. است -هیچ یا همه
 !شود می محسوب

  تایید ارزش ها
خود اغلب عاملی کلیدی جهت مقاومت در برابر عقب نشینی هاست. این، های  احساس پیوند با ارزش

 ییدی است وتحقیقات نشان داده است که شخص بهتر از عهده بازخوردهای منفی برنوعی خود تا
مفیدتری خواهد گرفت. این روش با چند دقیقه گذاشتن وقت برای نوشتن های  آید و تصمیم می

 .پذیرد می انجامها  اصلی و اهمیت آنهای  ارزش

  مراقبت از خود
آید. به همین  می برها  ر از عهده چالششخص در صورت داشتن سلامت و استراحت کافی راحت ت

شود. مبحث خواب اهمیت دارد  می مهم تلقی آوری تابدلیل است که خود مراقبتی در ایجاد و ارتقاء 
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گردد؛ بخش هایی از  می شما در دو حوزه آوری تابچون کم خوابی یا بی خوابی مزمن، باعث فرسایش 
مرتبط با تنظیم و تعدیل های  ش فعالی شده و بخشمغز که مسئول شناسایی تهدیدات هستند دچار بی

 .شوند می احساسات، تمرکز و حل مسئله که کم کار

  زندگی در زمان حال
سخت، حیاتی است که در زمان حال قرار بگیرید. مشخصا افراد دو نوع های  زمان مواجهه با موقعیت

نادیده انگاشته و وانمود نمایند که اتفاقی کنند آن را  می دارند: یا سعیها  واکنش غیر مفید نسبت به بحران
خواهد ها  کنند که این بحران، تمامی پیامدهای وحشتناک را در زندگی آن می نیفتاده است و یا تصور

توانید در زمان حال عمل نموده و توجه کنید که چه پیش خواهد آمد.  می داشت. در حالی که شما فقط
 .نجام داده و کار فردا را به فردا بسپاریددرنتیجه، کار امروز را همین امروز ا

  تغییر دیدگاه
به دیده فرصت هایی ها  بر زندگی خود، سعی کنید که بدانها  به جای تمرکز بر نحوه تاثیر منفی چالش

شوید فرصت مناسبی جهت یادگیری از  می برای یادگیری، رشد و پیشرفت بنگرید. وقتی دچار مشکل
ت بعدی بهتر عمل کرده و از تکرار دوباره اشتباه جلوگیری به عمل آورده و اشتباهات است تا برای دفعا

 .حرکت رو به جلوی خود را دنبال کنید

 :منابع
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 بتلا به اسکیزوفرنیروانی در افراد م آوری تاب
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

  مددکاری اجتماعی ایرانیان

 
  

 مشکلات مرتبط با سلامت روان در حوزه بیماری اسکیزوفرنی، اغلب باعث اضطراب شدید در افراد
قابل توجه فردی و اجتماعی همراه است. عوامل های  هزینهشود که معمولا با ناتوانی مادام العمر و  می

کند؛ چه عوامل استرس زای  می استرس زای منفی، تاثیرات آسیب زای روانی این بیماری را تشدید
 .بیرونی نظیر فشار مالی چه درونی مانند توهم و یا عوامل اجتماعی مثل برچسب زدن و یا روند بستری

ز و کار حمایتی در مواجهه با عوامل استرس زا و وقایع تلخ زندگی روانی به عنوان سا آوری تاب
یحا متمرکز بر  آوری تابکند. بنابراین تحقیق پیرامون  می عمل بر اساس دیدگاه بیمار که صر
 .باشد می روانی است، ضروری آوری تاب
ساس دیدگاه مطالعات مرتبط با فهم و بهبود سلامت روان، از تعاریف مفهومی مورد نظر بر ا :اول
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 .شود می بیمار بهره مند

بعضی از تحقیقات نشان داده است که درک احساس افراد مبتلا به اسکیزوفرنی یا روان پریش  :دوم
افراد های  درباره مشکلات سلامت روان شان نیز ضروری است؛ بدین معنی که درک نوع راه حل

تواند از پیشرفت اقدامات مورد نظر  می ختسهای  اسکیزوفرنی در برخورد با عوامل استرس زا و موقعیت
 .در برابر عوامل استرس زای آتی، پشتیبانی نماید آوری تابجهت ارتقای سلامت روان و 

تا این حد اثرگذار است پس به  آوری تاباگر ارتباط بین متخصصین سلامت و بیمار پیرامون  :سوم
 .رسد می ، حیاتی به نظرآوری تاباز ها  اشتراک گذاری درک آن

 آوری تابدر یک تحقیق از افراد مبتلا به اسکیزوفرنی این نتیجه به دست آمد که از یک جهت 
پذیرش انفعالی عامل استرس زا و از جهتی دیگر واکنش فعال به عامل استرس زا همراه با مقابله، به 

 .چالش کشیدن و مبارزه با عامل استرس بوده است

 زندگیهای  را توانایی پذیرش سختی آوری تاباز افراد، اقلیتی  :پذیرش صورت به آوري تاب
به عنوان پروسه روانشناختی، به معنای تصمیم گیری فرد در پذیرش، هضم و کنار  آوری تابدانند.  می

افتد. برای نیل به این هدف، وقایع را بایستی در یک  می آمدن با آن چیزی است که در پیرامون فرد اتفاق
این اتفاق هم جزئی از زندگی است. من بدترش را دیده ":این نحو بدان نگریست: بستری گذاشته و به 

 ".توانم می گذشته است، مهم نیست که چقدر سخت است، منهای  مثل تجربه“یا  "ام

را جلوگیری از ایجاد تاثیرات منفی  آوری تاباکثر افراد نقش  :ایستادگی صورت به آوري تاب
یبان پشت درونیِ  –مثبت -دانند. این مانع  می بر انجام مسئولیت هایشانوقایع چه احساسی و چه روانی 

کند تا فشار را تحمل کنند، باعث  می روانی کمکهای  کند: به افراد مبتلا به بیماری می سه هدف را دنبال
ن سازد تا کارهایشان را خودشان انجام دهند. فرد با ای می را قادرها  گردد و آن می ایجاد قدرت درونی

این اتفاق دیگر به اندازه حفاری تحت فشار "تواند به نمایش بگذارد:  می جملات میزان ایستادگی خود را
 ".که سخت نیست

را به  آوری تابتعداد دیگری از افراد نیز  :زا استرس عوامل به واکنش صورت به آوري تاب
دانند.  می ت زندگی همراه است،و غلبه بر مشکلاها  مثابه یک پروسه فعال که با به چالش کشیدن سختی
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که دلایلی ضمنی بر  "برگشت فرد"محققین دو نوع واکنش را در این مطالعه بررسی نموده اند. اول، 
تر  وجود توانایی درونی او است اما مشارکت کنندگان در مطالعه، این نقطه قوت را به عنوان روشی فعال

 .م حس کلی توانایی کنار آمدن با مسائلدر غلبه بر عامل استرس زا توصیف کرده اند و دو
 صورت به خود ذهن در کارها کردن مرتب –در این بخش نیز افراد به کمک راهبردهای شناختی 

 باید من":  جملات این نظیر سازند می آور تاب را خود -ها ترس با مواجهه – احساسی و – منطقی
 ".کنم شرطی مثبت، امور به کردن فکر با روز هر را خود

