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 تاب آوری روانی
افرادی که تاب آوری روانی از خود 
نشان می دهند، قابلیت هایی دارند 
که آنها را قادر می سازد در طول 
بحران آرام و متمرکز بمانند و بدون 
اینکه نکات منفــی روی آنها اثر 

بگذارد، به کار خود ادامه دهند.

تاب آوری عاطفی 
افراد با درجــات تحمل مختلف 
می توانند از نظر عاطفی با استرس 
و ناملایمات کنار بیایند. برخی افراد 
کم و بیش به تغییر حساس هستند 
و نحوه واکنش یک فــرد به یک 
موقعیت می تواند احساسات او را 
به هم بریزد. افرادی که از نظر عاطفی 
تاب آور هســتند، بهتر می توانند 

احساسات خود را کنترل کنند. 

تاب آوری اجتماعی 
تاب آوری اجتماعی بــه توانایی 
گروه هایی از مــردم برای واکنش 
به موقعیت هــای نامطلوب مانند 
بلایای طبیعی، اعمال خشونت آمیز 

و مشکلات اقتصادی اشاره دارد.
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راهی برای حفظ سلامتی 
 حتما بارها این جمله را شنیده اید که نوشیدن ۸ تا ۱۰ لیوان آب 
در روز برای عملکرد صحیح بدن ضروری اســت. بدون شک آب 
سالم ترین نوشیدنی است اما زمان نوشیدن آن نقش مهمی در 
سلامتی شما دارد. رعایت زمان مناسب نوشیدن آب از هزینه های 
بالای باشگاه های ورزشی و تغییر جانفرسای عادت غذایی بسیار 
راحت تر است. در اینجا ۸ زمان مناسب برای نوشیدن آب را ذکر 
کرده ایم. در این اوقات، بدن شما بیشتر به آب نیاز دارد و نوشیدن 

آن به بدن و خلق و خوی شما کمک قابل توجهی خواهد کرد.
بعد از بیدار شدن از خواب آب بنوشید؛ بدن ما در طول 

شب دچار کم آبی می شود، بنابراین، برای شارژ دوباره 1
اندام هایمان، بلافاصله پس از بیدار شدن در صبح به یک لیوان آب 
نیاز داریم. این کار سیستم گوارشی و سیستم دفع شما را بهبود 

می بخشد و بدن را به سطحی سالم از هیدراته شدن می رساند.
بعد از فعالیت بدنی و ورزش، ممکن است نوشیدن آب را 

فراموش کنید اما این بی توجهی حتی در افراد سالم نیز 2
مشــکلات جدی ایجاد می کند. مصرف آب قبل، بعد و در طول 
ورزش بسیار مهم است زیرا در طول ورزش، مقدار زیادی آب را بر 

اثر تعریق از دست می دهیم که باعث کم آبی و خستگی می شود.
همچنین پس از یک تمرین ســنگین، توانایی بدن برای تنظیم 
ضربان قلب کم می شود که خطر آریتمی های کشنده و مرگ ومیر 
قلبی عروقی را افزایش می دهد اما مطالعات نشــان داده که یک 
لیوان آب بعد از یک تمرین سنگین به کند کردن ضربان قلب و 

کاهش گرفتگی عضلات کمک می کند.
 نوشیدن آب نیم ساعت قبل از هر وعده غذایی به بهبود 

هضم غذا، کاهش وزن، بهبود خشکی پوست و افزایش 3
متابولیسم کمک می کند؛ اما نوشیدن آب بعد از غذا روند هضم را 

کند می کند و مشکل آفرین است.
قبل از حمام آب بنوشید تا فشار خون را کاهش دهد. این 

کار برای حفظ ضربان قلب سالم نیز مفید است.4
 نوشیدن آب قبل از رفتن به رختخواب هم بسیار مفید 

است تا مایعات از دست رفته در طول شب را جبران کند؛ 5
با این حال، اگر از مشکلات کلیوی یا قلبی رنج می برید، شاید این 
کار، فشار بیشتری بر کلیه ها وارد کند و آنها را ضعیف کند پس با 

پزشک خود مشورت کنید.
زمانی که احساس بیماری می کنید نوشیدن آب، به 

دفع سموم و باکتری ها از بدن شما کمک می کند و این 6
توصیه پزشکان به بهبود بیماری هایی مانند سرماخوردگی و 

آنفلوآنزا کمک می کند.
زمانی که احساس خستگی می کنید هم آب بنوشید زیرا 

بیشتر احساس خستگی از کم آبی بدن است. یک لیوان 7
آب خنک بنوشید تا بدنتان فعال شود.

