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آنچه به ما کمک می کند در شــرایط ســخت زندگی دوام بیاوریم و راه 
را ادامه دهیم یا جا بزنیم و فقط زانوی غــم بغل بگیریم، میزان ظرفیت 
وجود و تاب آوری ماست. هر چه ظرف وجودی ما گسترده تر شود، میزان 
تاب آوری ما نیز بالاتر می رود و امکان های بیشتری برای ادامه زندگی و 
راه حل هایی برای عبور از ســختی ها و رنج های زندگی می یابیم. با دکتر 
ایمان فانی، پزشک و پژوهشگر مطالعات میان رشته ای درباره تاب آوری 
و راه هایی که می تواند به ما کمک کند تاب آورتر باشیم گفت وگو کردیم. 
یکی از مهم ترین و ابتدایی ترین موضوعات چالش برانگیز، برداشت و میزان 
اطلاعات و دانسته های ما در مورد مفهوم خود زندگی است. طبیعی است 
وقتی ما به خوبی با مفهوم زندگی آشــنا نباشیم، نمی توانیم خودمان را 
برای روزهای سخت و غیرقابل پیش بینی آماده کنیم و حتی چشم اندازی 
از این سختی ها داشته باشیم. اگر فکر کنیم زندگی همیشه خوب پیش 
می رود و نسیم آرامش همواره صورتمان را می نوازد، باعث می شود با بروز 
کوچک ترین سختی و مشکل چنان از پا درآییم که دوباره سر پا شدن مان 

چندان آسان نباشد.

تاب آور کیست؟
فـانی، با اشاره به انعطاف پذیری و تاب آوری به عنوان یکی از این مهارت ها 
می گوید: وقتی از تاب آوری حرف می زنیم تصورات مختلفی در ذهن افراد 
مختلف شکل می گیرد. برخی، اشخاص تاب آور را کسانی می دانند که ذهن 
سرسخت و قدرت درونی بالایی دارند. این صفات، بسیار پسندیده اند ولی 

ایجاد و نهادینه شدن آنها چندان آسان نیست. ضمن  اینکه چنین تعریفی 
ما را از پرداختن به ریشه های فشارها دور می کند.

پژوهشگر مطالعات میان رشته ای می گوید توجه داشته باشیم در شرایط 
سخت، افرادی که بیش  از دیگران تحت فشــارند آسیب های بیشتری 
می بینند و ما نمی توانیم آنها را به خاطر عدم انطباق و انعطاف نداشــتن 
سرزنش کنیم. در واقع، تاب آوری صرفاً به مسائل درونی ما برنمی گردد. 
حتی باید گفت این قضیه صرفاً فردی نیست. به گفته دکتر فانی، نخستین 
بررسی ها و مطالعات درخصوص تاب آوری و قدرت انطباق روی کودکان 
بوده است. آنها با مطالعه کودکان موفق با پس زمینه محرومیت، دریافتند 
تاب آوری از نظر فردی با این صفات همراه است: اعتقاد به توانایی کنترل 
زندگی و آینده پیش رو، میزان بهره مندی از هوش، مهارت حل مسئله و 

توانایی پیش بینی تبعات رفتار در آینده.

وجه پنهان تاب آوری
محققان متوجه شدند تاب آوری همچنین به این موضوع بستگی دارد که 
فرد چقدر به شبکه دریافت حمایت دسترسی دارد و رابطه او با دیگران 
چگونه است. به این ترتیب، صفاتی مانند همدلی، اجتماعی بودن، قدرت 
بیان و خونگرمی هم در میزان تاب آوری فرد مؤثر اســت. بنابراین منابع 
تاب آوری از فرد و آنچه درون او است فراتر می رود. به گفته فانی، تاب آوری 
گاهی مهارت توانایی حمایت گرفتن از دیگران و ساختن روابطی براساس 
اعتماد متقابل است تا در هنگام ســختی ها و مشکلات و مواقع بحرانی 

بتوانیم با آسیب کمتری از این شرایط عبور کنیم.  لازم است انواع تاب آوری 
را بشناسیم تا بتوانیم مؤثرترین شــکل حمایت را از افراد به عمل آوریم.  
به گفته فانی، نوع اول تاب آوری آن است که پس از مواجهه با سختی ها و 
رنج ها دوباره سر پا شویم؛ یعنی به حالت قبل از بحران بازگردیم. اما دومین 
نوع تاب آوری آن است که از تغییر، نردبان ترقی بسازیم. یعنی تغییر کنیم 

تا بتوانیم با محیط جدید تطابق پیدا کنیم.

