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     مترجم: نيلوفر دستمزد
عکس العمل شما نسبت به پيش�امدهای ناگوار و 
س�ختی که زندگی تان را تحت تأثير قرار مي دهد 
و یا حتی منجر به تغيير روند زندگی شما مي شود، 
چگونه است؟ مرگ عزیزان، از دست دادن شغل، 
مبتلا شدن به بيماری های خاص و وقایع تلخی نظير 
این ها همگی نمونه هایی از تجارب بس�يار سخت 
زندگی است. برخی افراد واکنش های احساسی و 
عاطفی به این شرایط نشان مي دهند. با این وجود، 
عموم افراد با گذشت زمان خود را با شرایط جدید 
وفق مي دهند. چه چيزی سبب سازگاری آنها با این 
شرایط مي شود؟ این سازگاری مستلزم تاب آوری 
فرد است. در واقع یک فرآیند مستمر مستلزم زمان 
و تلاش است که فرد را به ادامه دادن مسير زندگی 
ترغيب و تشویق مي کند. در این نوشتار قصد داریم 
شما را در مس�ير دس�تيابی و پرورش این مهارت 
یاری کنيم تا راحت تر بتوانيد با مشکلات تان کنار 
آمده و بر آنها فائق شوید. تاب آوری یعنی توانایی 
رویارویی با مش�کلات و رویداده�ای غيرمنتظره 
و بازگش�تن به حالت تعادل اوليه. اف�راد تاب آور 
نگرش مثبت ت�ر و توانای�ی مؤثرت�ری در کنترل 
احساسات ش�ان دارند. تحقيقات نش�ان مي دهد 
اگرچه برخی افراد ذاتاً تاب آورند، ولی این مهارت 
مي تواند اکتس�ابی نيز باش�د. در هر صورت، چه 
شما شرایط سختی را پش�ت سر گذاشته باشيد و 
چه قصد داشته باشيد خود را برای شرایط سخت 
احتمالی بعدی آماده کنيد، 16 تکنيک این نوشته 
به شما در رس�يدن به قله تاب آوری و رویارویی با 

مشکلات کمک خواهد کرد.
               

     1- هدفمندانه عمل کردن
هنگام مواجهه با یک بحران یا یک تراژدی به دنبال هدف 
باشید که نقش مهمي  در بهبودی شما داشته باشد. به این 
معنا که در جامعه حضور یابید، معنویت خود را پرورش 
دهید یا در فعالیت هایی هدفمندانه شرکت کنید. معمولاً 
اکثر افراد تاب آور یک رسالت دارند. یک مأموریت و هدف 
بزرگ در زندگی دارند که به کارهایشان معنا مي بخشد. 
بنابراین زمانی که عرصه بر آنها تنگ مي شود، این هدف 

بزرگ آنها را به ادامه دادن مسیرشان تشویق مي کند.
     2- تکيه بر توانایی ها

مطالعات نشان مي دهد هنگام پیش��امدهای ناگوار، ارج 
نهادن ب��ه خود و عزت نف��س نقش مهم��ي  در مقابله با 
استرس و بهبود وضعیت شما خواهد داشت. سعی کنید 
توانایی ها، مهارت ها و موفقیت های ت��ان را به یاد آورید. 
تمرین کنید تا افکار مثبتی نظیر »من مي توانم«، »من 
خانواده، دوستان و مادر فوق العاده اي دارم« و »در کارم 
موفق هس��تم« را جایگزین افکار منفی کنید. با این کار 
به توانایی ها و قابلیت های خود بیش��تر متکی مي شوید 
و مي توانید از آن ب��ه عنوان یک راه عال��ی برای افزایش 

