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.استآدمیزندگیازناپذیرجداییجزئیاسترس

.می نمایدخارجعادیوضعیتازرافردکهاستعاملیهربهپاسخاسترس

وباشدکنندهککممی تواندبلکهنیست،بدتنهانهزندگیدراضطرابوترسنگرانی،استرس،ازمیزانی
.باشدداشتهبرنامهآنبرایوکندآمادهزندگیدرروپیشتهدیداتبامقابلهبرایرافرد

از یابد،میتداومومی گرددتشدیدبحران،شرایطدراضطرابوترسنگرانی،استرس،اینوقتیولی
.زدمی انداراهبهرفتاریوعاطفیشناختی،جسمانی،متعددهایواکنشوشدهخارجطبیعیحالت
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:  شاملواکنش‌های‌شناختی‌
افکار و باورهایی در مورد اینکه 

ا از آسیب دیده یا کنترل خود بر موقعیت ر
.  دست می دهد

:لذا‌منجر‌به
کاهش توانایی تفکر، 

کاهش توانایی توجه و تمرکز، 
مشکلات مربوط به حافظه و به یادآوردن 

مطالب، 
...  بزرگنمایی و فاجعه سازی مشکلات و 

:  شاملواکنش‌های‌جسمانی‌
افزایش ضربان قلب، 

عرق کردن، 
خشکی دهان، 

لرزش، 
سرگیجه، 

تند و کوتاه شدن تنفس، 
سر درد و درد عضلانی، 

پذیری، تحریک
خستگی، 

سوء هاضمه، )ای روده-ناراحتی معدی
، (تهوع، یبوست، اسهال

تکرر ادرار، 
کاهش انرژی، 

احساس خستگی، 
مشکلا ت خواب، 

...تغییر اشتها و



:  شاملواکنش‌های‌رفتاری‌
های خاص، اجتناب از موقعیت

، های مکرر در مورد رو به راه بودن اوضاعپرسش
دائم به دنبال خاطرجمع بودن، 

سرزنش دیگران، 
گسترش شایعات، 

وابستگی به الکل و مواد 
... .و

:  شاملواکنش‌های‌عاطفی‌
ترس، 

نگرانی، 
غم، 

های تاز بین رفتن علاقه به فعالی
بخش معمول، لذت

احساس سرخوردگی، 
پذیری، تحریک

عصبانیت، 
احساس ناتوانی 

... .  و



هابیماریبربرادرمقاومتمی کنند،تضعیفراایمنیسیستممدت،طولانیوشدیداسترسوبحرانها•
.شودمیبیشترروانیوجسمیهایبیماریبهابتلاشانسومی یابدکاهش

بهبودجهتلازمزمانوهستندقابل مشاهدهکمتـرجسمیآسیب هایبهنسبتروانیآسیب هایطرفیاز•
.(یخکوهشکل)اسـتمالیهایخسارتوجـسمیآسیب هایازبیـشتربه مراتبآلاماین

شرایطدرافرادپذیریآسیبمیزانتاکندمیکمک،بحرانیشرایطدرآوریتابتقویتروایناز•
.یابدکاهشبحرانی
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های‌سلامتی‌در‌بحرانهای‌شدیدکوه‌یخ‌آسیب
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 تاب آوریResilience  ها، تهدیدها، آسیب ها و فشارهای جدی اشاره داردبحرانبا فرایند سازگاری به .

بتوانیمشده باشداز کنترل ما خارج بخاطر بحران،تاب آوری یعنی در شرایطی که بخشی از زندگی ،:

را بپذیریم، هاواقعیت

 ،هیجان های خود را مدیریت کنیم

مسئولانه اقدام کنیم،

 ،از منابع علمی و معنوی بهره ببریم

و پیوند خود را با ارزش های انسانی و اخلاقی حفظ کنیم.

این تعریف نه به معنای انکار رنج است و نه به معنای تسلیم شدن در برابر آن .

