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 مقدمه

 با گذاريم،یم جهان اين به پا كه ایلحظه از. نيست خطربی و آرام مکانی هميشه دنيا

 قرار راهمان سر موانعی است ممکن. ندناپذيربينیپيش گاهی كه شويممی روروبه هايیچالش

 ميان در اما. يمكن تجربه را دشوار و سخت شرايطی يا شويم روروبه هايیشکست با گيرند،

 صورت كه هستيم آن از ترقوی ما: **است آشکار حقيقت يک ناملايمات، اين یهمه

 هاسختی برابر در را او تواندمی كه دارد درونی نيرويی كودكان، ويژهبه فردی، هر!** كنيممی

 .  بسازد يادگيری و رشد برای فرصتی مشکلات، دل از و كند مقاوم

 **  زندگی برای ضروری مهارتی: آوریتاب**

 

 انگيزه با دادن ادامه و ناملايمات با آمدن كنار ها،شکست از بازگشت توانايی همان آوری،تاب

 نشوند، تسليم هاسختی با مواجهه در هك كندمی كمک كودكان به مهارت اين. است اميد و

 آيا اما. بگيرند درس هاآن از و بپذيرند زندگی مسير از طبيعی بخشی عنوان به را هاآن بلکه

 آن از ديگر برخی و شوندمی متولد آن با افراد برخی آيا است؟ ذاتی ويژگی يک آوریتاب

 درست. است آموختنی ری،ديگ مهارت هر مانند آوری،تاب! است منفی پاسخ محرومند؟

 پذيرترانعطاف توانندمی نيز ما احساسات و ذهن شود،می تقويت تمرين با كه ایماهيچه مانند

 .  شوند ترمقاوم و
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 هايیچالش با است ممکن هاآن. كنندمی رشد پرسرعت و پيچيده دنيايی در امروزی، كودكان

 ایرويداده حتی يا خانوادگی ایهنگرانی همسالان، فشار مدرسه، در مشکلات مانند

 در. شوند روبهرو زندگی در ناگهانی تغييرات يا والدين جدايی بيماری، مانند ایغيرمنتظره

 مثبت، نگرشی با تواندمی باشد، كرده كسب را آوریتاب مهارت كه كودكی شرايطی، چنين

 بيشتری اطمينان با ار زندگی مسير و كند غلبه هاسختی بر زدنی،مثال قدرتی و درونی آرامش

 .  كند طی

 

  كرد؟ تقويت كودكان در را آوریتاب توانمی چگونه

 والدين،. داد شپرور و داد آموزش را آن توانمی كه است مهارتی آوریتاب خوشبختانه،

 و گرحمايت و منا محيطی مناسب، الگوهای یارائه با توانندمی كودک مراقبان و معلمان

 تریقوی فرادا به تا كنند كمک كودكان به اشتباهات، از يادگيری برای هايیفرصت ايجاد

 :  دارند شنق كودكان آوریتاب تقويت در اساسی عامل چند راستا، اين در. شوند تبديل

 

 را مشکلات حل توانايی دارند باور كه كودكانی**: خود هایتوانمندی به باور تقويت. **1

 به كودكان تشويق. كنندنمی درماندگی و ضعف احساس ها،چالش با مواجهه در دارند،
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 ترقوی را خودشان كه كندمی كمک هاآن به گيری،تصميم در استقلال و مسئله حل تلاش،

 .  ببينند

 

 و انمعلم خانواده، عاطفی حمايت از كه كودكانی**: امن و حمايتی روابط ايجاد. **2

. كنند عبور هاسختی از توانندمی ترراحت و رنددا بيشتری امنيت احساس برخوردارند، دوستان

 .  هاستآن آوریتاب شدر برای محکمی یپايه كودكان، با آميزاحترام و آميزمحبت یرابطه

 

 اسند،بشن را احساساتشان كه بگيرند ياد بايد كودكان**: احساسات مديريت آموزش. **3

 كنترل خودآگاهی، مانند هايیمهارت. دكنن مديريت سالم هایشيوه به و بپذيرند را هاآن

 .  باشند ثرمؤ بسيار زمينه اين در توانندمی سازیآرام هایتکنيک و استرس

 

 حل كانكود برای را مشکلات كهاين جای به**: خلاق تفکر و مسئله حل به تشويق. **4

 درس ربياتشانتج از نند،ك بررسی را مختلف هایحلراه كه كنيم تشويق را هاآن بايد كنيم،

 .  كنند پيدا خلاقانه راهکارهای هاچالش برای و بگيرند

 