تاب آوری تان استفاده کنید.
     3- داشتن حامي  و روابط مستحکم 

داشتن فردی قابل اطمینان نقش مهمي  در تاب آوری شما 
دارد. در طول دوره ای که شما با مشکلات دست و پنجه 
نرم مي کنید، داشتن یک حامي  و پشتیبان همانند یک 
فاکتور مثبت عمل مي کند. صحبت کردن با یک دوست 
ناآرامی ها و بی قراری های تان را از بین مي برد و به ش��ما 
این امکان را مي دهد تا احساس��ات تان را با او به اشتراک 
بگذارید، حمایت شوید، واکنش های مثبت دریافت کنید 
و راه حل هایی احتمالی برای مواجه شدن با مشکلات تان 
بیابید. دوستان و افراد مورد علاقه تان در شرایط سخت 
نقش کلیدی دارند. عملکرد بهتر مغز انس��ان ها نیازمند 
حمایت اجتماعی اس��ت. ارتباط با دیگران سبب ترشح 
هورمون اکسی توسین )هورمونی که در روابط اجتماعی 
و ارتباط عاطفی انسان ها نقش اساسی دارد( خواهد شد 
که ذهن شما را آرام مي کند و منجر به کاهش استرس تان 
مي شود. اکسی توکسین فعالیت های بخشی از مغز را که 
در ایجاد اس��ترس نقش دارد کاه��ش مي دهد، بنابراین 
چگونگ��ی نقش حمای��ت دیگران در کاهش اس��ترس، 
ترشح این هورمون اس��ت. باید توجه داشت که علاوه بر 

کمک گرفتن از دیگران، کمک رس��انی نیز بس��یار حائز 
اهمیت است.

     4- در آغوش گرفتن تغييرات 
س��ازگاری بخش مهم��ي  از تاب آوری اس��ت. یادگیری 
سازش پذیری و س��ازگاری ش��ما را برای مواجه شدن با 
بحران های زندگی ت��ان مجهزتر خواهد ک��رد. در حالی 
که برخی افراد ممکن اس��ت با این تغیی��رات ناگهانی از 
پا درآیند، برخی دیگر از این ش��رایط در جهت رش��د و 
پیشرفت خود استفاده مي کنند و از آن به عنوان فرصتی 

برای تغییر مسیرشان به سمتی جدید بهره مي گیرند.
     5- مثبت نگری و مثبت اندیشی

خوش بینی در ش��رایط س��خت، کار دش��واری است اما 
مثبت نگری و مثبت اندیش��ی بخش مهمي  از تاب آوری 
است. این به این معنا نیس��ت که به خاطر تمرکز کردن 
روی نتایج مثبت، مش��کلات را نادی��ده بگیرید، بلکه به 
معنی درک ک��ردن ناکامی های گذرا و داش��تن مهارت 
و توانایی مبارزه ب��ا چالش ها اس��ت. در حین پرداختن 
به مش��کلات حفظ امی��دواری و خوش بینی ب��ه آینده 
الزامي است. به جنبه های مثبت موضوع بنگرید تا به ادامه 
دادن مسیر ترغیب شوید. ولی این به آن معنا نیست که 
در عالم توهم س��یر کنید و یا از پشت عینک خوش بینی 
به مش��کلات بنگرید بلکه همانند افراد تاب آور حتی در 
بدترین شرایط هم اهداف خود را به نتیجه برسانید و بین 
مثبت نگری و واقع بینی تع��ادل برقرار مي کنند. همانند 
افراد بدبین، خوش بینان نیز به موارد منفی مشکلات شان 
توجه خاصی دارند. در حالی که برخلاف افراد بدبین، آنها 
روی موارد منفی تمرکز نمي کنند و از کنار مشکلاتی که 
به نظر غیر قابل حل هستند به سرعت رد مي شوند. این 
افراد به خوبی مي دانند چه موقع جلوی ضرر را بگیرند و 
توجه خود را معطوف به مش��کلاتی مي کنند که قادر به 

حل آنها هستند.
     6- توجه به نيازهای شخصی

مواقعی که تحت فشار و استرس هستید، به راحتی نیازهای 
خود را نادیده مي گیرید. از دست دادن اشتها، ورزش نکردن 
و نداشتن خواب کافی همگی از واکنش های رایج در شرایط 
بحرانی است. مواقع ناراحتی و سختی نیز به پرورش و بهبود 
نیازهای خودپروری تان بپردازید. زمانی را به فعالیت های 
مورد علاقه تان اختصاص دهید. با توجه کردن به نیازهای 
اساسی خود، سلامتی و تاب آوری و در نتیجه آمادگی خود 