ز ما بگیرد، ولی اجازه ندهیم رنج، تمام امکان های اندیشیدن، انتخاب کردن و عمل کردن را اتاب آوری یعنی رنج را ببینیم.
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عوامل‌موثر‌بر‌شکل‌گیری‌تاب‌آوری

 تأثیر بگذارندبا شرایط بحرانینحوه سازگاری افرادگیری تاب آوری وشکلمی توانند برعوامل زیر.

،ویژگیهای فردی

،ویژگیهای شخصیتی

وابق و تجربیات قبلیس ،

 ،منابع حمایتی

 ،وضعیت جسمی

و محیطی امکانات سازمانی

 و...
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واکنش‌افراد‌به‌رویدادهای‌بحرانی

انسان تاب آور باید همیشه آرام، امیدوار، نیرومند و مسلط بر شرایط باشد:درباره تاب آورینادرست اتتصور.
افی بر اساس چنین تصوری، اگر فردی در بحران دچار ترس، اندوه، اضطراب یا خستگی شود، احتمالاً از تاب آوری ک

.برخوردار نیست

پژوهش های روان شناختی چنین برداشتی را تأیید نمی کنند.

 یکسان‌نیستبحرانیواکنش‌افراد‌به‌رویدادهای‌بیانگر آن است که نتایج مطالعات.
حفظ می کنند؛ را کارکرد نسبتاً باثباتی دبرخی افرا
 برخی دیگر دوره ای از اختلال را تجربه می کنند و به تدریج بازیابی می شوند؛
برخی ممکن است برای مدت طولانی تری به حمایت نیاز داشته باشند.

 د و کنکمک درخواست سومیبدهد،تمرکز خود را از دست دیگری،بشدت بترسدی در شرایط بحرانی، ممکن است فردپس...
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رابطه‌ایمان‌و‌بروز‌هیجانها

 ،استبحرانیانسان به شرایط طبیعیبخشی از واکنشی نامطبوعتجربه هیجان هادر نگاه علمی.

با ایمان منافاتی نداردکمکاندوه و طلبغم ودر نگاه دینی نیز اظهار.

 می فرماید۸۶است که در سوره یوسف، آیه (ع)نمونه روشن آن حضرت یعقوب ،:

 ِمن شکایت اندوه و غم و غصه ام را فقط به خدا می برم–إِنَّمَا أَشکُْو بَثِّی وَحُزْنِی إِلَى اللَّه  .

این آیه برای بحث تاب آوری بسیار ارزشمند است :

حضرت یعقوب در عین برخورداری از ایمان، رنج می برد و غم خود را بیان می کند.

ا دیگران؛ بدون شرمساری، بدون انکار و بدون قضاوت شتاب زده درباره خود یپذیرش واقعیت رنج، یعنیتاب‌آوری
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مدیریت‌هیجانها‌در‌بحران

 اندکی کاهش دهیمبا مکث، نخست، مکث کنیم و پیش از واکنش، شدت هیجان را.

 ،از این تصمیم احساس خشم "یا "مآینده امن اکنون نگران "کنیم؛ مثلاً بگوییم و تعریف خود را نام گذاری هیجاندوم

...و "می کنم

چه اطلاعاتی در آن مطرح است؟وقوعاحتمالفقطیا آن اتفاق افتاده اً واقعاآیمثلا . سوم، واقعیت را از پیش بینی جدا کنیم

دارم و چه چیزی هنوز روشن نیست؟اختیار

جایگزینهایی راهکاربررس، آگاه و مطلعیم؛ مثلاً کسب اطلاعات بیشتر، مشورت با همکارانجام دهچهارم، اقدام مسئولانه ان

...و 
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(مقابله‌با‌ترس)مدیریت‌هیجانها‌در‌بحران

 ۱۵۷-۱۵۵سوره بقره، آیه

« َوَبَشِّرِ الصَّابِرِینَالْخوَْفِ وَالْجُوعِ وَنَقْصٍ مِّنَ الْأَمْوَالِ واَلْأَنفُسِ واَلثَّمَرَاتِ وَلَنَبْلُوَنَّکُم بِشَیْءٍ مِّن»
«قَالوُا إِنَّا لِلَّهِ وَإِنَّا إِلَیْهِ رَاجِعُونَأَصَابَتْهُم مُّصِیبَةٌ الَّذِینَ إِذَا »
 ابران را بیازماییم، و صترس و گرسنگی و نقصان اموال و نفوس و آفات زراعت و البته شما را به پاره ای از سختی ها چون

.بشارت و مژده بده

 ما از آن خداییم و یقیناً به سوی او بازمی گردیم: گویندبلا و آسیبی به آنان رسد همان کسانی که چون.

