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تصوير »شيوع شناختی« مشکلات روان شناسی در دهکدة جهانی 
تغيير کرده است و در نتيجه شکل خدمات کاربردی که مشاوران و 

درمانگران بايد ارائه دهند نيز متفاوت از گذشته شده است.
بحران های روان شناختی حاصل از زندگی در فضای مجازی بدون 
داشتن مهارت مراقبت از خود، ورود به عصر طغيان اطلاعات، تغيير 
نظام های ارزشی زندگی اجتماعی، تغيير مفهوم رنج و خوش بختی، 
زندگی متعهدانه و وفاداری، مســير رشــد کودکان و نوجوانان با 
وجود محرک های الکترونيکی و ... صورت مسئله های  پيش روی 
درمانگران را متغير ساخته است و آن ها بايد خود را با شرايط زمانه 
همــراه کنند. وقتی ارزش ها و به دنبال آن ها هدف های انســان ها 
متفاوت می شوند، رفتار آن ها نيز تغيير می کند و بديهی است که 

نيازهای خدماتی آن ها نيز شکل جديدی به خود می گيرد.
با وجود اين، همة مأموريت های جديدی که در ابعاد پيشگيری، 
درمان، رشــد و ارتقا برای روان شناسان رقم خورده است، در حال 
حاضر و در طی چند ماه گذشــته، بســتر روانی دنيا و کشــور ما 
در يکی از پرتلاطم ترين دوره های تاريخی خود قرار گرفته اســت. 
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برخــلاف بلايای طبيعی، به دليل همه گيری و شــيوع بيماری، 
امکان ايجاد شــبکه های حمايتی ـ اجتماعی وجود ندارد تا جايی 

که حتی ســوگ افراد در اين شــرايط، به دليل نداشتن مراسم و 
گردهمايی هــای عزاداری، ناتمــام می ماند و ايــن موضوع حال 
بــد بازماندگان را دوچنــدان می کند. از طرف ديگــر، اين بحران 
بــه چالش هــا و مســائل درون خانواده ها به دليل خانه نشــينی، 
مشــکلات اقتصــادی، و نداشــتن مهارت های ارتباطــی، دامن 
می زند. مديريت اســترس های زندگی که حتــی می تواند ربطی 
 به کرونا هم نداشــته باشد، در چنين شــرايطی بسيار ضروری تر 
به نظر می آيند. زيرا تنيدگی آشفتگی بر ميزان استرس و در نتيجه 

کاهش سطح ايمنی جسم می افزايد. 
در کنــار تلاش برای جــذب حمايت های اجتماعــی از طريق 
فضاهــای مجازی و تشــکيل گروه هايی با علاقه های يکســان، يا 
کمک هــای داوطلبانه و يا تماس های تلفنــی، مداخلات فردی با 
هدف تقويت تاب آوری سيســتم ايمنــی روان، يکی از مهم ترين 
مداخلات روان شــناختی است که در ســطوح متفاوت به منظور 
کاهش ميزان آسيب های ناشی از بحران کوويد ۱۹ ضروری است. 
اين مداخلات با هدف تقويت تاب آوری می تواند روی پيوســتاری 
از آموزش و توســعة مهارت های فردی و اجتماعی تبيين شود. در 
اين راستا، درمانگران با ارتقای احساس ارزشمندی، بالابردن سطح 
مهارت های مؤثر در حل مســئله، بهره منــدی از هدف و معنا در 
زندگی، و توســعة ارتباطات و انعطاف پذيری در افراد، می توانند به 
بالارفتن سطح سيستم ايمنی روان و به تبع آن کاهش آسيب های 