  :منبع
Psychological resilience in people experiencing schizophrenia and suicidal thoughts 
and behaviors 



  
  

 در کودکان برای والدین و مربیان آوری تابراهنمای ایجاد 
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

  اعی ایرانیانمددکاری اجتم
  

  
  

 است یادگیری قابل آوری تاب های مهارت
 آوری تاببدین معنی نیست که کودکان هیچ سختی و اندوهی را تجربه نکنند بلکه  آوری تاب

روانی، تهدیدها و حتی عوامل مهم ایجاد استرس های  قابلیت انطباق خوب با مشکلات، آسیب
 .مدیریت کنداست تا کودک بتواند استرس و اضطراب خود را 

  نوجوانان و کودکان در آوری تاب ایجاد برای نکته ده
اهمیت برقراری ارتباط و تعامل با هم سالان را به فرزندان خود بیاموزید که این  :ارتباط برقراری £
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ارتباط مشمول مهارت هایی چون همدلی و گوش دادن به دیگران است. یافتن روش هایی برای پرورش 
ن پیشنهاد که با هم سالان خود به صورت شخصی، از طریق تلفن، گفتگوی تصویری و این ارتباط با ای

یا پیامک تعامل داشته باشند مهم بوده و سعی کنید که یک شبکه ارتباطی قدرتمند خانوادگی بسازید. 
 .نماید می را تقویت آوری تابارتباط با دیگران، حمایت اجتماعی را پرورش داده و 

توانند با  می کنند می کودکانی که احساس شادی :افراد سایر به رساندن یاری رد کودکان آموزش £
کمک به دیگران احساس قدرت کنند. کودک خود را در کار داوطلبانه متناسب با سن او مشغول سازید. 

 بخواهید در کاری که بر آن تسلط و مهارت دارند به عنوان دستیارشان عمل کنید. مربیان نیز درها  از آن
های  کمک به دیگران در کلاس درس و دانش آموزان در پایههای  مدرسه با دانش آموزان در مورد روش

 .تحصیلی پایین تر ایده پردازی کنند
تواند مایه آسودگی خاطر کودکان را فراهم  می کارهای روزمره :روزمره های فعالیت و کارها حفظ £

زمان مناسبی را نیز برای تکالیف مدرسه و بازی انتخاب آورد. با کودک جهت فعالیت روزانه کار کرده و 
نمایید. خصوصا هنگام ناراحتی و اضطراب و دوران گذار نیاز است تا با کارهای روزمره انعطاف پذیری 

 .خود را حفظ نمایید. در این زمان، داشتن برنامه و ثبات مهم است
نماید تا دست به اقدام مثبت  می ا ترغیبدر حالی که میزانی از اضطراب افراد ر :داشتن استراحت £

بزنند، پس ضروری است که تمامی احساسات را در نظر داشته باشیم. کودکان باید بیاموزند که چگونه 
بر چیزی که بتوانند آن را کنترل کرده و بر اساس آن عمل نمایند، متمرکز شوند. به کودک خود، با به 

ممکن های  و از او برای در نظر گرفتن بدترین حالتچالش کشیدن تصورات واهی او کمک کرده 
گویند، سوال  می را داردها  درخواست نموده و درباره آن چه که احتمالا به دوست خود که این نگرانی

تواند دردساز شود نیز چه از طریق اخبار، یا فضای  می چه که کودک تان در معرض آن بوده و کنید. از آن
 .مختلف با خبر شویدهای  مجازی و شنیدن بحث

 به فرزندان خود اهمیت مراقبت از خود را بیاموزید. در این حالت والدین :کودکان مراقبتی خود £
بایست انتظار زمان بیشتری برای درست غذا خوردن، ورزش کردن و داشتن خواب کافی را داشته  می

تفریح داشته باشد و در  باشند. مطمئن شوید که کودک یا نوجوان شما وقت کافی برای سرگرمی و
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 برد شرکت نماید. این خود مراقبتی و داشتن سرگرمی به کودک کمک می لذتها  که از آنهای  فعالیت
 .نماید تا تعادل روانی خود را حفظ نموده و با شرایط استرس زا بهتر مقابله نماید می
دنبال نموده و قدم به قدم کودک و نوجوان باید بداند که اهداف منطقی را  :اهداف سمت به حرکت £

شود تا کودک به یک کار خاص توجه نموده و  می به سمت آن حرکت کنند. هدف گذاری باعث
بایست تکالیف بزرگتر را برای  می تقویت شود. در مدرسه نیزها  وی در مواجهه با چالش آوری تاب

و موفقیت ها  ن نیز شایستگینونهالان به اهداف کوچکتر و قابل دستیابی تبدیل کرده و برای نوجوانا
 .هایشان را برای رسیدن به اهداف بزرگتر، تایید نمود

موفقیت آمیز گذشته های  آموزد که روش می در این مرحله کودک :خود به نسبت مثبت نگاه پرورش £
جهت گذشته را نیز های  را به کار برده بود، به خاطر آورَد و چالشها  را که هنگام مواجهه با مشکلات آن

آتی بشناسد. اعتماد کودک به خود برای حل مشکلات و های  توانمندسازی خود برای مقابله با چالش
فردی شان در های  مناسب، مهم بوده و ضروری است بدانند که چگونه موفقیتهای  تصمیم گیری

 .نماید می پیشرفت کلاس کمک
 ی که کودک با حوادث تلخ روبروزمان :امیدوارانه نگاه حفظ و چیز همه از انداز چشم داشتن £
شود به او کمک نمایید تا در یک بستر بزرگتر به موضوع نگریسته و چشم انداز بلند مدت خود را  می

پرورش دهد. گرچه کودکان، کوچکتر از آن هستند که به بررسی یک نگاه بلند مدت بپردازند، در نتیجه 
 ن شرایط حاضر وجود دارد. این نگاه مثبت کودک را قادربه او بیاموزید که آینده ای حتی خوب نیز فرای ای

سازد چیزهای خوب زندگی را دیده و به حرکت خود در سخت ترین شرایط نیز ادامه دهد. در مدرسه  می
توان مثال زد که پس از وقایع ناگوار نیز زندگی ادامه داشته و بدترین اتفاقات نیز موقتی و  می نیز از تاریخ
 .گذرا هستند

سخت ترین کار زمانی است که کودکان به دنبال  :خودشناسی برای ها فرصت جستجوی در £
خواهند هر چه بیشتر در مورد خود بیاموزند. این نگاه که هر اتفاقی که با آن  می کشف خودشان بوده و

س از بیاموزد، مهم است. در مدرسه نیز اینکه هر دانش آموز پها  تواند چیزی به آن می شوند می مواجه
 .توان مورد بررسی و ارزیابی قرار داد می آموزد را می مواجهه با شرایط سخت چه چیزی
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اغلب، تغییر برای کودکان و نوجوانان مسئله ای رعب آور است. باید به یاد داشت که  :تغییر پذیرش £
ی کند. مهم کودک تغییر را بخشی از زندگی دانسته و اهداف جدید را جایگزین اهداف غیر قابل دستیاب

رود بررسی نموده و برای آن چه خوب پیش نمی رود برنامه عملی  می است که آنچه را که خوب پیش
بالاتر توجه کرده و درباره تاثیر این تغییر بر های  داشت. در مدرسه نیز پیرامون نحوه تغییر کودک در پایه