برداشت‌روان‌شناختی:
پذیرش واقعیت بحران

بازسازی معنایی رنج
(Post-Traumatic Growth)رشد پس از ضربه ← جلوگیری از فروپاشی روانی پس از فقدان



ی‌و‌پایداری‌اخلاقیهیجانصبر؛‌پیوند‌میان‌خودتنظیمی‌

ی کندفراهم م، خویشتن داری و استمرار در عمل درست شرایط بحرانیپایداری در استقامت و مهمی برای فهم ظرفیت ،مفهوم صبر.

َ(سوره بقره۱۵۳آیه )یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا اسْتَعیِنُوا بِالصَّبْرِ وَالصَّلَاةِ إِنَّ اللَّهَ مَعَ الصَّابِرِین

ای کسانی که ایمان آورده اید، از صبر و نماز یاری بجویید؛ همانا خداوند با صابران است.

 َ(سوره بقره4۵آیه )وَاسْتَعیِنُوا بِالصَّبْرِ وَالصَّلَاةِ وَإِنَّهَا لَکَبیِرَةٌ إلَِّا عَلَى الْخَاشِعِین

واز صبر و نماز یارى جویید و این کار جز براى خاشعان، گران وسنگین است.

نیستآنیا پذیرفتن بحرانسکوت در برابر به معنای صبر.

صبر، توقف نیست؛ بلکه صبر، حفظ مسیر در شرایط دشوار است.

 (.صبر در هر کار به معنى استقامت در آن کار است)صبر یعنی استقامت

هدفمند استزندگی، جلوگیری از فروپاشی، انتخاب رفتار درست و ادامه حرکتگیری جهتتحمل هیجان های دشوار، حفظ : صبر شامل.
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توکل،‌عقلانیت‌و‌تصمیم‌گیری‌در‌شرایط‌عدم‌قطعیت

 داشته باشدتمام پیامدها کنترل کند و بر همه چیز را پیش بینی ، انسان می خواهد یبحرانشرایط در.

 در اختیار ما نیسترویدادهااما بحران دقیقاً وضعیتی است که در آن بخشی از اطلاعات، امکانات یا.

 ترل مستقیم بر آن ها است که کناموریامور قابل کنترل از تفکیک، ناشی از بحرانراهبردهای مفید مقابله با استرسیکی از
.نداریم

را بپذیریممحدودیت ها کنیم و در عین حال، اقدام های ممکن خود را صرف انرژی این تفکیک کمک می کند.

 استبسیار راهگشا بحرانیمفهوم توکل برای فهم وضعیتی، دیندر آموزه های.
 نه انفعالمسئولیت و اقدام استتوکل در قرآن همراه با ،.

"ِ(سوره آل عمران۱۵۹آیه )"وَشَاوِرْهُمْ فِی الْأَمْرِ فَإِذَا عَزَمتَْ فَتَوَکَّلْ عَلَى اللَّه
در کار با آنان مشورت کن؛ و چون تصمیم گرفتی، بر خدا توکل کن.
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توکل،‌عقلانیت‌و‌تصمیم‌گیری‌در‌شرایط‌عدم‌قطعیت

 ،در کنار یکدیگر قرار گرفته اندمشورت،‌تصمیم‌گیری‌و‌توکل‌در این آیه.