 و هاشکست بر تمركز جای به كه كودكانی**: اميدواری و مثبت نگرش ترويج. **5

. دارند هاسختی بر غلبه برای بيشتری قدرت كنند،می نگاه هاحلراه و هافرصت به مشکلات،
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 آوریتاب تواندمی تغييرات، برابر در پذيریانعطاف و انديشیمثبت قدردانی، فرهنگ ايجاد

 .  كند تقويت را كودكان

 

 **  است؟ مهم كتاب اين چرا**

 

 اين در. است شده نوشته كودكان در آوریتاب مهارت تقويت و آموزش هدف با كتاب اين

 به هاشکست از چگونه شوند، روروبه هاچالش با چگونه كه گيرندمی ياد كودكان صفحات،

 را خود زندگی مسير نفس،اعتمادبه با چگونه و كنند استفاده يادگيری برای فرصتی عنوان

 به كتاب، اين ربردیكا راهکارهای و عملی هایتمرين بخش،الهام هایداستان. ببرند پيش

 دهند پرورش خود در را هاسختی با مقابله برای لازم هایمهارت كه كندمی كمک كودكان

 !**  كنندمی تصور كه هستند آن از ترقوی هاآن** كه كنند باور و

 

   ��!** هستی قوی تو اما نيست، خطربی هميشه دنيا** ��

 

 تواندمی كودک هر آن، در كه سفری. كنيم آغاز هم با را انگيزهيجان مسير اين بياييد پس

های اصلی شخصيت هبه عنوان يکی از ساز 1آوریتاب   !باشد خودش زندگی داستان قهرمان

                                                                                                                                                     
1- resilience 



 

 دنیا بی خطر نیست، اما من قوی ام!تاب آوری برای کودکان 12

 

(. ورنر و 2002سازی شده است)بلاک،مفهوم برای فهم انگيزش، هيجان و رفتار

دانند. افزون بر اين گری انسان میو كار ذاتی خود اصلاح آوری را ساز( تاب1992)1اسميت

آوری، صرف نظر از خطرات تهديدكننده، عاملی بالقوه در همه افراد ( تاب1997به باور ورنر)

آوری توانايی سازگاری ( بر اين باور است كه تاب2002ی تغيير و دگرگونی است. بلاک)برا

(. 2005بينی نشده است)لتزرينگ، بلاک و فوندر،با شرايط محيطی و مهارگری وقايع پيش

شناختی دهد كه فطرتی زيستآوری را اين پيش فرض تشکيل میهسته مركزی سازه تاب

گری ارگانيسم انسانی( كه اصلاح -ن وجود دارد) طبيعت خودبرای رشد و كمال در هر انسا

(. به باور 1997تواند آشکار شود)ورنر،به طور طبيعی و در شرايط معين محيطی می

-گاه تاب( هنگامی كه فاجعه از سر بگذرد و نيازهای اوليه انسان تأمين گردد، آن2001ماستن)

شوند ری، اثرات ناگوار، اصلاح يا تعديل میآورسد. در نتيجه فرآيند تابآوری به ظهور می

-؛ انزاليچت، ارنسون، گود و مک2004گردند)توگارد و فردريکسون، و يا حتی ناپديد می

 (.2006؛ فريبرگ، هجمدال، روزنوينگ، مارتينوسن، اسلاكسن و فلاتن،2006كی،

 

 

  

                                                                                                                                                     
1- Werner, E.E. and Smith, R.S. 
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 بهداشت روانی 

می تواند در بالا بردن سطح بهداشت تاب آوری از جمله اين ويژگی های بسيار مهم است كه   

روانی افراد تاثير بسزايی داشته باشد. تاب آوری ظرفيت بازگشتن از دشواری پايدار و ادامه 

دار و توانايی در ترميم خويشتن است اين ظرفيت انسان می تواند باعث شود تا او پيروزمندانه 

ض تنش های شديد شايستگی از رويدادهای ناگوار بگذرد و عليرغم قرار گرفتن در معر

اجتماعی، تحصيلی و شغلی او ارتقاء يابد. تاب آوری نوعی ويژگی است كه از فردی به فردی 

ديگر متفاوت است و می تواند به مرور زمان رشد كند يا كاهش يابد و براساس خود اصلاح 

قربانی،  گری فکری و عملی انسان در روند آزمون و خطای زندگی شکل می گيرد)قاسم نژاد،

1387) 