 .دانش آموز بحث نمایید

  :منبع
https://www.apa.org/topics/resilience/guide-parents-teachers 

https://www.apa.org/topics/resilience/guide-parents-teachers


  
  

 در افرادی که عزیزان خود را از دست داده اند آوری تاب
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  مددکاری اجتماعی ایرانیان
  

 
  

ترین چالش هایی است که  کنار آمدن با مرگ یکی از اعضای خانواده و یا دوستان یکی از سخت
 .تواند با آن در طول زندگی اش روبرو گردد می هر کسی

دهد میزان غم و اندوه وی بسیار  می وقتی شخص همسر، برادر یا خواهر و یا والدین خود را از دست
شدید است. فقدان یکی از عزیزان، بخشی از زندگی ماست، اما افراد قادر هستند که بر شوک و پریشانی 

گردد، غلبه نمایند. هر شخصی واکنش متفاوتی را به  می منجر به ناراحتی و افسردگی طولانی مدت که
 .برد می مرگ عزیزانش نشان داده و ساز و کارهای شخصی کنار آمدن با اندوه را به کار
سالم برخوردار باشند با های  تحقیقات نشان داده است که اگر افراد از حمایت اجتماعی و سرگرمی
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توانند بهبود یابند. البته ممکن است این فرآیند، چند ماه تا یک سال طول بکشد. با بررسی  می ذر زمانگ
برخوردار است. اما  آوری تاب  بالطبع از توان ادعا نمود که انسان می تحمل فقدان عزیزان و ادامه زندگی،

روزانه بر نمی آیند. های  عالیتبرخی برای مدت زمان طولانی در کشمکش با اندوه خود بوده و از عهده ف
توان این غم و اندوه را تبدیل به کاتالیزوری نمود که حس معنا را که به زندگی  می اما محققین معتقدند که

 .دهد، تجدید کرد می هدف و جهت

  :تواند برای چنین افرادی مثمرثمر باشد می برای این منظور، راهبردهای زیر
 پی است داده روی که چه آن به تا  باره مرگ عزیزانتان صحبت کنیدبا دوستان یا همکاران خود در  ·

 با شما درمان روند در و شده انزوا به منجر رفتن طفره عوض در. کنید زنده را عزیز آن یاد و برده
 کند. می ایجاد اختلال پشتیبان سیستم

احساسات خود را بپذیرید. ممکن است طیف وسیعی از احساساتی چون غم، خشم و  ·
رسودگی را تجربه کنید. همه این احساسات طبیعی بوده اما مهم این است که تشخیص دهید ف

برید که با این احساسات  می آورند. اگر گمان می چه زمانی این احساسات به شما روی
محصور شده اید با یک روان شناس و یا متخصص سلامت روان صحبت کرده تا بتوانید با 

 .به زندگی عادی خود برگردیداحساسات خود کنار آمده و 
از خود و خانواده تان مراقبت کنید. خوردن غذای سالم، ورزش کردن و خواب کافی در بهبود  ·

کند.  می سلامت جسمی و روانی شما موثر است. غم و اندوه عوارضی را بر بدن ایجاد
رای حفظ اقدامات ضروری بها  اطمینان یابید که با اعضای خانواده تان صحبت کرده تا آن

 .سلامتی شان را انجام دهند
در مواجهه با فقدان عزیزان به دیگران کمک نمایید. گذراندن وقت با افرادی که عزیزی را از  ·

و گوش دادن به موسیقی ها  دست داده اند در کنار آمدن با این ضایعه مفید است. بیان داستان
های  توانند تفاوت می آیند اما کوچکی به نظرهای  مورد علاقه عزیزان شاید در ظاهر تلاش

بزرگ و معناداری برای برخی ایجاد کنند. یادتان باشد کمک به دیگران در شما نیز احساس 
 .نماید می بهتری ایجاد
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تان یادبود بگیرید. سالگرد فوت عزیزان برای خانواده و دوستان سخت خواهد بود  برای عزیزان ·
تواند به صورت جمع  می است. این بزرگداشتاما زمانی برای یادآوری و بزرگداشت آن ه

آوری هدیه برای خیریه مورد نظر شخص متوفی، نام گذاری یک کودک یا کاشت باغ به یاد آن 
 .مرحوم باشد که در انتها حس خوبی به شما خواهد داد

دهید، نحوه  می نحوه اندیشیدن شما اثرگذار است. از خودتان بپرسید آیا آن چه که انجام ·
رساند؟ سعی  می کند یا ضرر می دن و عملکردتان در گذار از این زمان سخت کمکاندیشی

کنید از دور خود را برانداز نموده تا متوجه عملکردتان شوید که در این صورت در تصمیم 
 .گیری درست شما نیز موثر است

ه شما در امیدوار باشید. از خودتان بپرسید که آیا عزیز از دست رفته شما تمام امیدی بود ک ·
 .ریز و درشت دیگر استهای  زندگی داشتید یا زندگی تان پر از امیدواری

  توانند کمک کنند می روانشناسان چگونه
تواند با  می روانشناسان آموزش دیده اند تا به مردم کمك کنند تا ترس ، احساس گناه یا اضطرابی را که

له با غم و اندوه خود و یا مدیریت خسارت به مرگ یك عزیز همراه باشد ، کنترل کنند. اگر برای مقاب
 .کنید مشورت روان بهداشت متخصصان سایر یا روانشناس یک با کمک نیاز دارید،
توانند به افراد کمک کنند تا مقاومت خود را بسازند و راهکارهایی برای عبور از غم و  می روانشناسان

 – درمانی روان معمولاً  – شواهد بر مبتنی رمانیدهای  روش انواع از  شناسان اندوه خود بسازند. روان
 .کنند می استفاده خود زندگی بهبود در افراد به کمک برای

 :منابع
Grief: Coping with the loss of your loved 
one”https://www.apa.org/topics/families/grief 
 Resilience Resources: Strategies for coping with grief, loss & change — Eudaimonic 
by Design”  
https://www.eudaimonicbydesign.com/resilience/grie 

https://www.apa.org/topics/families/grief
https://www.eudaimonicbydesign.com/resilience/grie
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سـرطان و تحمـل دوره درمـان همـراه بـا انـدوه و اسـترس تشـخیص  :آوری تـابباشـگاه 
ــدت ــولانی م ــناختی ط ــی روانش ــدهای منف ــه پیام ــر ب ــه منج ــت ک ــوجهی اس ــل ت  قاب

ــاراحتی هــا، بســیاری از بیمــاران ســرطانی،  مــی ــن ن ــابگــردد. امــا علــی رغــم ای  آوری ت
چشــمگیری را از خــود نشــان داده انــد. مطالعــات در ایــن زمینــه نشــان داده کــه بیمــاری 

ــان آنســ ــه  مــی رطان و دوره درم ــردی باشــد همــان طــور ک ــرای رشــد ف ــد فرصــتی ب توان
ــالقوه ــور ب ــه ط ــی و عــاطفی ب ــزایش ســلامت روان ــی اف ــا  م ــازگاری بیشــتر ب ــا س ــد ب توان

 . بیماری مرتبط باشد
دهد مسائل جدی زندگی و  می اخیر مستندات بسیاری منتشر شده است که نشانهای  در دهه