 استخراج کردالگویی برای مواجهه با بحران می توان آیه از این:

صمیم بگیریم و ، گزینه ها را بسنجیم، تو با آنها مشورت کنیماطلاعات را جمع آوری کنیم، از تخصص دیگران بهره بگیریم
.سپس به جای گرفتار شدن در نگرانی بی پایان درباره نتایج، مسئولانه اقدام کنیم

بلکه به ما یادآوری می کند که .توکل در این برداشت، تضمین نمی کند که همه چیز مطابق خواسته ما پیش خواهد رفت
.نتایجبر، نه کنترل مطلقمسئولیت ما انجام درست وظیفه است

 ویمقایل شمیان مسئولیت پذیری و احساس کنترل غیرواقع بینانه تمایز این نگرش می تواند به ما کمک کند.
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امید‌واقع‌بینانه؛‌نه‌انکار‌بحران‌و‌نه‌تسلیم‌در‌برابر‌آن

 است یا انسان نمی داند شرایط چه زمانی بهتر خواهد شد، چه مقدار از خسارت ها قابل جبران.استبحران معمولاً افق آینده مبهم در

.برنامه های زندگی و کار تا چه اندازه تغییر خواهند کرد

و انگیزه لازم های مختلف برای رسیدن به اهدافامید یعنی تعیین اهداف معنادار، یافتن راه. در چنین شرایطی، امید نقش مهمی دارد

ها برای پیگیری راه

 تمایز بگذاریمغیرواقع بینانهامید واقع بینانه و خوش بینی اما باید میان.

هیچ اتفاق بدی نخواهد افتاد": خوش بینی غیرواقع بینانه می گوید".

موجود را هایو فرصتاتامکانها،راهجدی وجود داشته باشد، اما می توانیمبحران بطورممکن است ": امید واقع بینانه می گوید

."شناسایی کنیم و برای بهبود شرایط اقدام کنیم
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بحرانامید‌و‌عدم‌فروپاشی‌پس‌از‌

 ۵۳سوره زمر، آیه



إِنَّ اللَّهَ یَغْفرُِ الذُّنُوبَ جَمِیعًا إِنَّهُ هُوَ الْغَفُورُ الرَّحِیمُلَا تَقْنطَُوا مِنْ رَحْمَةِ اللَّهِ قُلْ یاَ عِباَدِیَ الَّذِینَ أَسْرفَُوا عَلَى أَنْفُسِهمِْ 

آمرزد؛ زیرا او ، یقیناً خدا همه گناهان را میاز رحمت خدا نومید نشوید! بر خود زیاده روی کردید[ با ارتکاب گناه]ای بندگان من که : بگو
.بسیار آمرزنده و مهربان است

برداشت‌روان‌شناختی:
مقابله با ناامیدی

بازسازی امید
(بحران)امکان شروع دوباره پس از خطا یا شکست



معنا،‌ارزش‌ها‌و‌مسئولیت

ت خود را حفظ چه چیزی به ما کمک می کند جهت حرکد، کننمیکه بسیاری از برنامه ها تغییر بحرانیدر شرایط:‌پرسش‌مهم‌
کنیم؟

یکی از پاسخ ها، پیوند با ارزش ها و معناست.

 ،محسوب ، تفکر واقع بینانه و یافتن معنا از عوامل مهم سازگاریخوداجتماعی، مراقبت از تاارتباطدر روان شناسی تاب آوری
 .می شوند

 جهت فراهم کنندبحرانیمی توانند برای تصمیم گیری در شرایط عمل صالح، مسئولیت پذیری و وفاداری به اصول اخلاقی ی نیز دیندر چارچوب.

 ایی برای صرفاً موضوعی انتزاعی نیستند؛ آن ها به معیاره...( و صداقت، عدالت، حفظ کرامت، امانت داری)در اینجا معنا و ارزش ها
.انتخاب رفتار تبدیل می شوند

 معنا به ما کمک می کند بدانیم برای چه چیزی تلاش می کنیم؛لذا

و ارزش ها کمک می کنند حتی در شرایط دشوار، شیوه تلاش ما اخلاقی باقی بماند.
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تحمل‌سختی‌همراه‌با‌معنا

 ۶-۵سوره انشراح، آیات

« َّالْعُسْرِ یُسْرًاعَالْعُسْرِ یُسْرًا إِنَّ مَمَعَفَإِن »

سختی آسانی است( هر)با مسلّماً( آری).سختی آسانی است( هر)با به یقین.