واژه تاب آوری را می توان به صورت توانايی بيرون آمدن از شرايط سخت يا تعديل آن 

تعريف نمود. در واقع تاب آوری ظرفيت افراد برای سالم ماندن و مقاومت و تحمل در شرايط 

 سخت و پر خطر است كه فرد نه تنها بر آن شرايط دشوار فائق می شود بلکه طی آن و با وجود

آن قوی تر نيز می گردد. پس تاب آوری به معنای توان موفق بودن، زندگی كردن و خود را 

رشد دادن در شرايط دشوار با وجود عوامل خطر است. اين فرايند خود به خود ايجاد نمی 

شوند مگر اينکه فرد در موقعيت دشوار و ناخوشايندی قرار گيرد تا برای رهايی از آن يا صدمه 

و حداكثر تلاش را برای كشف و بهره گيری از عوامل محافظت كننده فردی  پذيری كمتر
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ومحيطی در درون و بيرون خود كه همواره به صورت بالقوه وجود دارد بکار گيرد. تاب 

آوری در مورد كسانی بکار می رود كه در معرض خطر قرار می گيرند ولی دچار اختلال 

يری كرد كه مواجه شدن با خطر شرط لازم برای نمی شوند از اين رو شايد بتوان نتيجه گ

آسيب پذيری هست اما شرط كافی  نيست. عوامل تاب آور باعث می شوند كه فرد در شرايط 

دشوار و با وجود عوامل خطر از ظرفيت های موجود خود در دست يابی به موفقيت و رشد 

رای توانمند كردن خود زندگی استفاده كند و از اين چالش و آزمون ها به عنوان فرصتی ب

 (1387بهره جويد و از آنها سر بلند بيرون آيد)محتشم، امينی راد، 

اينکه چرا پديده ای به نام تنهايی وجود دارد، اساسا يک پرسش هستی شناختی است و درست  

است كه می توان عواملی كه در اين احساس نقش دارند و يا عوامل اجتماعی كه موجب 

می شوند را وزن كرد، اندازه گرفت و يا مقايسه كرد عده ای سعی می تقويت اين احساس 

كنند آن را از  ميان  ببرند. عده ای ديگر سعی می كنند آنرا كاهش  دهند و كسانی نيز  هستند 

كه سعی ميکنند در تنهايی اشان معنايی را خلق كرده و يا بيافرينند. شايد بتوان گفت زندگی 

اگر همراهی داشته باشيم بايستی به تنهايی اين سفر يا اين مسير را مانند سفری است كه حتی 

طی كنيم و تنها راه رهايی از تنهايی می تواند فقط در نفی زندگی و هستی باشد)اسديان، 

1389) 
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سه نوع تنهايی وجود دارد: اول تنهايی مبتذل: تنهايی مبتذل  يک نوع عکس العمل روح بيمار 

های روانی و سقوط اخلاقی و يا سقوط عصبی است و يا اصلا است. كسی كه دچار عقده 

 كمبود دارد. 

از ديگران می ترسد و از جمعيت فرار می كند. خود خواهی و تمايلات سر كوفته در او يک  

های )آنتی سوسيال( ميگويند. ها را بيماریعقده ضد اجتماعی ايجاد می كند. اين نوع بيماری

و آدمهای گوشه گير و تنها و يا آدمهايی كه مثلاً در بازار  های ضد جمعيتيعنی بيماری

ورشکست می شوند و يا در زندگی و يا در عشق شکست می خورند. اين تنهايی ها يک نوع 

 بيماری است كه ارزش بحث ندارد و توسط دكتر روانپزشک قابل معالجه است.

رفتن آن از سطح رابطه های  تنهايی دوم تنهايی است كه ناشی از رشد روح انسان و بالاتر

عادی روزمره است يک انسان عادی صبح كه از خواب بلند می شود به فکر زندگيش و خانه 

اش و شغلش و دوستش است و به  فکر اين است كه كسانی  را  ببيند و  ارتباط  داشته  باشد 

و تفريح است  و از معاشرتشان لذت ببرد به هر حال اين شخص دايما يا در فکر زندگی و پول

و يا ارتباط با اين و آن و لذت بردن از زندگی در همه ابعاد گوناگونش. اما گاهی تکامل روح 

و جاذبه هايی كه انسان های معمولی  -انسان به جايی می رسد كه از سطح اين روزمرگی ها

كه انسان اوج می گيرد. به ميزانی  -را در بر می گيرد و مشغول می كند و لذت به آنها می دهد

از سطح معمولی اوج بگيرد به خلوت می رسد بزرگترين عامل در اين تنهايی خود آگاهی 