شوند اما در عین حال تغییرات مثبتی را نیز  می روانیهای  ه منجر به ناراحتیتهدید کنندهای  بیماری
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متعدد پژوهشی مفاهیمی همچون بهره یابی، رشد فردی از های  گردند. در این حوزه، گروه می موجب
، رشد در اثر استرس، رشد در اثر بلایا و رشد پس از وقوع حادثه را تعریف نموده "تقابل سازنده"طریق 

شوند چون تعدیل و تطبیق  تلقی آوری تاب  قیمتوانند به عنوان مسیرهای غیر مست می . این تعاریفاند
 . گردد می روانشناختی با فرآیندهای روانشناختی تهسیل و اجرا

گردد  می به صفات مراقبتی فردی و خصوصیات شخصی اطلاق آوری تابدر حوزه بیماری سرطان، 
است با بیماری سرطان خود به نحو موفقیت آمیزی سازگاری پیدا نماید که  که قابل تغییر بوده و فرد قادر

معنای و هدف زندگی، حس انسجام، مثبت اندیشی، احساسات مثبت، عزت نفس، خود کارآمدی، 
 . شود می انعطاف پذیری شناختی، انطباق، حمایت اجتماعی و معنویت را شامل

 دانند که به مرور زمان تغییر می و کار پویا را نوعی ساز آوری تابمحققین در مطالعاتشان 
باشد. چند  می یابد و متاثر از شرایط زندگی، محیط پیرامونی فرد، عوامل زمینه ای و موقعیتی می

ماه اول پس از تشخیص سرطان، دوره ی زمانی حساس تلقی شده که با تغییرات فیزیکی، روانی، 
 . باشد می اجتماعی، روحی و وجودی همراه

این دوره فرد با نگرانی هایی پیرامون سلامتی و امنیت، ترس هایی پیرامون وابستگی، استقلال از در 
ناشی از تشخیص تومور اغلب در حس های  کند. این نگرانی می دست رفته و مرگ دست و پنجه نرم

به دنبال معنای کند تا  می را مجبورها  عمومی افراد در باره نظم و هدف زندگی اختلال ایجاد کرده اما آن
به دنبال درک بیماری و شناخت بیشتر آن هستند تا بتوانند ها  جدیدی در زندگی خود بگردند زیرا که آن

 . خود را با شرایط جدید تطبیق دهند
این معنا سازی، مدلی مفهومی است که در تلاش است سازگاری فرد با تجربه بیماری اش را توصیف 

، معنا سازی یا مفهوم سازی از معنا را نوعی فرآیند رفتاریِ تنظیم آوری تابنماید. ادبیات جدید در حوزه 
شناسد تا یک خصیصه فردی. پارک و فولکمن دو نفر از محققین در این زمینه بین معنا به  می انطباقی
 . تفاوت قائل هستند "پیامد کنار آمدن"و معنا به عنوان  "روند کنار آمدن"عنوان 

گر تلاش هایی برای تعدیل عدم تناسب بین  وند کنار آمدن با بیماری نشانمعناسازی به صورت ر
معنای موقعیتی (معنا در بستر یک رویداد خاص) و معنای جهانی (اهداف و باورهای جهانی) است. 
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بنابراین معناسازی به عنوان نتیجه فرآیند موفقیت آمیز کنار آمدن تلقی شده که به تنهایی عنصر مهمی 
  . است آوری تاببرای 

 با همراه حادثه آن که دهد می رخ زمانی – مستقیم غیر آوری تاب نوعی –رشد پس از وقوع حادثه 
ی فرد و تخریب باورهای او باشد. در زندگ برای تهدیدی کافی اندازه به که است استرس از سطحی

بحران شدیدی است که نتیجه، این رشد تغییرات ذهنی مثبت روانشناختی نسبت به واقعه ای آسیب زا یا 
 . فرد آن را تجربه کرده است

یادی را ایجاد کند و در نتیجه ی آن، شخص مبتلا  می مواجهه با بیماری سرطان استرس ز
شروع به موشکافی دقیق موقعیت خود در دنیا و به طور کلی در جهان بینی خود خواهد کرد. این 

ب حقیقت جدید فرد خواهد بود مانند تغییرات شامل بینش جدید و اصلاح باورها جهت بازتا
زندگی، افزایش حس قدرت فردی، بهبود های  قدر زندگی را بیشتر دانستن، تغییر و تجدید اولویت

روابط اجتماعی، درک احتمالات جدید، ایجاد حس عمیق تر از معنویت و معنای شخصی، 
 . ت کنترل احساساتافزایش مراقبت جسمی، تغییرات رفتاری مثبت مرتبط با سلامتی و تقوی

حمایت اجتماعی نیز در واقع مساعدت خانوده، دوستان و متخصصین و یا مفهوم عشق، احترام و 
ارزش قائل شدن برای افراد است. شواهد علمی ارتباط معناداری را بین حمایت اجتماعی و سلامت به 

دهد. بیماران با انواع  می شانصورت بهبود سلامتی و کاهش استرس و اندوه در بیماران مبتلا به سرطان ن
بیشتر و  آوری تابمختلف سرطان که دسترسی پایداری را به پشتیبانی اجتماعی داشته اند از خود 

 . اضطراب کمتری را نشان داده اند
است. بر طبق تحقیقات افرادی که از  آوری تابکنار آمدن با سرطان عنصر حیاتی در ایجاد 

نظیر ارزیابی مثبت، پیگیری حمایت اجتماعی، سازگاری مبتنی بر  راهبردهای سازگاری با بیماری
مشکل، کنار آمدن به کمک مذهب استفاده کرده اند کیفیت بالاتر زندگی و اضطراب کمتری را 

 . گزارش داده اند
مثبت اندیشی، امیدواری و معنویت نیز نتایج منفی درمان در افراد مبتلا به سرطان را کاهش داده 

که پژوهشگران شش راهبرد را برای افزایش امیدواری ارائه کرده اند: ایجاد و حفظ  ا ایناست. خصوص
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روابط، مثبت نگر ماندن، زندگی در زمان حال، پرورش کمالات، احساس ارتباط معنوی و انتظار زنده 
 . ماندن

ندگی شان، نکته پایانی این که بسیاری از افراد پس از تشخیص بیماری سرطان و جستجوی معنا در ز
 آوری تابحس معنویت را در خود پرورش داده و باورهای مذهبی شان رشد کرده است که در نتیجه 

 . شان نیز افزایش یافته است

  :منبع
Resilience in Cancer Patients.mhtml 



  
  

 سایبری چیست؟ آوری تاب
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

  مددکاری اجتماعی ایرانیان
 

  
  
 

یع رونــد کســب  آوری تــاب: آوری تــابباشــگاه  ســایبری، توانــایی یــک ســازمان در تســر
 و کار به کمـک آمـاده سـازی، واکـنش بـه موقـع و بهبـودی از خطـرات احتمـالی اسـت.