برداشت‌روان‌شناختی:
.یعنی در دل بحران ممکن است منابع جدیدی کشف شود: بحران را پایان مسیر ندیدن
داشتننگاه فرآیندی به مشکلات

حفظ امید 

 هماهنگ استرشد پس از ضربه دقیقاً با مفهوم این.

این آیه بسیار مناسب برای بحث تاب آوری در شرایط جنگ، بحران و سوگ است.



(Post-Traumatic Growth)رشد‌پس‌از‌ضربه‌

 مفهوم رشد پس از ضربه(Post-Traumatic Growth ) معنا بسیاری از مضامین قرآنی مانند ابتلا، صبربا در روان شناسی ،

.  دادن به رنج، تحول درونی و بازسازی هویت ارتباط مفهومی دارد

رشد‌پس‌از‌ضربه‌یعنی:
ازی معنای زندگی ، در اثر تلاش برای سازگاری و بازسپس از مواجهه با یک بحران جدیکه فرد تغییرات مثبت روان شناختی 

.تجربه می کند



(Post-Traumatic Growth)رشد‌پس‌از‌ضربه‌پنج‌حوزه‌

:پس از تجربه بحران ممکن است به مفاهیم زیر دست یابدانسان 

:روابط‌با‌دیگران‌. ۱
oپذیرش حمایت اجتماعی، عمیق تر شدن روابط، افزایش همدلی

:فرصت‌های‌جدید‌. 2
oکشف توانایی های جدید، تغییر مسیر زندگی

:قدرت‌شخصی‌.‌3
oمن از چیزی که فکر می کردم قوی ترم

:تغییرات‌معنوی‌و‌وجودی‌.‌4
oیافتن معنا، بازنگری در ارزش ها

:قدردانی‌از‌زندگی‌. ۵
o لحظات زندگیتوجه بیشتر به



نیز‌باید‌تاب‌آور‌باشدجامعهتاب‌آوری‌فردی‌کافی‌نیست؛‌

رد استگاهی درباره تاب آوری به گونه ای صحبت می کنیم که گویی تمام مسئولیت عبور از بحران بر دوش خود ف  .

 آرام باشد، قوی بماند، مثبت فکر کند و خودش را با شرایط سازگار سازدفرد باید.

 ت سازمانی با حجم کاری نامعقول، کمبود امکانات، ابهام در تصمیم های مدیریتی و فقدان حمایفردی کهاما آیا می توان از

مواجه است، انتظار داشت به تنهایی تمام مشکلات را مدیریت کند؟

 تأکید دارندمنابع اجتماعی، کیفیت روابط و شیوه های مقابله پژوهش های تاب آوری بر نقش.
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وظایف‌جامعه‌تاب‌آور

 هم زمان سه وظیفه را دنبال کندجامعه تاب آور باید.

‌،برنامهآنهاداوم جایگزین را فراهم  سازد، برای تو امکاناتخطرهای محتمل را شناسایی کند، مسیرها:پیش‌از‌بحرانآمادگینخست
.و مسئولیت ها را روشن کندداشته باشد

‌،را بر اساس ایمنی و نیازهای فوری را در اولویت قرار  دهد، اطلاعات معتبر را به موقع منتقل کند، وظایف:هنگام‌بحرانسازگاریدوم
. کنداهمیت بازتنظیم کند و از تصمیم گیری های شتاب زده یا وعده های بی پشتوانه پرهیز

‌،هی دریافت نکردحمایت کافچه چیزی مؤثر بوده، کدام گروه نقاط قوت و ضعف،بررسی :پس‌از‌بحرانیادگیری‌از‌تجربه‌هاسوم
.…و و چه تغییراتی برای آمادگی آینده ضروری است

در هر سه مرحله، باید به سلامت و کرامت افراد توجه شود.

