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 معاونت فرهنگی و اجتماعی
مرکز مشاوره و آموزش های اجتماعی

زندگانی پر فراز است و نشیب                 
هرکه را با اوست قسمی داوری

يک تنش زيبا شمارد ديگری بی رحم و سخت
آن يکی نومید باشد، هرکسی بر باوری

لیک در هنگامه ی رنج و عذاب
تنگنای سختی و تنهايی و بی ياوری

گر توانی جان سلامت داری از آن مهلکه
گويمت جانا مبارک بادت اين تاب آوری

گشته ای فیروز روزی شاد کام
فاتح ملک جهان از باخر تا خاوری



اميدواری بالا و اميد به آينده، همدلی، شوخ طبعی، بهره هوشی بيشتر از 100.
يکی  با  صميمی  روابط  خانواده،  با  زندگی  خانواده:  ويژگی های 
والدين. نظارت  والدين،  توسط  متعادل  انظباط  برقراری  والدين،  از 

باتجربه  و  اعتماد  قابل  و  تر  بزرگ  دوست  اجتماعی:  حمايت های   
دوستان. حمايت  و  نيستند  خانواده  حمايت  در  که  بچه هايی  برای 

 در مطالعه ای ديگر اين عوامل به دو دسته فردی و محيطی تقسيم شده است: 
عوامل فردی شامل خلق و خوی آسان گير، بهره هوشی بالا، خوداثربخشی، ارزيابی 
واقع بينانه از محيط، مهارت های حل مشکلات اجتماعی، احساس مسئوليت، 
همدلی، دل ديگران را به دست آوردن، شوخ طبعی و توانايی سازگاری می باشد و 
عوامل محيطی شامل عوامل حفاظت کننده در خانواده، مدرسه، دانشگاه و جامعه، 
از جمله مراقبت های زودرس والدين، تشويق و روابط گرم و صميمی با يک بزرگ 
تر، محيط خانوادگی گرم و صميمی، توقعات متعادل والدين، مسئوليت پذيری و 
پاسخگو بودن خانواده، الگوی مثبت، نظارت و مهارت های والدينی مناسب، سنت 
ها و مقررات خانوادگی، حمايت از شايستگی ها و اهداف زندگی جوانان، حمايت 
خانوادگی مستمر، فرصت دادن به دانش آموزان/ دانشجويان برای انجام فعاليت 
های گوناگون، وجود جو حمايت گر مدرسه/ دانشگاه و هنجارهای مثبت جامعه 
است. تاب آوری در فرهنگ ايرانی چندان غريب و مهجور نيست. اصطلاحات 
و کنايه هايی مثل »پوست کلفت بودن«، »سگ جان بودن«، »بادمجان بم 
آفت ندارد«، در واقع همان تاب آوری را وصف می کند، اما به نظر می رسد 
از آنکه يک صفت مثبت و پسنديده باشد،  تاب آوری در فرهنگ عامه بيش 
منفی و تحقير شده است و گرنه چنين تعابير کنايه آميزی درباره ی آن به کار 
نمی رفت. از همين رو بايد افکار جامعه را به سوی نگرش مثبت نسبت به تاب 
آوری هدايت کرد با اين همه می توان به مصرعی از حافظ دلخوش داشت که: 
مرغ زيرک چون به دام افتد تحمل بايدش؛ و تاب آوری يعنی همين.

در حال حاضر در پيشگيری از اعتياد اين عقيده در حال شکل گيری است که 
پيشگيری می تواند بر مبنای اطلاعات کسب شده از مطالعه درباره کسانی باشد که 
به طور موفقيت آميز از سوء مصرف مواد اجتناب کرده اند. نه الزاماً آنهايی که مواد 
مصرف کرده اند. شايد پاسخ به اين پرسش که »پيشگيری بايد بر مبنای مثبت ها 
باشد يا منفی ها؟« دشوار باشد، اما بايد در نظر داشته باشيم که از افرادی که به مصرف 
مواد »نه گفته اند« نيز می توان چيزهای بسياری آموخت. در گذشته بيشتر توجهات 
در زمينه سوء مصرف مواد در جوانان بر اين نکته متمرکز بود که چرا جوانان به اعتياد 
دچار می شوند و به اين موضوع که چرا جوانان از مواد اجتناب می کنند توجهی نمی 
شد. به تازگی مطالعه درباره جوانانی که در شرايط پرخطر زندگی می کنند اما توانسته 
اند از مصرف مواد دوری کنند آغاز شده است. تاب آوری و بهره گيری از عوامل 
محافظت کننده به آنان کمک کرده است تا از مواد اجتناب کنند. برای مثال فرزندان 
افراد الکلی بيشتر در معرض خطر گرايش به الکل قرار دارند، اما طيف وسيعی از آنها 
به طرف الکل نمی روند و سالم می مانند و از همين رو تاب آور به شمار می آيند.

برخی از مهم ترين عوامل تاب آوری عبارتند از: داشتن تصوير مثبت از خود، کنترل فرد 
بر زندگی خود، احساس مسئوليت، داشتن هدف، خوش بينی و ارزش های اخلاقی.

نظر  به  که  بالقوه،  کننده  محافظت  عامل  چندين  گسترده،  مطالعه  يک  در 
شناسايی  دهند،  می  کاهش  را  مواد  و  الکل  به  گرايش  احتمال  رسيد  می 
وجود  خانواده،  با  صميمانه  روابط  که  شد  مشخص  مطالعه  آن  در  شدند. 
با  محکم  پيوند  تحصيلی،  های  موفقيت  زندگی،  در  قوی  و  موثر  الگوهای 
کاهد. می  اعتياد  خطر  از  آرزوها،  به  رسيدن  برای  تلاش  و  دانشگاه  مدرسه/ 

همچنين به نظر می رسد خلق و خو و روحيه ملايم، جوانان را به سازگاری با استرس ها 
با ديد مثبت قادر می سازد که اين هر دو باعث تقويت عوامل محافظت کننده در فرد می 
شوند. همچنين در مطالعه ای ديگر، عوامل محافظت کننده در سه گروه تقسيم شدند:

  ويژگی های جوان: تيپ شخصيتی ملايم و مثبت، استقلال، وابسته نبودن، 