ایجاد شبکه حمایتی
در شرایط سختی مثل از دست دادن شغل، گاهی لازم است فرد محل کار 
جدیدی پیدا کند اما گاهی هم نیاز دارد حتی رشته شغلی اش را هم تغییر 
دهد. بنابراین او به شبکه حمایتی ای فراتر از خانواده و دوستان اش نیاز 

دارد تا بتواند به فرصت های شغلی و آموزشی جدید دسترسی پیدا کند.
به گفته فانی، در اینجا نقش ارتباطات فرد بسیار مهم است و 3نوع ارتباط 
مورد نیاز او است؛ نخست حمایت نزدیکان که با فرد، همدلی و ارزش های 
مشترک دارند، شرایط او را درک می کنند و هنگام گذار از شرایط سخت 
نیز به کمک اش می آیند. دوم، ارتباط با افرادی است که شاید ارزش های 
متفاوتی دارند اما از فرصت های مختلف آگاه هستند؛ بنابراین می توانند 
کمک مناسب و مؤثری به شمار آیند؛ یعنی می توانند او را به مسیر درستی 
هدایت کنند. حمایت بعدی برخورداری از ارتبــاط با افراد قدرتمندتر 
جامعه است، به ویژه ارتباط با افراد مؤثر جامعه که کمک کنند حرف افراد 

شنیده شود.
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کهنه می شه دل آزار؟ 
قبل ترها وســایلی که در خانه ها خراب می شدند نخستین 
مقصدشان سطل زباله نبود. این وسایل یا تعمیر می شدند 
یا به شکلی دیگر در همان خانه استفاده می شدند؛ دورانی 
که خانواده ها ترجیح می دادند تا حد ممکن از یک وســیله 
اســتفاده کنند و تمایلی به جایگزین کــردن غیرضروری 
نداشــتند. این مســئله ربط چندانی هم به ســطح مالی 
خانواده ها نداشــت؛  یعنی بیشــتر مواقع  اینطور نبود که 
استفاده دوباره از وسایل قدیمی نشان دهنده ناتوانی مالی 
خانواده در تهیه یک نسخه نوي آن باشد بلکه فرهنگ حاکم 
بر جامعه اینطور بود که یک وسیله تا وقتی خراب نمی شد 
جدیدش را نمی خریدند و دلیلی برای داشــتن چند نوع از 

یک کالا نبود.
یعنی این توجیه که حالا مدل جدیدتری به بازار آمده پس 
دیگر نباید از مدل قدیمی آن وســیله استفاده کرد مطرح 
نمی شد. به مرور چشم و هم  چشــمی رواج پیدا کرد و افراد 
خود را در رقابت با دیگران دیدند تا وسایلشان گرانقیمت تر 
و نوتر باشــد. این خرده فرهنگ، ارزشــی به نــام قناعت و 
میانه روی را از بین بــرده و ضدارزش تجمل گرایی را ترویج 

داده است.
شاید بیشــتر از همه در بحث جهیزیه با این مسئله روبه رو 
باشــیم. این روزها هر خانواده ای که درگیر خرید جهیزیه 
باشد می داند که چه لیســت بلند و بالایی از کالاها را باید 
تهیه کند که بخش قابل توجهی از آنها غیرضروری هستند 
اما همچنان آنها را می خریم. به این خاطر که فکر می کنیم 
پیش بقیه مردم زشت است، حالا بقیه چه می گویند؟ اما باید 
توجه کنیم که این خرده فرهنگ ها دقیقا به همین دلیل رواج 
پیدا می کنند، چون عده زیادی بــدون فکر و فقط به خاطر 

دنباله  روی از سایر افراد به آن عمل می کنند.
آســیب های این مدل خریدها بیشــتر از بحث اقتصادی 
آنهاست. درســت اســت که با این کار پول خود را در جای 
غیرضروری هدر می دهید اما مشــکل بزرگ تر آسیب های 
فرهنگی آن است. این آسیب ها دیگر فقط مربوط به خودتان 
نیست شما با این کار دیگران را هم تشویق می کنید تا به این 

روند دومینووار تجمل گرایی وارد شوند.
ضمن اینکه آسیب به محیط زیست هم در این موضوع جدی 
است. هر وسیله ای که تولید می شود فشــاری روی منابع 
طبیعی و محیط زیست می گذارد که می توانست وارد نشود. 
تنها با کمی میانه روی می شود آسوده تر زندگی کرد و برای 

جامعه و محیط زیست هم شهروند کم ضررتری بود.
اما اگر در  این میان عــده ای فکر کنند که اصلا هدف از این 
کار چیست؟ و با تفکر منطقی از ادامه دادن روند خودداری 
کنند این چرخه باطل هم قطع می شــود. اگر وسایل مان را 
تا جایی که تعمیرشان ضرر مالی بیشتری نسبت به خرید 
مجدد نداشته باشد، بازسازی کنیم و از آن مهم تر اگر بیشتر 
مراقب وسایل مان باشیم تا کمتر و دیرتر آسیب ببینند کسی 

ما را به خساست و بی سلیقگی متهم نمی کند.