ــه  ــازمانی ک ــابس ــرات، مشــکلات و  آوری ت ــا، خط ــران ه ــا بح ــود را ب ــایبری دارد خ س
ــای  چالش ــقه ــناخته تطبی ــده و ناش ــناخته ش ــی ش ــایی  م ــدف غ ــد. ه ــابده  آوری ت

  . در غلبه بر شرایط نامساعد استها  سایبری کمک به سازمان
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 سایبری آوری تاب اجزای

 پشتیبانی
را پشتیبانی کند. اطمینان ها  و دادهها  اند سیستم ها، برنامهتو می سایبری آوری تابیک راهبرد خوب در 

 توانید که به هر جایی که ورود می حاصل کنید که تنها کاربران مجاز، به سیستم دسترسی داشته باشند و
آسیب پذیر های  را ردیابی کنید. همچنین نیاز است تا بخشها  کنند از طریق مدیریت دسترسی، آن می

را شناسایی کرده و هر نوع ضعفی را که وجود دارد پیدا نمایید. لازم به ذکر است که باید از  برنامه هایتان
و اطلاعات مرتبط با مشتری ها، کارکنان و مالکیت معنوی سازمان با بالاترین سطوح امنیتی ها  داده

 .محافظت گردد

 شناسایی
زند. قطعا  می ما دست به خرابکاریسایبری شناسایی فردی است که علیه ش آوری تاببخش دوم راهبرد 

مخفیانه سعی های  شرایط چالش برانگیزی خواهد بود که این افراد نفوذی ماهرتر از قبل شده و از روش
ها  دارند. باید دانست که تمامی تهدیدها از خارج از سیستم نیستند بلکه گاهی نفوذها  در نفوذ در سیستم

را دزدیده و یا تخریب نموده و به کلّ ها  توانند داده می این زمان افرادافتد که در  می از داخل سازمان اتفاق
 . سیستم بدون این که شناسایی شوند آسیب برسانند

یکی از دلایلی که تیم امنیتی بایستی عمل شناسایی را انجام دهند این است که بسیاری از روش ها، 
زیاد به های  هستند. تشخیص این حجم از دادهمثبت کاذب های  کنند که داده می زیادی تولیدهای  داده

باشد. به همین دلیل یک روش ومتد خوب  می که کدام شان خطر واقعی است، کار سختی عنوان این
 قادر به ارزیابی و واکنش خودکار بوده و هشدار خطر بالا را برای تیم امنیتی جهت اقدام به موقع افزایش

 . دهد می

 امنیت سیستم تکامل
سایبری، توانایی سازگاری و تکامل وضعیت امنیتی در برابر تهدیدات است.  آوری تابی بخش اصل

کنند. یک سازمان  می استفادهها  آسیب پذیر سیستمهای  جدید برای انتفاع از بخشهای  هکرها از روش
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گی لازم را جدید حمله و نفوذ را از طریق مدل سازی تهدید، پیش بینی نموده تا آمادهای  تاب آور باید راه
 . در صورت نفوذ داشته باشد

 یابد بهبود تواند می چگونه سایبری آوری تاب

 ماشین یادگیری و مصنوعی هوش
توانند رفتارها و خطرات را تحلیل  ها می امنیتی، سیستمهای  تولید شده توسط روشهای  با انبوهی از داده

را که به طور هوشمندانه با آسیب پذیری  تواند توانایی سازمان می کرده و واکنش خودکار سیستم نیز
 . گردد، افزایش دهد می حملات سازگار

 ها داده امنیت
در دو ها  سایبری است که شامل داده آوری تاباطمینان از امنیت داده ها، جزء اولیه از امنیت سایبری و 

ل نموده و بتوانید با خود را تحلیهای  فرمت ساختارمند و بدون ساختار است. باید قادر باشید تا داده
 . حریم خصوصی و قوانین دولتی کنار بیایید

 ها برنامه امنیت
بایست مقیاس پذیر و برابر فرضیات منطقی  ها می گردد. آزمایش می این بخش با روند ایجاد برنامه شروع

 . انعطاف پذیر بوده و با پیشرفت عملیات یکپارچه باشدها  و نیاز

 هویت و دسترسی مدیریت
ها  به سیستم و دادهها  در دسترسی آنها  ریت دسترسی و هویت در واقع مدیریت اشخاص و دستگاهمدی

مورد اعتماد با سطح دسترسی مناسب را بر عهده دارد. آگاهی از های  است. این بخش ایجاد هویت
 . سازد می ، شناسایی اَشکال غیر متعارف را آسان ترها  اَشکال متعارف این هویت

 امنیتی یها عملیات
موجود امنیتی دارد. های  بررسی کمبودو  امنیتی نیاز به افزایش بهره وری از منابعهای  روش عملیات
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مدیریت، های  پاسخ گویی و اطلاعات امنیتی حتی سیستمهای  هماهنگی امنیتی، اتوماسیون، سیستم
 . مفید امنیتی هستندهای  ابعاد مهم عملیات

 :منبع
What is Cyber Resilience_ _ Micro Focus.mhtml 



  
  

 در بحران: اهمیت منابع مالی و غیر مالی آوری تاب
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

  مددکاری اجتماعی ایرانیان

 
  

ــگاه  ــابباش ــاد  :آوری ت ــابایج ــردی آوری ت ــم در   ف ــی مه ــط مش ــت و خ ــک اولوی ی
و رونــد رو بــه رشــد  آوری تــابکشــورها اســت. امــروزه همــه جـا صــحبت از  بسـیاری از

بــرای هــا  سیاســی، اقتصــادی و ســلامت عمــومی اســت. دولتهــای  آن در برنامــه ریزی
مجــازی را در نظــر گرفتــه انــد. هــای  مشــاوره و درگاههــای  ایـن کــار دوایــر ســازمانی، گروه

توجــه بســیاری از کارشناســان  عمــومی مــورد آوری تـاببرنامـه ریــزی مــوثر بــرای ارتقــای 
ــه وجــود آمــده،  ــا و شــرایط ب ــوده اســت. بیمــاری کرون ــز ب فعــال در حــوزه اجتمــاعی نی

ــه  ــتر ب ــه بیش ــابتوج ــا  آوری ت ــه م ــرب را ب ــرات مخ ــاهش اث ــدیریت و ک ــومی در م عم
ــابکنــد. گفتنــی اســت کــه موضــوع  مــی گوشــزد ــظ ســطوح ســلامت آوری ت ــر حف ، ب

 .کند می اگوار، تاکیدروان و عملکرد جسم در بروز حوادث ن
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بر اساس تحقیقات صورت گرفته در بریتانیا، محققین به این نتیجه رسیده اند که در بحران 
شناختی در های  کرونا نه منابع مالی، نه مذهب، نه سرمایه اجتماعی در محل سکونت، یا مهارت

های  ی است که در سالاین در حال .بیشتر در بحران کرونا تاثیر چشمگیری ندارند آوری تابایجاد 
قبل، موارد ذکر شده در بالا در شرایط معمول، در بهبود شرایط روانی در سطح جامعه موثر بوده اند. در 

در  آوری تابمقابل، مهارتی غیر شناختی چون خودکارآمدی یک تدبیر و عامل قدرتمند برای ایجاد 
 .شرایط همه گیری کرونا بوده است

مختلف در مورد تجربه های  تکمیلی جدا در ماههای  العه طولی با بررسیتحقیق از یک مطهای  داده
به دست آمده در این تحقیق در همه گیری های  افراد در شیوع کرونا به دست آمده است. بر اساس داده