را برای مقابله با چالش های زندگی ارتقا دهید.
     7- تقویت مهارت های حل مسئله 

محققان معتقدند افرادی که قادر به حل مشکلات شان 
هس��تند، مهارت و توانایی بیش��تری ب��رای رویارویی با 
ناملایمات دارن��د. زمانی که با مش��کل جدیدی روبه رو 
مي شوید، لیستی از راه حل هایی که به ذهن تان مي رسد 
یادداشت کنید. این راه حل ها را با استراتژی های متفاوت 
مورد بررسی قرار دهید و در انتها یک روش منطقی برای 
حل آن برگزینید. با تقویت این مهارت خودتان را در حل 

مشکلات تان توانمندتر سازید.
     8- برخورد واقع گرایانه با بحران

پیش آمدن ش��رایط بحرانی در زندگی هر فردی سبب 
دلهره و اضطراب مي شود و حتی ممکن است آن مشکل 

غیر قابل حل به نظر بیاید. افراد تاب آور از دیدگاه رئالیستی 
به این شرایط نگاه مي کنند و سپس اهداف منطقی را برای 
فائق آمدن بر آن مشکل انتخاب مي کنند. زمانی که از یک 
مشکل خاص مستأصل شدید، یک قدم به عقب برگردید 
و آنچه پیش رویتان است را ارزیابی و در مورد راه حل های 
ممکن تبادل نظر کنید و در نهایت با اقداماتی معقولانه و 

قابل کنترل آن مشکلات را از پا درآورید.
     9 -اقدام فعالانه برای حل مشکلات 

اگر منتظر بمانید تا مشکل تان به خودی خود حل شود، 
با ای��ن کار فقط طول زمانی ش��رایط س��خت را افزایش 
مي دهید، بلکه باید برای حل مس��ئله س��ریع دست به 
کار ش��وید. اگرچه ممکن اس��ت هیچ راه حل س��ریع و 
ساده ای وجود نداش��ته باش��د، اما مي توانید برای بهتر 
کردن شرایط تان قدم بردارید که به کاهش استرس شما 
کمک خواهد کرد. به جای دلس��رد ش��دن، سعی کنید 
شرایط فعلی خود را بهبود ببخشید و برای گام های بعدی 
برنامه ریزی کنید و به جای اینکه عقب بنشینید و نظاره گر 
باشید که زندگی چه اتفاقاتی را برای شما رقم مي زند، در 

جهت حل مشکل تان فعالانه اقدام کنید.
     10- با ترس های تان روبه رو شوید 

عصب شناس��ان معتقدند تنها یک راه واقعی برای مقابله 
با ترس وجود دارد و آن روبه رو ش��دن با ترس است. این 
همان چیزی است که اکثر افراد تاب آور انجام مي دهند. با 
فرار کردن از ترس های تان، ترس خود را بیشتر مي کنید 
ولی وقتی با آنها مواجه شوید متوجه مي شوید که کمتر 
از آنچه فکر مي کردید ترسناک هستند. برای از بین بردن 
حافظه ای که دچار ترس شده، فرد باید خود را در معرض 
محرک های ترس آور )القاکننده ترس( در محیطی امن 
قرار ده��د. فکر مي کنید اف��راد نظامي  زم��ان رویارویی 
با ش��رایط ترس��ناک چه کاری انج��ام مي دهند؟ »من 
مي ترسم، ولی از این ترس مي توانم چیزی یاد بگیرم« و یا 
»این یک امتحان است تا مرا قوی تر کند.« علاوه بر روبه رو 
ش��دن با ترس به عنوان یک هش��دار و راهنمای مفید، 
روانشناس��ان معتقدند دلیل خوب بودن ترس این است 
که همانند یک سکو فرد را برای افزایش شجاعت، اتکای 
به نفس و احساس تسلط آماده مي کند. مثبت اندیشی و 
روبه رو شدن با ترس های مان پیشنهادات مفیدی است اما 
برای رشد یافتن و غلبه بر بزرگ ترین موانع زندگی به چیز 

