
تاب ‌آوری

تصویر »شیوع‌شناختی« مشکلات روان‌شناسی در دهکدة جهانی 
تغییر کرده است و در نتیجه شکل خدمات کاربردی که مشاوران و 

درمانگران باید ارائه دهند نیز متفاوت از گذشته شده است.
بحران‌های روان‌شناختی حاصل از زندگی در فضای مجازی بدون 
داشتن مهارت مراقبت از خود، ورود به عصر طغیان اطلاعات، تغییر 
نظام‌های ارزشی زندگی اجتماعی، تغییر مفهوم رنج و خوش‌بختی، 
زندگی متعهدانه و وفاداری، مســیر رشــد کودکان و نوجوانان با 
وجود محرک‌های الکترونیکی و ... صورت مسئله‌های  پیش روی 
درمانگران را متغیر ساخته است و آن‌ها باید خود را با شرایط زمانه 
همــراه کنند. وقتی ارزش‌ها و به دنبال آن‌ها هدف‌های انســان‌ها 
متفاوت می‌شوند، رفتار آن‌ها نیز تغییر می‌کند و بدیهی است که 

نیازهای خدماتی آن‌ها نیز شکل جدیدی به خود می‌گیرد.
با وجود این، همة مأموریت‌های جدیدی که در ابعاد پیشگیری، 
درمان، رشــد و ارتقا برای روان‌شناسان رقم خورده است، در حال 
حاضر و در طی چند ماه گذشــته، بســتر روانی دنیا و کشــور ما 
در یکی از پرتلاطم‌ترین دوره‌های تاریخی خود قرار گرفته اســت. 
‌بحران کرونا تقریباً تمامی جوامع بشــری و کشــور ما را در 
برگرفته است. قابل پیش‌بینی نبودن و نداشتن اطلاعات کافی 
دربارة این بیماری باعث شــده اســت که روح حاکم بر جامعه 
مملو از احســاس یأس، افسردگی و فقدان انرژی شود. از طرف 
دیگر، این نگرانی و استرس بین افراد به‌عنوان یک عامل قابل 
سرایت روانی از فردی به فردی دیگر منتقل می‌شود. نگرانی‌های 
شدید نسبت به اتفاقات غیرقابل کنترل در آینده عامل اضطراب 

می‌شود و می‌تواند تمامی افراد را در بحران نگه دارد.
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برخــاف بلایای طبیعی، به دلیل همه‌گیری و شــیوع بیماری، 
امکان ایجاد شــبکه‌های حمایتی ـ اجتماعی وجود ندارد تا جایی 

که حتی ســوگ افراد در این شــرایط، به دلیل نداشتن مراسم و 
گردهمایی‌هــای عزاداری، ناتمــام می‌ماند و ایــن موضوع حال 
بــد بازماندگان را دوچنــدان می‌کند. از طرف دیگــر، این بحران 
بــه چالش‌هــا و مســائل درون خانواده‌ها به دلیل خانه‌نشــینی، 
مشــکلات اقتصــادی، و نداشــتن مهارت‌های ارتباطــی، دامن 
می‌زند. مدیریت اســترس‌های زندگی که حتــی می‌تواند ربطی 
 به کرونا هم نداشــته باشد، در چنین شــرایطی بسیار ضروری‌تر 
به نظر می‌آیند. زیرا تنیدگی آشفتگی بر میزان استرس و در نتیجه 

کاهش سطح ایمنی جسم می‌افزاید. 
در کنــار تلاش برای جــذب حمایت‌های اجتماعــی از طریق 
فضاهــای مجازی و تشــکیل گروه‌هایی با علاقه‌های یکســان، یا 
کمک‌هــای داوطلبانه و یا تماس‌های تلفنــی، مداخلات فردی با 
هدف تقویت تاب‌آوری سیســتم ایمنــی روان، یکی از مهم‌ترین 
مداخلات روان‌شــناختی است که در ســطوح متفاوت به منظور 
کاهش میزان آسیب‌های ناشی از بحران کووید ۱۹ ضروری است. 
این مداخلات با هدف تقویت تاب‌آوری می‌تواند روی پیوســتاری 
از آموزش و توســعة مهارت‌های فردی و اجتماعی تبیین شود. در 
این راستا، درمانگران با ارتقای احساس ارزشمندی، بالابردن سطح 
مهارت‌های مؤثر در حل مســئله، بهره‌منــدی از هدف و معنا در 
زندگی، و توســعة ارتباطات و انعطاف‌پذیری در افراد، می‌توانند به 
بالارفتن سطح سیستم ایمنی روان و به تبع آن کاهش آسیب‌های 

