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هنر‌تاب‌آوری

فکــر می کنیــد زندانــی دوران کودکــی پرآشــوب خــود هســتید؟ دوبــاره فکــر 
کنیــد. لازم نیســت بقیــه عمــر خــود را بــه عنــوان یک معلــول هیجانی ســپری 
کنیــد. بازگشــت از ســختی ها و داشــتن یــک زندگــی ســالم و رضایت بخــش 
امکان پذیــر اســت. در واقــع، افــراد زیــادی نســبت بــه آنچــه فکــر می کنیــد 

ایــن کار را انجــام می دهنــد.

ــن  ــا ای ــی، ام ــی زندگ ــر نهای ــد، هن ــر باش ــک هن ــت ی ــن اس ــاب آوری ممک ت
موضــوع تحــت بررســی دقیــق علمــی قــرار گرفتــه اســت. در قلــب تــاب آوری 
اعتقــاد بــه خــود وجــود دارد، همچنیــن اعتقــاد بــه چیــزی بزرگ تــر از خــود.

ــا  ــد. آن ه ــف کنن ــا را تعری ــختی ها آن ه ــد س ــازه نمی دهن ــاب آور اج ــراد ت اف
بــا حرکــت بــه ســمت هدفــی فراتــر از خــود، تــاب آوری پیــدا می کننــد و بــا 
ــر  ــم فرات ــت، از درد و غ ــت موق ــک وضعی ــوان ی ــه عن ــد ب ــای ب درک زمان ه

می رونــد.

تحقیقــات در مــورد تــاب آوری ایــن افســانه را می شــکند کــه کودکــی 
پــر از مشــکل فــرد را در بزرگســالی از نظــر هیجانــی فلــج می کنــد.
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کارشناســان در مــورد میــزان ژنتیکــی بــودن تــاب آوری بــا هــم اختــاف نظــر 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــود ب ــی خ ــی ذات ــراد در توانای ــد اف ــر می رس ــه نظ ــد. ب دارن
ــرورش  ــل پ ــز قاب ــاب آوری نی ــا ت ــتند. ام ــاوت هس ــی متف ــترس های زندگ اس
ــوان  ــه عن ــود ب ــف خ ــود، تعری ــه خ ــاور ب ــی و ب ــود درون ــت خ ــت. تقوی اس
فــردی توانمنــد و شایســته امکان پذیــر اســت. تقویــت روان و توســعه 

ــت. ــر اس ــلط امکان پذی ــس تس ح

ــته  ــه گذش ــت ب ــاً لازم اس قطع
بازگردیــد و رویدادهای گذشــته 
را دوبــاره تفســیر کنیــد تــا نقاط 
ــه  ــالاً همیش ــه احتم ــی را ک قوت
در درون خــود داشــته اید پیــدا 
کنیــد. برخــی شــواهد نشــان 
می دهنــد کــه واقعــاً قبــل از 
بــه  شــروع  افــراد  بزرگســالی 

ــد. ــود می کنن ــی خ ــازی زندگ ــی و بازس ــکات دوران کودک ــر مش ــه ب غلب

یــک مشــکل این اســت کــه برخــی عناصــر فرهنگــی ضعــف را گرامــی می دارند، 
شــرایطی وجــود دارد کــه بــا تمرکــز بــر ضربــات و ســوانح روانــی زندگــی، شــما 
ــی  ــل توجه ــت قاب ــما ظرفی ــع ش ــد. در واق ــل می کن ــی تبدی ــک قربان ــه ی را ب

بــرای قــدرت داریــد، اگرچــه ممکــن اســت کامــاً از آن آگاه نباشــید.

گاهــی اوقــات قربانــی بــودن آســان تر اســت؛ صحبــت کــردن در مــورد اینکــه 
ــر را از  ــه تغیی ــد ب ــد، تعه ــه کاری می کنن ــام چ ــه انج ــما را وادار ب ــران ش دیگ
ــاب آوری  ــت از ت ــد؛ صحب ــیرین باش ــد ش ــدردی می توان ــرد و هم ــن می ب بی
ــی  ــی قدردان ــاً کس ــه واقع ــد ک ــاس کنن ــی احس ــود برخ ــث ش ــد باع می توان