دیگری نیاز داریم و آن قطب نمای اخلاقی است.
     11- قطب نمای اخلاقی داشته باشيد 

افراد تاب آور درک عمیقی نسبت به درست و نادرست یا 
باید و نیایدها دارند. به رغم قرار داشتن در موقعیت هایی 
که مي تواند زندگی آنه��ا را تهدید کند، فقط به خود فکر 
نمي کنند بلکه به فکر دیگران نیز هس��تند. این ویژگی 
سبب افزایش مقاومت آنها به شرایط استرس آور شده و 
نهایتاً با ناملایمت های زندگی سازگارتر خواهند بود. آنها 
به اصول و ارزش های اخلاقی خ��ود پایبند بوده و دارای 
صفاتی نظیر نوع دوستی، از خود گذشتگی، خواستار رفاه 
و سعادت دیگران بودن و گذشت بدون توقع هستند. به 
کودکان ارزش های اخلاقی خ��وب را مي آمورند و به آنها 
یاد مي دهند که »جسارت کنید و آنچه که حق است انجام 
دهید.« بنابراین ارزش های اخلاقی اراده ما را در سختی ها 

راسخ تر مي کند اما این ارزش ها را از کجا به دست آوریم؟ 
     12 - معنویت خود را تقویت کنيد

اولین یافته محقق��ان حین مطالعه روی اف��رادی که بر 
تراژدی های زندگی ش��ان غلبه کردند، »معنویت« بود. 
آنها با مطالعه روی نجات یافتگان ی��ک حادثه دریافتند 
اعتقادات مذهبی تنه��ا نیروی مؤثر ب��رای قدرتمندی 
آنها حین رویارویی با این بحران بود. با شرکت کردن در 
اجتماعات و مراسم مذهبی مي توانید به بخش عظیمي  از 
این قدرت دست یابید. افرادی که به طور منظم در مراسم 
مذهبی شرکت مي کنند از حمایت اجتماعی عمیق تر و 
گسترده تری نسبت به محیط های غیرمذهبی برخوردار 

هستند.
     13 - الگوهای تاب آور داشته باشيد

هنگامي  که کودکی را مي بینید که با وجود فقر و شرایط 
نامساعد زندگی، امیدوارانه و س��الم زندگی مي کند، به 
چه چیزی مي رسید؟ آنها الگوهای عالی و مثبتی دارند 
که حمایت ش��ان مي کنند. ایم��ي  وارنر، یک��ی از اولین 
روانشناسانی بود که روی تاب آوری مطالعاتی انجام داد. او 
رفتار کودکانی را که در فقر زندگی مي کردند و در کنار آن 
والدینی معتاد، فحاش و یا دارای مشکلات روانی داشتند، 
مورد مطالعه قرار داد. او در نتایج خود مش��اهده کرد که 
کودکان تاب آور حداقل یک الگوی رفتاری شایس��ته در 
زندگی ش��ان داش��تند که آنها را صادقانه مورد حمایت 

قرار داده است.
     14 - سلامت فيزیکی افراد تاب آور

بارها و بارها روانشناسان مشاهده کردند که بیشتر افراد 
تاب آور عادات ورزش��ی منظمي  دارند ت��ا بتوانند علاوه 
بر ذهن شان، بدن ش��ان را نیز قوی نگه دارند. اکثر افراد 
تاب آور به طور منظ��م ورزش مي کنند و معتقدند حفظ 
سلامت و تناسب اندام شان به آنها در شرایط سخت زندگی 
و نیز در پس از آن، کمک مي کن��د. در حقیقت برخی از 
آنها ورزش کردن را دلیل نجات زندگی ش��ان مي دهند. 
جالب اینکه اگر شما جزو آن دسته افرادی هستید که از 
لحاظ احساسی آس��یب پذیر و حساس هستید این نکته 
بس��یار مهم تر خواهد بود. چرا؟ چون تنش های ورزش 
به ما کمک مي کند تا با تنش های زندگی سازگار شویم. 
محققان معتقدند در طی ورزش های سخت هوازی، افراد 
مضطرب وادار مي شوند تا برخی از علائم مشابه )ضربان 
قلب سریع، عرق کردن و تنفس سریع( که سبب وحشت 
فرد مي ش��ود را تحمل کنند. فردی که به طور منظم به 
ورزش کردن ادامه مي دهد، به مرور زمان متوجه مي شود 
که این علائم عموماً خطرناک نیستند و نهایتاً ترس از این 