ناشی از بحران کرونا کمک کنند. 
تــاب‌آوری، به‌عنــوان فراینــدی روان‌شــناخت، می‌تواند روی 
عکس‌العمل و نوع پاسخ‌های انتخابی افراد در چالش‌های زندگی اثر 
بگذارد و با مدیریت احساس و هیجان، موجبات عملکرد بهتر افراد 
را فراهــم آورد. مداخلات درمانی و پیشــگیرانه، در جهت افزایش 
تاب‌آوری، شــامل به‌کارگیری فنون هیجانی، شناختی و اجتماعی 
است. مؤلفه‌های هیجانی شامل شناخت و مدیریت هیجان می‌شود 
کــه به مراجع آموزش می‌دهد تــا در موقعیت‌های مختلف بتواند 
هیجان‌های مناســب خود را کشــف کند. این راهبردها از طریق 
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آموزش مهارت‌های آرامش عضلانی تدریجی و تداعی تصویرهای 
ذهنــی انجام به اجرا در می‌آینــد. در ادامة تقویت فنون هیجانی، 
درمانگر به راه‌های ارتقا و افزایش همدلی در مراجع نیز می‌پردازد. 
مؤلفة اجتماعی آموزش تاب‌آوری، توانایی شکل دادن و نگهداری 
ارتباطات مثبت فرد در محیط‌های اجتماعی اســت که  طی آن، 
مشــاور از راهبردهــای تقویت ارتباطات کلامــی و غیرکلامی در 
مراجــع، آمــوزش مهارت‌های ارتباطی بــه او، و ایجاد حس خود 

اثربخشی در اجتماع در او،  بهره می‌گیرد.
در نهایت، مؤلفة شناختی آموزش تاب‌آوری شامل فراشناخت و 
داشتن برنامه‌ریزی و هدف برای آینده است. این بخش توانایی حل 
مســئله و بهره‌گیری از فضا و باورهای عمیق فلسفی را در زندگی، 

در مراجع تقویت می‌کند. 
در نهایــت همــة‌ این راهکارهای آموزشــی در جهــت افزایش 
تاب‌آوری، به افراد در کشف توانمندی‌هایشان و برگشت به وضعیت 

عادی پس از گذراندن یک دورة بحران کمک می‌کنند.
آموزش تاب‌آوری باعث اعتمادبه‌نفس و کارآمدی در دانش‌آموزان 
می‌شود و به آن‌ها امکان می‌دهد، با موفقیت چالش‌های زندگی را 
پشت سر بگذارند. دانش‌‌آموزان تاب‌آور احساس ناامیدی و تنهایی 
کمتری دارند و از این مهارت برخوردارند که به مشــکل به‌عنوان 
مســئله‌ای که می‌توانند آن را کندوکاوکنند، تغییر دهند، تحمل 
کننــد و یا به روش‌های دیگر حل کنند، نگاه ‌کنند. همین موضوع 
ســبب بالارفتن تحمل آن‌ها در برابر مشــکلات، رسیدنشــان به 
چشم‌انداز مثبت، و خوش‌بینی آن‌ها به زندگی می‌شود. از آنجا که 
خوش‌بینی یکی از ویژگی‌های افراد تاب‌آور است، این دانش‌آموزان 

با وجود قرار گرفتن در محیط‌های پرخطر و آســیب‌زا، روانشــان 
آســیبی نمی‌بیند و با مسائل و مشــکلات زندگی با دید مثبت و 

همراه با خوش‌بینی کنار می‌آیند. 
تاب‌آوری باعث می‌شود، دانش‌آموزان هنگام تجربة هیجان‌های 
منفــی بتوانند ســازگاری و ســامت روان خــود را حفظ کنند. 
مهارت‌هایی چون حل مسئله، سبک تبیینی کارآمد، خودکارآمدی 
و حمایــت اجتماعی در این امر دخیل‌اند. تاب‌آوری ظرفیت تغییر 
شرایط ناگوار به تجاربی است که به رشد و پیشرفت فرد می‌انجامد. 
یعنی اینکه تاب‌آوری پاســخی به استرس‌های بسیار زیاد است و 
می‌تواند سطوح اســترس و ناتوانی را در شرایط استرس‌زا تعدیل 

کند و افزایش رضایت از زندگی را باعث شود.

تاب‌آوری در محیط آموزشی را می‌توان عامل احتمالی موفقیت 
بسیار بالا در مدرسه و سایر موقعیت‌های زندگی، به رغم مسائل 
و دشواری‌های محیطی دانست. دانش‌آموزان دارای تاب‌آوری، 
به رغم موانع و مشــکلات اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی، در 
سطح بالایی موفق می‌شــوند و کمتر نسبت به مدرسه و انجام 
فعالیت‌های مربوط به مدرسه احساس خستگی می‌کنند. در این 
مدل، چرخة تاب‌آوری شــامل فراهم‌سازی مهربانی و حمایت، 
ارتباط ســازی برای افزایش امیدواری، فراگرفتن مهارت‌های 
زندگی، داشتن دلبستگی‌های مثبت، مرزبندی شفاف و سازگار، 

و فرصت‌سازی برای مشارکت معنادار است.

منابع در دفتر مجله موجود است.

آموزش تاب‌آوری باعث اعتمادبه‌نفس 
و کارآمدی در دانش‌آموزان می‌شود 
و به آن‌ها امکان می‌دهد، با موفقیت 

چالش‌های زندگی را پشت سر بگذارند

تاب‌آوری، به‌عنوان فرایندی 
روان‌شناخت، می‌تواند روی عکس‌العمل 

و نوع پاسخ‌های انتخابی افراد در 
چالش‌های زندگی اثر بگذارد و با 

مدیریت احساس و هیجان، موجبات 
عملکرد بهتر افراد را فراهم آورد