هنگامی که در اطراف افراد آلوده و بیمار هســتید آب 
بنوشید؛ در بیمارســتان، مدرسه، محل کار یا هر مکان 8

عمومی و شلوغ نوشــیدن آب کمک کننده اســت. بدن خود را 
هیدراته نگه دارید تا میکروب ها و باکتری ها را از بدن دفع کنید.

حسن یوسف
گیاه حسن یوسف از گیاهان آپارتمانی پرطرفدار و بسیار 
محبوب بوده که به دلیل زیبایی رنگ برگ هایشان هم 
درون آپارتمان و هم بیرون در ردیف گیاهان پرارزش 
و دوست داشــتنی هســتند و انــواع آن در رنگ های 
صورتی، قرمز، ارغوانی و ســبز وجود دارد. این گیاه در 
دنیا تحت عنوان ملکه دنباله قرمز مشهور است. تمام 
حسن یوسف ها به راحتی در آب ریشه دار شده و در آب 
خالص هم به خوبی رشــد می کنند. بهترین دما برای 
رشــد این گل زیبا، 25تا 3۰درجه سانتی گراد است. 
حسن یوسف بسیار نورپسند است و لازم است در محلی 
قرار بگیرد که به آن نور خورشید به صورت غیرمستقیم 
برســد. این گیاه به آب فراوان نیاز داشته و لازم است 
خاک گلدان همیشه مرطوب باشد اما در زمستان آب 
کمتری به گلدان خود بدهید. راه های ازدیاد و تکثیر گیاه 
حسن یوسف بسیار آسان و راحت بوده، حتی می توانید 
قلمه های گرفته شده از گیاه را در آپارتمان یا محل کار 

خود تا مدتی در گلدان های حاوی آب نگهداری کنید.

دوست و همراه خوب
یکی از نیازهای واقعی و به حق انسان روابط با دیگران 
و رفیق داشتن است. انسان بدون دوست و همنشین از 
موهبت هایی مثل مهرورزی و داشتن همدم محروم است. 

در روایات هم بر لزوم دوستی توصیه هایی شده است.
امیرالمؤمنین علیه السلام فرمودند: »ناتوان ترین مردم، کسی 
است که از به دست آوردن دوستانی، ناتوان باشد و ناتوان تر از 

او کسی است که دوستی را که به دست آورده، از دست بدهد.«
 نهج البلاغه، حکمت 12

امیرالمؤمنین، حضرت علی)ع( فرمودند:»برترین دوست و برادر 
تو کسی است که در کار خیر سبقت گیرد و تو را هم به سوی خیر 

بکشاند و تو را به نیکی فراخواند و یاری کند.«
میزان الحکمه، ج1، ص57
امام باقر)ع( تصریح می کنند:»با 4 شــخص معاشرت و دوستی 
نکن؛ احمق، بخیل، ترسو و دروغگو. زیرا شخص احمق می خواهد 
به تو سود رساند ولی صدمه می زند و آدم بخیل و تنگ نظر از تو 
می گیرد اما به تو پس نمی دهد و ترسو از تو و پدر و مادرش فرار 

می کند و دروغگو اگر راست بگوید کسی باور نمی کند.«
خصال شیخ صدوق، ج1، ص244
امام صادق علیه السلام، 2 معیار مهم برای دوستی ارائه می دهند: 
2 خصلت است که هر کس داشته باشد خوب است و اگر در کسی 
نباشند دور شو.  امام فرمودند: نماز در وقت خودش و مواظبت بر 