علائم به تدریج کاهش می یابد.
     15- هيچ وقت از یادگيری دست نکشيد

افراد تاب آور اغلب همیش��ه در حال یادگیری هس��تند. 
آنها همیش��ه مغزش��ان را رش��د و پرورش مي دهند و از 
یافته ه��ا و خبرهای جدید دنی��ا باخبر هس��تند. نتایج 
مطالعات نش��ان مي دهد افراد ت��اب آور تمایل زیادی به 
یادگیری دارند و همیش��ه از فرصت هایش��ان برای بالا 
بردن سلامت ذهنی شان اس��تفاده مي کنند. این نه تنها 
به تقویت حافظه کم��ک مي کند بلکه مزای��ای فراوانی 
نیز برای سلامتی دارد. نتایج تحقیقی که در سال 2004 
در لندن انجام ش��د نش��ان داد که یادگیری همیشگی 
با سلامتی، تندرس��تی، پیش��گیری از مشکلات روحی 
روانی و بهبود آنها، توانایی مقابله با ش��رایط استرس آور، 
عزت نفس، احس��اس هدفمندی و امیدواری، مهارت و 
سازگاری اجتماعی ارتباط دارد. یادگیری این ویژگی های 

روانشناختی را تا حد زیادی بهبود مي بخشد.
     16- انعطاف پذیر باشيد

همگی ما معمولاً یک راه برای مقابله با مشکلات داریم، 
اما آن چیزی که افراد تاب آور را از س��ایر اف��راد متمایز 
مي کند این اس��ت که آنها چندین راه برای مقابله با یک 
مشکل دارند. آنها ترجیح مي دهند انعطاف پذیرانه عمل 
کنن��د، انعطاف پذیر در روش فکر ک��ردن به چالش های 
زندگی ش��ان و انعطاف پذیر در روش عکس العمل نشان 
دادن به استرس. آنها برای رویارویی با مشکلات شان به 
یک روش خاص و همیشگی پایبند نیستند، بلکه بسته به 

نوع شرایط از استراتژی های مختلفی استفاده مي کنند.
www.verywellmind.com :منبع

بالا و پایین زندگی گوهر وج��ود آدمي  را از 
نو مي س��ازد تا از آن ش��کلی زیبا خلق کند. 
تاب بیاور و خودت را به دس��ت ماهر روزگار 
بسپار. دس��ت روزگار به آدم شکل مي دهد. 

گاهی دس��ت روزگار چرخ و فلک زندگی را 
مي چرخاند و روزی تو را بالا مي برد و روزی 
پایین. اما تمام لذت آن به همین غیرمنتظره 
بودن است که نمي دانی کی بالا و کی پایین 
مي روی، اما مي توانی خوش بین باش��ی و از 
هر نقطه که قرار داری، زندگ��ی را با دیدی 
متفاوت ببینی. ای��ن خوش بین بودن یعنی 
ت��اب آوری. ت��اب آوری را مي ت��وان هم��ان 
ظرفیت مقاومت در برابر فاجعه تعریف کرد 
و نوعی خاصیت بازگش��ت پذیری است. اما 
چه مي شود که بعضی ها با وجود دلی پردرد، 
همیش��ه مي خندند و لب های آن ها بی خبر 
از دل پردردشان اس��ت؟ ایستادگی در غبار 

زندگی کمي  به خودسازی نیاز دارد.
س��قف تحمل خود را بلند بس��از. اگر سقف 
بلند باشد، پس سر بلند کردن زیر این سقف 
راحت تر اس��ت.  س��عی کن قد صبر خود را 
بلند بگیری تا در هر شرایطی کوتاه نیایی و 
بلندترین گام ها را استوارتر برداری. رسیدن به 
تاب آوری را مانند فتح قله ای بدانید که اولین 
گام برای رس��یدن به آن را مي توان وس��یع 
کردن دید دانست. اگر دید وسیعی به مسائل 
داشته باشید، ش��اید پشت سر گذاشتن آنها 
برای شما آسان تر ش��ود. وقتی راه را درست 
ببینید پس گذر از آن برای ش��ما مانند آب 
خوردن مي شود. شما برای طی کردن مسیر 
فقط به نقشه راه نیاز دارید و باید قطب نمای 
دید خود را در برابر مشکلات قرار دهید تا راه 

را به شما نشان دهد.