کرونا، افزایش قابل توجهی در مشکلات روانی افراد جامعه به وجود آمده است. به طور مثال افراد به طور 
بردند و یا  می (قبل از همه گیری) از یکی از علایم پریشانی روان چون ناراحتی، افسردگی رنج عادی

دائما تحت فشار روانی قرار داشتند. با شروع همه گیری و قرنطینه اجباری این علایم افزایش یافته و برای 
ک نفر ، افزایش پریشانی زنان با داشتن سه علامت، سه برابر شده است. در نمونه گیری از هر هفت نفر ی

 .روان را گزارش کرده که به عنوان واکنشی غیر تاب آورانه تفسیر شده است
در زمینه هایی نظیر جنسیت یکسان، گروه سنی، نژاد، ها  میزان پریشانی روان افراد با مقایسه آن

سلامتی، تعداد کودکان و بزرگسالان در خانواده، تحصیلات، وضعیت شغلی، شهری یا 
ستایی بودن و محل اقامت تعیین شد. مطالعات نشان داده که در چند سال اخیر، درآمد و پس رو 

در زمان رکود اقتصادی نوعی ضربه ها  انداز ییشتر و بدهی پایین تر و به تبع آن آسایش بهتر خانواده
 . داده است می شده و میزان استرس ناشی از مسائل اقتصادی و مالی را کاهش می گیر محسوب

اما پس از شروع همه گیری، نتیجه غافلگیر کننده این بود که مسائل مالی چون درآمد خانواده، پس 
نبودند. در عوض شاخص خودکارآمدی، میزان بحران روانی را  آوری تابانداز و یا وام عاملی برای 

ایف و تواند وظ می حدود سه درصد کاهش داده است. این مهارت غیر شناختی، باوری است که فرد
امور سخت را برای به دست آوردن نتایج مطلوب به انجام برساند و در نتیجه نگاهی مطمئن به 

 .خود در مقابله با عوامل استرس زا را نشان دهدهای  توانایی
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بزرگتری را در بحران های  باید اذعان کرد که نقش حمایتی خودکارآمدی بین افرادی که ناملایمت
بیشتر بیان شد و به این نتیجه رسیدیم که هر چقدر خودکارآمدی بیشتر باشد،  کرونا تجربه کرده بودند

دهد اما در باره صدمات  می تاثیرات منفی مثل شوک ناشی از کاهش درآمدها و مشکلات مالی را کم
ناشی از تنهایی یا بیماری این گونه نبوده است؛ در نتیجه افراد با خودکارآمدی بالا به نسبت افرادی که 

 .ودکارآمدی پایین تری داشتند، کمتر دچار بحران روانی ناشی از همه گیری کرونا شدندخ

  :منبع
https://voxeu.org/article/resilience-time-crisis 

https://voxeu.org/article/resilience-time-crisis


  
  

 در بیماری آلزایمر آوری تابشش نکته پیرامون 
رسانه در  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

  مددکاری اجتماعی ایرانیان

  
 

 پیگیری تحصیلات

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه مغــز در حــال رشــد میزانــی  :آوری تــابباشــگاه 
ــاب  از ــتند  آوری ت ــا هس ــرل م ــارج از کنت ــه خ ــی و محیطــی ک ــل ژنتیک ــق عوام را از طری

قبــل و بعــد از هــای  اقتصــادی بهتــر، مراقبت- کنــد نظیــر وضــعیت اجتمــاعی مــی ایجــاد
د، محیطهــای محــرک و تحصــیلات. محققــین هنــوز بــه طــور دقیــق نمــی داننــد کــه تولــ

ــه مغــزی ایجــاد ــا گمــان مــی تحصــیلات چطــور اندوخت ــد ام ــه محــرک  مــی کن ــد ک برن



  n  ۱۳۹  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

ــاعیِ ســال ــین نورونها  شــناختی و اجتم ــد ب ــردن، پیون ــای  تحصــیل ک ــاه ــزی را ارتق  مغ
کنـد  مـی یان ایجـادفرعـی کـه در طـول سـالهـای  و راهها  دهد. مغـز بـه کمـک شـاهراه می

ــز های  مســیر ــواحی ای از مغ ــردازش اطلاعــات در صــورت آســیب ن ــرای پ ــدی را ب جدی
یابــد؛ نظیــر راننــده ای کــه در صــورت ترافیــک ســنگین،  مــی - ناشــی از بیمــاری آلزایمــر- 

 .مسیرهای جایگزین را خوب بلد است

 اقدامات در میانسالی
با آن زندگی کرده است. در ها  ت که فرد سالزوال عقل آخرین مرحله از روند بیماری آلزایمر اس

سال قبل از شروع از  ١٥تواند در مغز  می حقیقت، آسیب شناسی آلزایمر نشان داده است که این بیماری
 رسند می سالگی ٦٥دست دادن کامل حافظه بروز کند. افرادی که در سلامتی کامل شناختی به سن 

وخته شناختی مغزشان را تقویت کرده و از شروع زوال شناختی توانند دست به اقداماتی بزنند که اند می
 . شان جلوگیری کنند

بهترین شاهد برای سودمند بودن سبک زندگی شناختی فعال برای مغز، آموزش پیشرفته شناختی به 
صورت آزمایش مستقل و حیاتی سالمندان است. آموزش هایی که نیاز به درگیر ساختن حافظه، 

آموزش دیده پس از گذراندن های  حل مساله و سرعت پردازش ذهنی دارد. گروهاستدلال و مهارت 
روزانه نظیر مدیریت مالی و تهیه غذا گزارش های  ساعته، دشواری کمتری را در فعالیت ١٠جلسات 

 .کردند

گاهی و مراقبه (مدیتیشن)  ذهن آ
، هدف و بدون قضاوت خود. مراقبه ذهنی، فعالیت روزانه ای است به صورت توجه متمرکز بر زمان حال

مراقبه ذهنی برای افرادی که دچار زوال عقل هستند مزایایی دارد. تمرین مراقبه، منابع ذهنی و روانی 
سازد و در واقع نحوه واکنش ما به محیط اطرافمان خصوصا  می خوبی را هنگام ناامیدی و اضطراب

تواند اعمال ساده ای چون انجام  می کند یم هنگام استرس است. فعالیت هایی که ذهن آگاهی را تقویت
در کنار یک دوست باشد. در کل ها  کار هنری، قدم زدن در باغ، گوش کردن به موسیقی، یا تماشای پرنده
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روانی،  آوری تابمراقبه ذهنی برای هر فردی باعث جلوگیری یا به تاخیر انداختن زوال شناختی، بهبود 
 .شود می رول) مرتبط با بیماری آلزایمر در افراد میانسالکاهش عوامل خطر (فشار خون و کلست

 ایجاد جعبه ابزار مراقب قدرتمند
نیز بود. متخصصین ها  مراقبان آن آوری تابدر بیماری آلزایمر باید در کنار افراد مبتلا، به فکر سلامت و 

 های  بتوانند روش ها هفته جلساتی را برای مشارکت کنندگان ترتیب داده اند تا آن ٦آمریکایی طی 
 و مکالمات از کنند، اتخاذ برانگیزانه چالش تصمیمات بتوانند نموده، ایجاد خود ارتباطات در را جدیدی