جایگزین یکدیگر نیستندجامعه/ از این منظر، مسئولیت فرد و مسئولیت سازمان ،.

مسئول اقدام هایی است که در حوزه اختیار او قرار دارند،فرد.

سازمان نیز مسئول ایجاد شرایطی است که انجام مسئولیت ها را امکان پذیر سازد/ جامعه.
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چگونه‌در‌بحران‌به‌خود‌و‌دیگران‌کمک‌کنیم؟

 ،می شودپیشنهاد چند نکته برای کاربردی شدن بحث.

1. پیش‌از‌هر‌تصمیم‌مهم،‌واقعیت‌را‌روشن‌کنیم.

 ،می توانند نگرانی را افزایش دهنداطلاعات ناقص و پیام های متناقض در بحران.

و برای تکمیل ، باید مشخص کنیم چه چیزی تأیید شده، چه چیزی هنوز نامعلوم استپیش از بازنشر خبر یا اتخاذ تصمیم مهمزاین رو، ا

.اطلاعات باید به چه منبعی مراجعه کنیم

در نگاه اخلاقی نیز صداقت، پرهیز از گمانه زنی آسیب زا و مسئولیت در برابر سخن و رفتار دیگران اهمیت دارند.

 بسیار مهم استزندگی و کار، در محیط رسانهپیوند این اصول با سواد.
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چگونه‌در‌بحران‌به‌خود‌و‌دیگران‌کمک‌کنیم؟

۲. بدن‌و‌ذهن‌خود‌را‌فرسوده‌نکنیم.

خواب، تغذیه، فعالیت بدنی، ارتباط با افراد مورد اعتماد و استراحت کافی، امور حاشیه ای نیستند.

هتر حفظ کنیمزمانی که بحران ادامه پیدا می کند، حفظ منابع جسمی و روانی به ما کمک می کند توان انجام مسئولیت ها را ب.

 می توانند برای بسیاری از افراد منابعی از معنا، ارتباط معنوی و آرامش فراهم کنندنیز نماز و دعا.
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چگونه‌در‌بحران‌به‌خود‌و‌دیگران‌کمک‌کنیم؟

3. ایجاد‌کنیمیشبکه‌حمایت.

در بحران لازم نیست همه مشکلات را به تنهایی حل کنیم.

ند هم نارتباط با همکار قابل اعتماد، خانواده، دوستان و گروه های حرفه ای می توا:

دند و هم امکان دسترسی به اطلاعات و راه حل های بهتر را افزایش دهنبه کاهش انزوا کمک کن.

مار به شها بحرانسازگاری با از عوامل مهم حمایت اجتماعی ویاری رساندن و همدلی، و روانشناسیدر فرهنگ اسلامی

.دنمی رو
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چگونه‌در‌بحران‌به‌خود‌و‌دیگران‌کمک‌کنیم؟

4. در‌صورت‌نیاز،‌از‌کمک‌تخصصی‌استفاده‌کنیم.

 دنفراتر می رومقابله برای ی معمول هاظرفیت راهبرداز هااسترسگاهی.

،صص سلامت د، دریافت کمک از متخنشدید و پایدار باش،اختلال خواب، یا افت عملکردترس، خشم، اندوه،اگر اضطراب

.اقدامی مسئولانه استیروان

 شخصیت بدانیمضعف نباید ناراحتی روانی را نشانه ضعف ایمان یا.
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تمرین

یدپاسخ دهزیربه پنج پرسشو دییک بحران واقعی یا فرضی را در نظر بگیر  .