ــیده اند. ــج کش ــدر رن ــه چق ــد ک نمی کن

تــاب آوری را توانایــی بــرای برخاســتن از ســختی ها - خشــونت آشــکار، 
ــف  ــارزه تعری ــدگار در مب ــای مان ــاد قدرت ه ــگ - و ایج ــا جن ــت و آزار ی اذی
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ــد. ایــن وســیله ای اســت  می کنن
فرزنــدان  آن  واســطه  بــه  کــه 
خانواده هــای مشــکل دار توســط 
ســختی فلــج نمی شــوند بلکــه از 
آن بازمی گردنــد، یــاد می گیرنــد 
از خــود محافظــت کننــد و بــه 
ــر  ــوی ظاه ــالان ق ــوان بزرگس عن
زندگــی  بــه  قــادر  کــه  شــوند 

هســتند. رضایت بخــش 

ــی  ــای زخم های ــاب آور ج ــراد ت اف
ــود  ــه خ ــان دادن تجرب ــرای نش ب
دارنــد. آن هــا مبــارزه می کننــد امــا بــه هــر حــال بــه کار خــود ادامــه می دهند. 

ــدون آســیب دیــدن نیســت.  ــرار ب ــاب آوری توانایــی ف ت

ــدان  ــه فرزن ــی ب ــل توجه ــیب قاب ــد آس ــکل دار می توان ــواده مش ــک خان ی
خــود وارد کنــد، امــا افــراد تــاب آور توســط چنیــن مشــکاتی بــه آزمایــش و 
ــگیرانه ی  ــخ های پیش ــوند. پاس ــب می ش ــه ترغی ــال و خاقان ــخگویی فع پاس
ــاط  ــوان نق ــه عن ــود، ب ــرار می ش ــان تک ــول زم ــه در ط ــختی، ک ــه س ــا ب آن ه

ــود. ــده می ش ــا گنجان ــود آن ه ــدگار در درون خ ــوت مان ق

تــا جایــی کــه یــاد گرفتــه می شــود، تــاب آوری از چالــش حفــظ عــزت نفــس 

ــک  ــیب« ، ی ــدل آس ــاس »م ــر اس ــد و ب ــتباه می کنن ــردم اش ــتر م بیش
بــاور نادرســت در مــورد نحــوه انتقــال بیمــاری عمــل می کننــد. 
اساســاً ایــن مــدل می گویــد اگــر خانــواده شــما مشــکل دارد، احتمــالاً 
ــک  ــن ی ــت. ای ــد داش ــدگار خواهی ــی مان ــای هیجان ــفتگی ه ــما آش ش

ــت. ــار اس ــگویی مرگب پیش
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ــان  ــوند فرزندان ش ــث می ش ــکل دار باع ــای مش ــود. خانواده ه ــاد می ش ایج
احســاس ناخوشــایندی نســبت بــه خــود داشــته باشــند. تــاب آوری توانایــی 
یــک فــرد بــرای حفــظ عــزت نفــس علی رغــم تأثیــر قدرتمنــد والدیــن اســت.

همچنیــن ممکــن اســت همزمــان آســیب ببیننــد و بازگردنــد. مــا انســان ها از 
نظــر روانشــناختی بــه انــدازه کافــی پیچیــده هســتیم کــه بتوانیــم هــر دو را 
در خــود جــای دهیــم. آنچــه افــراد تــاب آور انجــام می دهنــد ایــن اســت کــه 
ــان روانشناســی،  ــد. در زب ــی ســرزنش نمی کنن ــه خاطــر اشــتباه قبل خــود را ب
آن هــا ســرزنش را خارجــی می داننــد و موفقیــت را داخلــی؛ مســئولیت آنچــه 

در زندگــی آن هــا درســت پیــش مــی رود را بــر عهــده می گیرنــد.

ــتقال  ــظ اس ــد، حف ــام می دهن ــن کار را انج ــا ای ــه آن ه ــی ک ــی از راه های یک
اســت. بازمانــدگان مرزهایــی بیــن خــود و والدیــن مشــکل دار ایجــاد 
می کننــد؛ آن هــا فاصلــه هیجانــی خــود را حفــظ می کننــد در حالــی کــه 
ــب  ــاب آور اغل ــراد ت ــد. اف ــی دهن ــرار م ــر ق ــدان را مدنظ ــته های وج خواس
ــوان  ــه عن ــد. ب ــرت می کنن ــکل معاش ــدون مش ــالان ب ــای همس ــا خانواده ه ب
ــد کــه  ــدار و دوست داشــتنی ازدواج می کنن ــا خانواده هــای پای بزرگســالان، ب