 .ر عبور نمایند و به منابع مفید متصل گردنددشوا احساسات

 پشتیبانهای  یافتن گروه
مفید و موثر های  از جمله روشها  یافتن چنین گروه هایی برای افراد مبتلا، اعضای خانواده و مراقبین آن

مشابهی را تجربه کرده اند. یافتن مکانی که در آن های  در تماس با افرادی است که احساسات و چالش
سوگواری نموده و فضای بیشتری را برای  -در اثر بیماری-بتوان برای از دست دادن روابط خانوادگی 

 .نماید می افراد کمک آوری تاببه پرورش  آزادی و خلاقیت و ماندن در زمان حال تجربه کرد

 پیوستن به جامعه
در این زمینه ، متخصصین و فعالان در حوزه بیماری آلزایمر در ایالات متحده برای افراد مبتلا و 
عزیزانشان برنامه هایی را تدارک دیده اند تا فعال باشند و به جامعه بپیوندند. فعالیت هایی چون پیاده روی 

مغز، ذهن و بدن  آوری تابهنری و تور موزه گردی به های  گیاه شناسی، کلاسهای  یا باغ در باغ وحش
در برابر انزوا، خستگی و -افراد از طریق هوای تازه، ورزش، خلاقیت و داشتن اوقات اجتماعی خوب 

 .نماید می کمک -اضطراب

  :منبع
Things We Know about Resilience in Alzheimer’s Disease – Memory and Brain 
Wellness Center.mhtml٦ 



  
  

 در شرایط سوگواری آوری تاباختلال سوگ در مهاجرین و 
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

  مددکاری اجتماعی ایرانیان

 
  

لات روانی و اختلال اندوه طولانی مدت (سوگ) بین مهاجران در درمان مشک
 خودکارآمدی، تعدیل و کنترل هیجان

ــگاه  ــابباش ــیش از  :آوری ت ــروز ب ــان ام ــاه ٧٠در جه ــاجر و پن ــون مه ــود  میلی ــو وج ج
دارد کــه از کشــورهای خــود بــه دلایلــی چــون خشــونت، آزار و شــکنجه، جنــگ و نــزاع و 
یــا نقــض حقــوق بشــر مهــاجرت کــرده انــد. ایــن افــراد بالاجبــار و مکــررا دچــار آســیب 
ــین  ــالقوه آســیب زا چــون خشــونت ب ــه خــاطر حــوادث ب ــاراحتی شــدیدی را ب شــده و ن
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 تهدیــد کننــده زنــدگی و یــا مشــاهده مــرگ عزیــزان، تجربــههای  فــردی، شــکنجه، آســیب
  .کنند می

  

طولانی مدت) در بین مهاجران مقیم در  در تحقیق حاضر به بررسی اختلال سوگ (اندوه
  . میپرداز  می کشورهای اروپایی

مهاجر ساکن در سوئیس نمونه گیری شده و رابطه بین شدت اختلال اندوه طولانی  ٨٨در این مطالعه از 
مدت با عواملی چون تعدیل و کنترل احساس و خودکارآمدی و نیز حوادث بالقوه آسیب زا و 

 . از مهاجرت بررسی گردیده استزندگی پس های  دشواری

بایست مورد  می معیار ٥برای تشخیص احتمال اختلال سوگ (اندوه طولانی مدت) 
 :بررسی قرار گیرد

 فرد مورد آزمایش تجربه مرگ یکی از عزیزان را داشته باشد ه:حادث

 تجربه حس سوگ و اندوه به صورت روزانه :جدایی اضطراب

 ماه پس از فقدان ٦طراب جدایی، باقی ماندن علایم اض :زمان مدت

 علامت یک بار در روز یا اغلب اوقات ٥داشتن  :رفتاري عاطفی، شناختی، هاي بیماري علایم

  مهم عملکردي چون عملکرد اجتماعی و شغلیهاي  اختلال جدي در حوزه :اختلال
 

ثیرات گویند به دلیل شیوع اختلال سوگ (اندوه طولانی مدت) در مهاجران و تا می محققین
یان آور آن بر روی سلامت روان، میزان عملکرد و انسجام اجتماعی افراد در کشور  بالقوه ز
میزبان، حیاتی است که برای درمان مناسب این اختلال، درک بهتری از آن به دست آورد. در 
نتیجه، این موضوع نه تنها مستلزم ارزیابی عوامل خطر است بلکه نیازمند شناسایی عوامل 

 . باشد می ی نیزحمایت
کید چندانی نشده، در صورتی که بر اقدامات  متأسفانه بر روی عوامل حمایتی در مطالعات پیشین تأ



  n  ۱۴۳  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

بایست از اقدامات تاب آور محور به همراه  می درمانی بسیار تاثیرگذار است و مهاجران و پناهجویان
  . دکارآمدی و تعدیل هیجان استاقدامات آسیب محور برخوردار شوند. از جمله این اقدامات ایجاد خو

 

گــردد تــا  مــی خودکارآمـدی، بــه باورهــای مثبــت شــخص دربــاره قابلیــت هــایش اطــلاق
تواننــد  مــی بــر رونــد وقــایعی کــه در زنــدگی فــرد جریــان دارد، تــاثیر بگــذارد. ایــن باورهــا

ــه،  ــرد روزان ــزه، عملک ــداف شخصــی، انگی ــاباه ــیب  آوری ت ــر مشــکلات و آس در براب
  .ل اضطراب و افسردگی را تغییر دهدپذیری در مقاب

  
در حالی که خودکارآمدی، متغیری وابسته با توجه به ارتباط مثبت آن با سلامت روان مهاجران مورد 
بررسی قرار گرفته است اما رابطه آن با اختلال اندوه طولانی مدت نامشخص است. در این بین، تعدیل و 

تعدیل احساسات، آگاهی، درک و پذیرش و  ت، ارزیابیکنترل هیجان به صورت توانایی فرد در نظار
عاطفی و رفتاری بر طبق اهداف مطلوب و های  و توانایی تعدیل واکنشها  احساسات، کنترل محرک

  .موقعیتی اشاره دارد تا بتواند عملکرد سازگاری و انطباق در فرد را تسهیل نمایدهای  خواسته
کند، فرد در  می از احساسات شدید و اغلب منفی بروزاز آنجایی که اندوه به صورت طیف وسیعی 

کنترل هیجان یا اجتناب از احساسات شدید مرتبط با سوگ و اندوه دچار مشکل شده و این مسئله به 
 .شود می هیجانی ناسازگارانه منجرهای  واکنش

هیجان  دهد که تعدیل و کنترل می تعداد کمی از مطالعات انجام پذیرفته درباره مهاجران نشان
و مشکلات روانی است که دشواری در کنترل هیجان، علایم ها  واسطه و رابطی بین آسیب

 . شدیدتر اختلال استرس پس از حادثه چون افسردگی و اضطراب را به همراه دارد
توان اهداف کلیدی برای اقدامات درمانی این افراد را تعیین نموده و  می پس به کمک این عوامل

 . تواند مفید فایده باشد می آمدی و تعدیل هیجان برای بهبود درمان این اختلالارتقای خودکار

  :منبع
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2020.00526/full 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2020.00526/full


 
 

 اقتصادی چیست؟ آوری تاب
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

 ددکاری اجتماعی ایرانیانم

  
  

ــگاه  ــابباش ــاب :آوری ت ــی،  آوری ت ــیش بین ــه در پ ــایی جامع ــه توان ــه مثاب اقتصــادی ب
راهنمــای محتــوای راهبــرد "ســازگاری و بکــارگیری شــرایط متغیــر بــه ســود خــود اســت. 