دومین گام توکل اس��ت. خیلی ه��ا توکل را 
بی خی��ال عالم و آدم ش��دن تعبیر مي کنند 
و دس��ت از ایستادگی مي کش��ند. اما توکل 
واقعی یعنی هر قدر مش��کل من مي خواهد 
بزرگ باشد، مسئله این است که خدای من 
بزرگ تر از آن اس��ت و اگر من قدمي  بردارم 
پس خدا به اندازه صد ق��دم توانایی حرکت 
من را زیاد مي کند. خیلی وقت ها راننده های 
خوبی نیستیم و در دره مشکلات خود پرت 
مي شویم اما اگر فرمان را به دست او بدهیم 
هرگز پشیمان نخواهیم شد. این گونه است 
که زندگی با حضور خدا معنا پیدا خواهد کرد 
و برای همین معنا اس��ت که صبر مي کنی و 
نمي ش��کنی. خداوند گفته است که همواره 
همراه انس��ان های صبور خواهد بود. خود را 
در آغوش پر از آرامش خداوند رها کن. بعد از 

سختی، آسانی خواهد آمد.
یکی از گام ه��ای بلند و مه��م در تاب آوری 
توانایی حل مس��ئله اس��ت. وقتی مس��ئله 
زندگ��ی ات را حل کنی پس راه گذش��تن از 
آن را مي دانی و کنار آمدن برایت آس��ان تر 
خواهد بود. بیشتر مشکلات و کم آوردن در 
برابر آنها به دلیل نابلدی حل مس��ئله است. 
حل کردن مسئله به س��واد نیاز دارد و سواد 
همان تاب آوری اس��ت و به کمک تاب آوری 
از امتحان ک��ردن راه های مختلف خس��ته 
نخواهی شد. هر کس به طریقی مسئله را حل 
مي کند و به تعداد انسان های روی زمین راه 
برای حل مس��ئله وجود دارد اما مسئله مهم 
این است که راه حل چه کسی دقیق تر است. 
حل مسئله، س��بک زندگی افراد را تشکیل 
مي دهد و مي ش��ود فرق بین ایستادگی در 
غبار و شکس��ته شدن سس��ت ترین شاخه 
درخت. هر قفلی کلیدی دارد و کلید همان 

حل مسئله است.
یک��ی دیگ��ر از گام ه��ای مه��م را مي توان 
شوخ طبعی دانس��ت. مي گویند بخند تا دنیا 
به تو بخندد. قانون عمل و عکس العمل است. 
اگر به روی مشکلات بخندی، آن ها متوجه 
مي شوند که تو قوی تر هستی و خنده تو لرزه 
به تن مش��کلات مي اندازد. پس تا مي توانی 

بخند و بگذر.
گذرا بودن به معنی بی خیالی نیس��ت بلکه 
یعنی تاب بی��اور و در آن ها دس��ت و پا نزن. 
چون هر چه بیش��تر به خود فش��ار بیاوری 
خسته تر خواهی ش��د. آدم خسته نمي تواند 
بخندد. بالاخره مش��کلات حل مي شوند اما 
مهم این است که تو به آن ها بخندی و از گذر 
آن ها لذت ببری یا آن ها به شکس��ته شدن 

تو بخندند.
خیلی از آدم ها را فکر به گذشته و اشتباهات 
انجام ش��ده از پا درمي آورد. پ��س گام مهم 
بعدی را در جهت آینده نگری و آینده دوستی 
بردار. گذشته را به دست گذشته بسپار و در 
حد خاطره و درس عب��رت نگه دار. مهم این 
اس��ت که بمانی و برای فردایی زیباتر تلاش 
کنی. به ق��ول جمله مع��روف »کلاه را برای 
گذشته از سر دربیاور و کتت را برای آینده«. 
این جمله یعنی به گذشته ات احترام بگذار و 
برای ساختن آینده ات تلاش کن. نگذار فشار 

گذشته طاقتت را طاق کند.