ــد. ــادی بگذرانن ــت زی ــا وق ــا آن ه ب

دادن  و  عمیــق  ســؤالات  پرســیدن  ذهنــی  عــادت  بینــش،  بازمانــدگان 
ــل  ــکار عم ــن ابت ــا همچنی ــد. آن ه ــرورش می دهن ــه را پ ــخ های صادقان پاس

بــه خــرج می دهنــد. آن هــا مســئولیت 
و  می گیرنــد  عهــده  بــر  را  مشــکات 
انعطــاف پذیــر می شــوند و خــود را 

می کننــد. ارزیابــی 

ــی  ــه تنهای ــا را ب ــام کاره ــا تم ــا آن ه ام
ــای  ــی از یافته ه ــد. یک ــام نمی دهن انج
ایــن  تــاب آوری  تحقیقــات  اصلــی 
اســت کــه کســانی کــه در دوران رشــد 
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سیســتم های حمایــت قــوی خانوادگــی نداشــتند، از دیگــران کمک خواســتند 
ــا در  ــالان ی ــن، همس ــایه، والدی ــک همس ــم، ی ــک معل ــد - ی ــت کردن و دریاف
نهایــت یــک همســر. آن هــا ترســی نداشــتند از صحبــت کــردن دربــاره دوران 

ــه رفــاه آن هــا اهمیــت مــی داد. ــا کســی کــه ب ســختی کــه داشــتند ب

ــر  ــرای تغیی ــی ب ــن راه ــت. ای ــاب آوری اس ــب ت ــدد در قل ــدی مج چارچوب بن
تمرکــز از نیمه خالــی لیــوان بــه نیمه پــر لیــوان اســت. در اینجــا نقــش 
مرکــزی »غــرور بازمانــده« را مدنظــر قــرار دهیــد. داســتان یــک مراجــع، زنــی 
کــه احســاس درماندگــی می کــرد. او در تمــام دوران کودکــی هــر زمــان کــه 
بــا پــدرش دچــار چالــش میشــد توســط پــدرش شــاق می خــورد. درمانگــر در 
عــوض او را تشــویق کــرد کــه خــود را باهــوش و یــک استراتژیســت موفــق 
ببینــد. او در نهایــت یــاد گرفــت کــه خلــق و خــوی پــدرش را تشــخیص دهــد 

و بــه آن هــا پاســخ دهــد.

درمانگــر اصــرار دارد کــه در داســتان او بــرای همــه درس هایــی وجــود دارد. 
ــال  ــد اعم ــا ببینی ــد ت ــی می کنی ــاره بررس ــود را دوب ــی خ ــتان زندگ ــما داس ش
ــه  ــک حادث ــه ی ــما ب ــت. ش ــوده اس ــه ب ــی چگون ــما در کودک ــه ش قهرمانان
بازمی گردیــد، نقــاط قــوت را پیــدا می کنیــد و از دســتاورد خــود عــزت نفــس 

می ســازید.
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ه ب آوری
هنـــــــــــــــــــر تـــــــــــــــــــــا

ــاط  ــادآوری نق ــه ی ــه ب ــه هم ــت ک ــد اس ــناس، معتق ــرگ، روانش ــر گروتب دکت
ــه  ــر در س ــا تفک ــا ب ــد ت ــویق می کن ــردم را تش ــد. او م ــاز دارن ــود نی ــوت خ ق

ــد: ــرورش دهن ــاب آوری را پ ــط ت خ

مــن‌دارم: روابــط قــوی، ســاختار، 1.
قوانیــن در خانــه، الگوهــای نقــش؛ 
این هــا حمایت هــای خارجــی هســتند 

ــوند. ــه می ش ــه ارائ ک

مــن‌هســتم: فــردی کــه امیــد و 1.
اهمیــت  دیگــران  بــه  دارد،  ایمــان 
می دهــد، بــه خــودم افتخــار می کنــد؛ 
ــتند  ــی هس ــوت درون ــاط ق ــا نق این ه

کــه می تواننــد توســعه یابنــد.

مــن‌می‌توانــم: ارتبــاط برقــرار کنــم، 1.
مشــکات را حــل کنــم، خلــق و خــوی 
ــای  ــن مهارت ه ــه ای ــم، هم ــرار کن ــوب برق ــط خ ــنجم، رواب ــران را بس دیگ

بیــن فــردی و حــل مســئله هســتند کــه کســب می شــوند.

تهیه و َتنظیم:
دکتر احمد عابدیان - روانشناس مرکز مشاوره و سبک زندگی دانشگاه تهران

طراح گرافیک: مرتضی شیری
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