جایگزین های کافئین 
گاهی نوشــیدن یک فنجان قهوه رخوت و خواب و 
خستگی را از ما می رباید و انرژی خوبی برای ادامه 
کار به ما می بخشد. اما همه نمی توانند نوشیدنی های 
کافئیــن دار مصرف کنند؛ مثلا خانم هــای باردار و 
شیرده و افرادی که به کافئین حساسیت دارند و از 
نظر پزشکی از مصرف آن منع شده اند. اگر شما هم 
از افرادی هســتید که نمی توانید از قهوه، نوشابه و 
نوشیدنی های کافئین دار استفاده کنید، برای افزایش 
انرژی و رفع خســتگی این موادغذایی را جایگزین 
کنید. بلغور جوی دوســر، برنج قهوه ای، حبوبات و 
سیب زمینی شیرین، ســبزیجات با برگ های تیره 
مثل آووکادو، نوشیدن آب روزانه بین 8تا 12لیوان، 
مواد حاوی منیزیم مثل کدو تنبــل یا بادام زمینی. 
ضمن اینکه خوردن ســیب در هر شرایطی نشاط و 
سرزندگی را برای شما به ارمغان می آورد. پس اگر 
زیاد قهوه می نوشید، به جای یکی از فنجان های قهوه 
روزانه تان یک سیب بگذارید و از نتایج اش بر بدن و 

روان تان شگفت زده شوید.

سپری در برابر آنفلوآنزا  
با از راه رسیدن موج جدید ســرما ضرورت ایجاب می کند 
اطلاعات به دست آمده از طب سنتی ایرانی درباره بیماری 
آنفلوآنزا یادآوری شــود. این اطلاعــات اگرچه روش های 
درمانی متداول را نفی نمی کند اما در پیشگیری از آنفلوآنزا 

بسیار مفید و مؤثر است.
هر سال با شروع فصل سرما شیوع آنفلوآنزا سرعت و قدرت 
بیشــتری می یابد اما عده ای بسیار آســیب پذیرتر بوده و 
سریع مبتلا می شوند و عده ای برعکس یا مبتلا نمی شوند 
و یا سریع و آســان بیماری را مغلوب می کنند. طبق اصول 
طب سنتی، آنفلوآنزا افرادی را به سرعت درگیر می کند که 
ســردی و رطوبت بالاتری در بدن دارند و به اصطلاح طب 
سینوی، بلغم غالب هســتند. به عکس افراد گرم و خشک 
کمترین زمینه را برای دریافت این نــوع ویروس دارند. از 
طرفی اندامی که نخســتین بار در برابر این ویروس تسلیم 
می شود، ریه است که عضوی با طبیعت پایه مرطوب است. 
از این رو با افزایش گرمی و خشــکی اندام درگیر می توان 
قدرت بدن در برابر آنفلوآنزا را بیشــتر کــرد. این گرمی و 
خشــکی با بخورهای اکالیپتوس و نعناع ایجاد می شود یا 
قطره های عصاره سیاه دانه که ســر را گرم می کند و تا ریه 

ادامه می یابد.

حکیم باشي

تندرست

سیدمحمد فخارترفند

درمسیرجامعهتابآور
چطور به تاب آوری و انعطاف پذیری یکدیگر کمک کنیم؟

سلامتی مفهوم گسترده ای است که شئون مختلفی را همچون نداشتن بیماری و ناتوانی و البته 

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

برخورداری از احساس شادکامی دربرمی گیرد. در واقع اگر ما بیماری و اختلال خاصی نداشته 
باشیم اما شادکامی و احساس خوشایند زندگی را هم تجربه نکنیم سلامت کامل نداریم. گاهی 
شرایط زندگی طوری پیش می رود که احساس شادکامی و رضایت که سهل است حتی به یک روز بدون استرس و تنش هم راضی 
می شویم و گاهی آن قدر فشارهای زندگی بر ما زیاد می شود که فقط می توانیم بگوییم: ما را به سخت جانی خود این گمان نبود...