ریشه های خود را در خاک خوب محکم کن

توکل‌آستانه‌درد‌را‌بالا‌مي‌برد

نگاه

بخند تا دنيا به ت�و بخندد. قانون 
عم�ل و عکس العمل اس�ت. اگر 
ب�ه روی مش�کلات بخن�دی، 
آن ه�ا متوجه مي ش�وند ک�ه تو 
قوی تر هس�تی و خنده ت�و لرزه 
ب�ه ت�ن مش�کلات مي ان�دازد. 
پس ت�ا مي توان�ی بخن�د و بگذر

یکی از گام ه�ای بلن�د و مهم در 
ت�اب آوری توانایی حل مس�ئله 
است. وقتی مس�ئله زندگی ات را 
حل کنی پس راه گذش�تن از آن 
را مي دان�ی و کنار آم�دن برایت 
آس�ان تر خواه�د ب�ود. بيش�تر 
مشکلات و کم آوردن در برابر آنها 
به دليل نابلدی حل مسئله است

     نگين خلج سرشکي
هنگام توفان است که باید بمانی و خودت را به خودت ثابت کنی. قبل از توفان همه قوی 
هستند اما این که بعد آن هم سر پا بمانی، شرط است. هميشه تماشا کردن درختان 
رقصان در باد باعث مي ش�ود که به زیباترین درس این دنيا پی ببری. هر قدر درخت 
محکم تر ریشه در خاک بدواند، پس تاب آوری آن در سخت ترین شرایط بيشتر خواهد 
بود. ریشه به تو اصالت مي دهد. اصالت به تو تاب آوری در گردباد را هدیه مي کند. این 

گونه شاید از اسب پرت شوی اما از اصل نه.
باد و توفان هميشگی است و نمي شود از وجود آن ها جلوگيری کرد. تنها کار ممکن این 
است که ریشه خود را محکم کنی. ریشه آدمي  چيزی جز صبر و تاب آوری او نيست. 
ریشه را باید در خاکی مناسب محکم ساخت و آن خاک مناسب هم تقویت توکل است. 
توکل آستانه درد را بالا مي برد و آستانه درد چيزی جز تاب آوری نيست. این که تو درد 
را احساس کنی اما تاب بياوری شرط اس�ت. زیباترین سبک زندگی همين لبخند به 
روی سختی ها است وگرنه هنگام آسایش، همه آدم ها خندیدن را بلد هستند. اجازه 
ندهيد که غنچه لب های شما از درد پژمرده شود. سنگ زیر فشارهای چکش و تيشه 
و قدرت دست مجسمه ساز صبر مي کند و نمي شکند و به یک شاهکار تبدیل مي شود. 
دست مجسمه ساز اصلًا بی رحم نيست. برعکس بسيار لطيف است که از سنگ یک 
شاهکار مي سازد. دست روزگار هم مانند دست آن مجسمه ساز مي ماند. هر قدر بيشتر 

تاب بياوری، همان قدر زیبا خواهی شد.

سبک نگرش

سازگاری بخش مهمي  از تاب آوری است. 
یادگي�ری س�ازش پذیری و س�ازگاری 
ش�ما را برای مواجه ش�دن با بحران های 
زندگی ت�ان مجهزت�ر خواهد ک�رد. در 
حالی که برخی افراد ممکن اس�ت با این 
تغييرات ناگهان�ی از پا درآین�د، برخی 
دیگر از ای�ن ش�رایط در جهت رش�د و 
پيش�رفت خود اس�تفاده مي کنن�د و از 
آن ب�ه عن�وان فرصت�ی ب�رای تغيي�ر 
مسيرشان به سمتی جدید بهره مي گيرند

16 مسير روشن برای رسيدن به قله تاب آوري

تاب‌آورها‌کم‌نمي‌آورند