آن و نیکی کردن به برادران دینی در سختی و راحتی. 
اصول کافی، ج2، ص672

روشنا

باغ گل

فاطمه عباسیتندرست

  تحمل کردن ناملایمات زندگی و تاب آوری در برابر مشکلاتی که همه 

مهدیه تقوی رادگزارش
روزنامه نگار

ما کم و بیش با آن درگیر هستیم باعث می شود تا بتوانیم با شرایط 
استرس زا به خوبی سازگار شویم و خود و زندگیمان را به وضعیت قبل 
از این شرایط برگردانیم و یا حداقل نگذاریم وضعیت از آنچه هست بدتر شود. مشکلات خانوادگی و کاری، مشکلات 
مالی و اقتصادی، طلاق و جدایی، فقدان و یا از دست دادن عزیزان و اطرافیان، بیماری، بلایای طبیعی و... برخی از 
عواملی هستند که باعث می شود تا فشار روحی و روانی به افراد وارد شود و اگر توانایی تاب آوری در برابر مشکلات 
نباشد، ادامه زندگی بسیار ملال آور خواهد بود. صحبت های دکتر علیرضا زرندی، روانشناس را درخصوص تاب آوری 

و چگونگی زندگی مسالمت آمیز با مشکلات بخوانید.

سپری برای روزهای سخت
افراد تاب آور از مهارت ها و نقاط قوت خود برای مقابله با مشکلات و 

چالش ها استفاده می کنند

دکتر علیرضا زرندی، روانشناس و روان درمانگر پویشی، 
معتقد است تاب آوری فرایندی است که مشخص می کند 
یک نفر چقدر می تواند با شــرایط اســترس زا به خوبی 
سازگاری پیدا کند. او می گوید: استرس ها و اضطراب هایی 
که نیاز ما را تشــدید می کنند ممکن اســت به صورت 
مشــکلات خانوادگی یا مشــکل در ارتباط با اطرافیان، 
مشــکلات اجتماعی، مشــکلات در محل کار یا حتی 
مشکلات مالی ظاهر شــود. تحمل کردن، برخی اوقات 
به معنای تسلیم شدن و بخشی از تاب آوری است، تاب آوری 
هم قابلیت بازگشت به حالت اول اســت تا ثبات و بنیه 
انسان بیشتر شود. تاب آوری فرایندی فعال از دوام آوری 
و اثبات خود بالندگی در پاسخ به بحران ها و چالش هاست 
که در دل آن انعطاف پذیری وجود دارد. انعطاف پذیری و 
تاب آوری نقش به ســزایی در موفقیت و رشد افراد دارد. 
تاب آوری توسط بیشتر افراد به عنوان توانایی بازیابی پس 
از شکست، سازگاری با شرایط جدید، تغییرات و ادامه راه 
در مواجهه با ناملایمات تعریف شده است. افرادی که در 
مواجهه با مشکلات و فجایع آرام هستند، دارای ویژگی ای 
هستند که تاب آوری نامیده می شود. این افراد می توانند 
از مهارت ها و نقاط قوت خود برای مقابله با مشــکلات و 

چالش ها استفاده کنند.

تاب آوری یا تسلیم شدن
 زرندی در پاسخ به این ســؤال که آیا تاب آوری به معنای 
تسلیم شدن اســت، می گوید:  تحمل کردن برخی اوقات 
به معنای تسلیم شدن است و تســلیم شدن هم بخشی 
از تعریف تاب آوری اســت. اما تاب آوری قابلیت بازگشت 
به حالت اول اســت که در اثر آن ثبات و بنیه فرد بیشتر 
می شــود. تاب آوری فرایندی فعال از دوام آوری و اثبات 
خود و بالندگی در پاســخ به بحران ها و چالش هاســت؛ 
فرایندی که محوری ترین موضوع در آن انعطاف پذیری 
است اما بسیاری افراد به اشتباه تصور می کنند تاب آوری 
به معنای آسیب پذیری است. درحالی که زمانی که یک فرد 

تاب آور است به معنای این نیســت که فردی آسیب پذیر 
است بلکه فردی است که می تواند در حالت هایی که قرار 
می گیرد دچار فروپاشی نشود و به حالت قبل برگردد و از 
فشــار روحی و روانی که تحمل کرده بهترین استفاده را 
ببرد و واکنش های مناسب تری نســبت به دیگر افراد در 