واقعیت اصلی این بحران چیست و چه اطلاعاتی هنوز ندارم؟. ۱

اکنون چه احساسی دارم و چگونه می توانم از واکنش شتاب زده جلوگیری کنم؟. 2

کدام بخش مسئله در حوزه اختیار من است و کدام بخش به همکاری یا تصمیم دیگران نیاز دارد؟. ۳

کدام ارزش حرفه ای یا اخلاقی باید راهنمای تصمیم من باشد؟. 4

ساعت آینده می توانم انجام دهم چیست؟24نخستین اقدام عملی و مفیدی که در . ۵

ماعی و نوعی تصمیم گیری است که در آن واقع بینی، تنظیم هیجان، مسئولیت اخلاقی، حمایت اجت،هدف این تمرین
.ارزش های معنوی در کنار هم قرار می گیرند
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تمرین‌کوتاه

تمرین‌عملی:

 دیو آن را به سه دسته تقسیم کننظر بگیردخود را در بحرانییک مسئله:

چه چیزی را مستقیماً می توانم تغییر دهم؟•

اثر بگذارم؟یمشورت یا همکارو بر چه چیزی می توانم از طریق گفت وگو•

چه چیزی فعلاً خارج از کنترل مستقیم من است؟•

سپس‌بخواهید:

 یک اقدام، سوال اولبرای

 دوم یک گفت وگو یا درخواست همکاری سوال برای

 بنویسیدسوم یک شیوه واقع بینانه برای مدیریت نگرانی سوال و برای.
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جمع‌بندی

:تاب‌آوری‌یعنی‌1.

 ،واقعیت بحران را انکار نکنیم، در برابر رنج انسان ها بی تفاوت نباشیم، از دانش و خرد جمعی بهره ببریم

حفظ در حوزه اختیار خود مسئولانه اقدام کنیم و در عین پذیرش محدودیت ها، پیوند خود را با امید، ایمان و ارزش های انسانی

.کنیم

 ترس و اندوه ندارد، رنج نمی کشد، تاب آور کسی نیست که هیچ گاه خسته نمی شود؛فرد

کسی است که محدودیت خود را می شناسد و در صورت نیاز کمک می گیردبلکه.

 و امکان بازیابی و سازگاری استبحرانهابا فرداهمیت دارد، چگونگی مواجهه در تاب آوری آنچه.
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جمع‌بندی

 رچوبی معنادار ی درباره صبر، توکل، امید و مسئولیت پذیری می توانند در کنار یافته های علمی، چادیندوم اینکه آموزه های
.ندکنبرای مواجهه با بحران فراهم 

(.مپایداری کنیم و از واکنش های مخرب بپرهیزیبحراندر )صبر می تواند به پایداری در عمل درست کمک کند

(.ندانیمپس از مشورت و تدبیر، نتیجه را کاملاً در اختیار خود)توکل می تواند یادآور محدودیت کنترل انسان باشد

(.، بدون آنکه خطرها را انکار کنیمجدیدامکان یافتن راه های )امید می تواند امکان اقدام را زنده نگه دارد

را مشخص کنندهاارزش های اخلاقی می توانند جهت تصمیم گیری.

یمرا تغییر دهخود عادت ها و ساختارهای ناکارآمد یعنی خوداصلاحی.

ه شوندافراد به تنهایی با مشکلات پیچیده مواجیمو اجازه ندهیمدر بحران، از دیگران حمایت کنیعنی همبستگی.

یماز علم، مشورت و تصمیم گیری مبتنی بر شواهد بهره بگیریعنی خرد و مسئولیت.
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جمع‌بندی

نیستیسوم اینکه تاب آوری تنها مسئولیت فرد  .

از تجربه ها، زمینه نیز باید با برنامه ریزی، ارتباطات شفاف، تقسیم مسئولیت، حمایت از کارکنان و یادگیریجامعه/ سازمان

.سازگاری و بازیابی را فراهم سازد

 نیست که هرگز دچار بحران نمی شود؛ سازمانیتاب آور سازمان

خود درس ه حمایت می کند و پس از بحران از تجربفراداست که برای بحران آمادگی دارد، در زمان بحران از ابلکه سازمانی

.گیردمی

،در شرایط دشوار به هنر زیستن و مسئولانه عمل کردن، به جای آنکه صرفاً هنر تحمل سختی باشدتاب‌آوری‌به این ترتیب

.تبدیل می شود
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با‌تشکر‌از‌توجه‌شما
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