ناشی از بحران کرونا کمک کنند. 
تــاب آوری، به عنــوان فراينــدی روان شــناخت، می تواند روی 
عکس العمل و نوع پاسخ های انتخابی افراد در چالش های زندگی اثر 
بگذارد و با مديريت احساس و هيجان، موجبات عملکرد بهتر افراد 
را فراهــم آورد. مداخلات درمانی و پيشــگيرانه، در جهت افزايش 
تاب آوری، شــامل به کارگيری فنون هيجانی، شناختی و اجتماعی 
است. مؤلفه های هيجانی شامل شناخت و مديريت هيجان می شود 
کــه به مراجع آموزش می دهد تــا در موقعيت های مختلف بتواند 
هيجان های مناســب خود را کشــف کند. اين راهبردها از طريق 

دكترزیوراشرفپوري
دكتراي مشاوره و كارشناس تاب آوري

مداخلة مؤثر در مواجهه با چالش های
نوپديد روان شناختی

اختلالات روانشناسی

| رشد آموزش مشاور مدرسه | دورة شانزدهم | شمارة 1 | پاییز 1399 36



آموزش مهارت های آرامش عضلانی تدريجی و تداعی تصويرهای 
ذهنــی انجام به اجرا در می آينــد. در ادامة تقويت فنون هيجانی، 
درمانگر به راه های ارتقا و افزايش همدلی در مراجع نيز می پردازد. 
مؤلفة اجتماعی آموزش تاب آوری، توانايی شکل دادن و نگهداری 
ارتباطات مثبت فرد در محيط های اجتماعی اســت که  طی آن، 
مشــاور از راهبردهــای تقويت ارتباطات کلامــی و غيرکلامی در 
مراجــع، آمــوزش مهارت های ارتباطی بــه او، و ايجاد حس خود 

اثربخشی در اجتماع در او،  بهره می گيرد.
در نهايت، مؤلفة شناختی آموزش تاب آوری شامل فراشناخت و 
داشتن برنامه ريزی و هدف برای آينده است. اين بخش توانايی حل 
مســئله و بهره گيری از فضا و باورهای عميق فلسفی را در زندگی، 

در مراجع تقويت می کند. 
در نهايــت همــة  اين راهکارهای آموزشــی در جهــت افزايش 
تاب آوری، به افراد در کشف توانمندی هايشان و برگشت به وضعيت 

عادی پس از گذراندن يک دورة بحران کمک می کنند.
آموزش تاب آوری باعث اعتمادبه نفس و کارآمدی در دانش آموزان 
می شود و به آن ها امکان می دهد، با موفقيت چالش های زندگی را 
پشت سر بگذارند. دانش  آموزان تاب آور احساس نااميدی و تنهايی 
کمتری دارند و از اين مهارت برخوردارند که به مشــکل به عنوان 
مســئله ای که می توانند آن را کندوکاوکنند، تغيير دهند، تحمل 
کننــد و يا به روش های ديگر حل کنند، نگاه  کنند. همين موضوع 
ســبب بالارفتن تحمل آن ها در برابر مشــکلات، رسيدنشــان به 
چشم انداز مثبت، و خوش بينی آن ها به زندگی می شود. از آنجا که 
خوش بينی يکی از ويژگی های افراد تاب آور است، اين دانش آموزان 

با وجود قرار گرفتن در محيط های پرخطر و آســيب زا، روانشــان 
آســيبی نمی بيند و با مسائل و مشــکلات زندگی با ديد مثبت و 

همراه با خوش بينی کنار می آيند. 
تاب آوری باعث می شود، دانش آموزان هنگام تجربة هيجان های 
منفــی بتوانند ســازگاری و ســلامت روان خــود را حفظ کنند. 
مهارت هايی چون حل مسئله، سبک تبيينی کارآمد، خودکارآمدی 
و حمايــت اجتماعی در اين امر دخيل اند. تاب آوری ظرفيت تغيير 
شرايط ناگوار به تجاربی است که به رشد و پيشرفت فرد می انجامد. 
يعنی اينکه تاب آوری پاســخی به استرس های بسيار زياد است و 
می تواند سطوح اســترس و ناتوانی را در شرايط استرس زا تعديل 

کند و افزايش رضايت از زندگی را باعث شود.
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