موقعیت های مشابه نشان دهد.
به گفته این روانشــناس، تاب آوری یک ظرفیت انسانی 
است که همه انســان ها به اندازه خودشان از این ظرفیت 
برخوردارند اما این مسئله به این معنا نیست که ظرفیت 
تاب آورانه آنها منجر به رفتارهای تاب آورانه می شود؛ چرا که 
تاب آوری نیازمند آموزش رسمی است. منظور از آموزش 
رسمی هم آموزش در مدرسه نیســت بلکه اگر فرهنگ 
جامعه ای بستر تاب آورانه داشته باشد این تاب آوری به فرد 
نیز منتقل می شود. پس تاب آوری در دل ناکامی ها به وجود 
می آید و در اثر قرار گرفتن در شرایط سخت و ناپایدار تولید 
می شود، به این شرط که بهینه و در راستای توانایی های 
افراد باشــد و فرد در اثر ناکامی ها دچار فروپاشی نشود و 
منابع حمایتی هم کنار او باشند تا بتوانند دست او را بگیرند.

تاب آوری یا تحمل زورگویی
تفاوت بین تاب آوری و زیر بار حرف زور رفتن بســتگی 
به ادراک انســان ها دارد. تاب آوری در راستای سازگاری 
با موقعیت است و منافع فرد را تامین می کند. اگر مقابل 
حرف زور ایستادن در راســتای منافع فرد باشد می تواند 
از مولفه های تاب آوری باشــد اما برخی اوقات هم شاهد 
این هســتیم که برخی افراد نمی توانند در مقابل حرف 
زور مقاومت کنند و به اشتباه از آن به عنوان تاب آوری یاد 
می کنند. زرندی تأکید می کند:  میزان تاب آوری در افراد 
با یکدیگر متفاوت اســت، گاهی اوقات میزان تاب آوری 
یک کودک بیشتر از یک فرد بالغ است. گاهی اوقات هم 
تاب آوری در موقعیت های مختلف برای یک فرد متفاوت 
اســت مثلا مردی در محل کار تــاب آوری بالایی دارد و 
می تواند مشکلات را به ســرانجام برساند اما در مکالمه با 

همسرش 2دقیقه هم نمی تواند تحمل کند. پس تاب آوری 
الزاما به سن و سال، موقعیت اجتماعی، جنسیت و شغل 
افراد و... ربطی ندارد. با وجود این تاب آوری و همه مفاهیم 
روانی می توانند در خدمت ســازگاری، بقا و رضایت از بقا 
باشــند تا فرد بتواند نیازهایش را تامین کند. پس وقتی 
افراد رفتارهای تاب آورانه داشته باشند احتمال بقای آنها 
بیشتر شده و در موقعیت قربانی قرار نمی گیرند، در نتیجه 
نه تسلیم می شوند و نه فرو می پاشند. اما افرادی که توانایی 
تاب آوری ندارند اگر در فعالیت های خود شکست بخورند 
توانایی ادامه دادن فعالیت خود را ندارند و مدام از اینکه در 

کارهایشان موفق نمی شوند شکایت می کنند.

مسئولیت پذیری با تاب آوری
افرادی که تاب آور هستند افرادی مسئولیت پذیر بوده و 
سرزنش کننده نیستند. اینها افرادی هستند که می توانند 
تهدیدها را به فرصت تبدیل کنند و شــوق زندگی دارند 
و می توانند با وجود مشــکلاتی که دارند، زندگی خود را 
جلو ببرند. بنابراین تاب آوری چیزی بیشتر از زنده ماندن 
و گریختن از مصیبت اســت. افراد بازمانده از مشکلات و 
مصیبت ها لزوما افرادی انعطاف پذیر نیستند و حتی ممکن 
است در موضع قربانی هم قرار بگیرند. پس هم افرادی که از 
دل بلایا بیرون می آیند لزوما تاب آور نیستند بلکه افرادی 
تاب آور محسوب می شوند که مسیر زندگی را با رضایت 

دنبال می کنند.