کنــد کــه  مــی در اداره امــور اقتصــادی ایــالات متحــده آمریکــا، عنــوان "توســعه اقتصــادی
 :صیت اصلی داردسه خصو  آوری تاب

یع از شوک   توانایی بهبودی سر
  توانایی تحمل شوک

 و به طور کلی توانایی پیشگیری از شوک



  n  ۱۴۵  انیرانیا یاجتماع يمددکار یتخصص يکتاب سال مجموعه رسانه ها
 

 

  :باشند زیر موارد شامل توانند می اقتصادی های شوک این
  گذارد می تاثیرها  رکود در اقتصاد ملی و جهانی که بر میزان تقاضا برای کالای بومی و هزینه ·
  اقتصادی بومیهای  ص تا فعالیترکود در صنایع حیاتی خا ·
بزرگ های  عوامل بیرونی نظیر بلایای طبیعی یا انسان ساخت، تعطیلی پایگاه نظامی یا بنگاه ·

 آب و هوایی تاقتصادی و تغییرا
متمرکز باشند.  آوری تاببایست بر اقدامات مرتبط با  می در زمان رونق اقتصادی است که جوامع

اقتصادی همیشه در گوشه و کنار های  م را داشته باشند چون شوکجوامع از قبل باید آمادگی لاز 
اقتصادی نیست، رونق های  در انتظار روی دادن هستند. به این دلیل که گریزی از این شوک

اقتصادی طولانی مدت در یک منطقه با توانایی اش در مواجهه با اختلالات در بنیان اقتصاد پیوند 
  . دارد

 
 کنند. این گروه می اقتصادی جامعه ایفا آوری تابی نقش مهمی را در ایجاد توسعه دهندگان اقتصاد

بایست نقش خودشان را از منظر قبل از حادثه و بعد از حادثه بررسی نمایند. در نتیجه راهبردهایشان  می
 . پردازیم ها می گیرد که در ادامه بدان می اقتصادی در دو موضع قرار آوری تابدر 

طولانی مدت براي هاي  اقدامات قبل از وقوع حادثه که بر تلاش :ایدارپ وضعیت اقدامات
  :بهبود توانایی جامعه براي تحمل و پیشگیري از شوك متمرکز است. براي مثال

  .سازد می یکپارچه آوری تابتلاش برای برنامه ریزی جامع که دید جوامع را به  §
  اقداماتی برای متنوع سازی بنیان صنعت §
  در بهبودی پس از شوکها  حفظ تجارت و تعاملات جهت کمک به شرکتای ه تطبیق برنامه §
  تواند جابجا شود می توسعه نیروی کار که بین مشاغل و صنایع §
ایجاد مشاغل و های  اطلاعات جغرافیایی برای نقشه برداری از دادههای  استفاده از سیستم §

ضرر و زیان برای ارزیابی  توسعه ی در دسترس، تکمیل شده با اطلاعات مرتبط باهای  سایت
  اثرات منفی پس از وقوع حادثه

  ارتباطی برای حمایت از کار و تجارت و امنیت عمومیهای  اطمینان از افزایش شبکه §
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 و کسب و کارها نقاط آسیب پذیرشان راها  ارتقای تداوم کار و تجارت با اطمینان از این که بنگاه §
  جهه با اخلالتامین در مواهای  شناسند نظیر زنجیره می

بیرون از مواضع ها  و ساختارها  مطمئن توسعه، برای مثال تعیین زیرساختهای  به کارگیری روش §
حفاظت از توسعه و پیشرفت و  طبیعی به عنوان سپر و محافظهای  دشت سیلابی، حفظ زمین

 در برابر آب و هوای شدید و بد
 

که بر ظرفیت و توانایی جامعه برای واکنش  پس از وقوع حادثه بودهها  این تلاش :واکنشی اقدامات
  :و نیاز به بهبودی متمرکز است. برای مثالها  کوتاه مدت در برابر شوک

و اقدامات ها  برنامه بهبودی و برگشت قبل از وقوع بلایا که ذی نفعان اصلی، نقش ها، مسئولیت §
  . نماید می را مشخص

جامعه تجاری، جهت های  ، بروز رسانی نیازنظام سازی برای ارتباطات منظم، پیمایش و نظارت §
  استفاده در حین و پس از وقوع حادثه

ظرفیت سازی برای ارتباط سریع با مسئولان اصلی (محلی، منطقه ای، استانی) برای پیوند  §
  بخش تجارت و ارزیابی تاثیر حادثههای  نیاز

دیریتی برای جانشینی مهای  هماهنگی و تشریک مساعی و برنامههای  ایجاد سازوکار §
  بهبودی از حادثه به صورت کوتاه مدت، میان مدت و بلند مدتهای  نیازهای

 

 :منبع
What is economic resilience? 



  
 

 n  Resilience Club آوری تابباشگاه 
در رسانه  آوری تابو اقدامات تخصصی کارگروه ها  ؛ انعکاس دهنده فعالیتآوری تابباشگاه 

 مددکاری اجتماعی ایرانیان

 

، بــا هــدف تســهیل در دسترســی مخــاطبین ۱۳۹۳در دی مــاه ســال  آوری تــابباشــگاه 
ــه مطالــب  ، در قالــب یــک دســتهء موضــوعی مســتقل، آوری تــابایــن پایگــاه اینترنتــی ب

ــاخه ــار ش ــلان های  در کن ــوع از موضــوع ک ــابمتن ــددکاری  یآور  ت ــی م ــه اینترنت در مجل
 . ایجاد گشته است ناجتماعی ایرا

  
این بخش، بعنوان یکی از سه رکن اساسی این وبسایت (در کنار های  قابل به ذکر است فعالیت

نوین کوچینگ) مشتمل بر مطالبی با های  مددکاری اجتماعی و پژوهشهای  پژوهش
اشکالِ متنوع نوشتاری مکتوب، ویدئوهای خواهد بود که در  آوری تاب نوین پژوهشهای محتوی

 .خواهد بود اجتماعی مددکاری اینترنتی مجله  آموزشی و سایر موارد مربوطه در
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مجله اینترنتی های  ، بطور همزمان در پایگاهآوری تاب باشگاه مطالب انتشاریافته در دسته موضوعی
نیز  یوتیوب و آپارات ،بوک فیس ،اینستاگرام اجتماعی از جمله درهای  مددکاری اجتماعی در شبکه

 .منتشر خواهد شد
  
 

Resilience Club 

Resilience club reflects the professional activities and interventions of 
resilience work group in ISW Media 

In January 2014, Resilience Club has been activated so that the users 
are able to access the resilience topics, in the form of independent 
Thematic set along with various branches on macro issues of resilience in 
ISW virtual magazine (Resilience Club) 

It is worth noting that the activities of this section as one of the main 
base of the website (associated with the social work researches) includes 
issues on new social work researches in different forms of written, 
instructional videos and other relevant formats in SW virtual magazine 

Published topics about Resilience Club thematic set will be 
simultaneously released on Instagram, Facebook, Aparat and YouTube 
Public relations of ISW virtual 

  


