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می بودنو موفق  می کردنمطالعه روی کودکانی که در شرایط سخت و فقر رشد : 1970-1980

 نشن بعضی افراد یک توانایی درونی و محیطی دارن که باعث میشه در برابر فشارها خم: نتیجه

Resilienceمفهوم  اولیه ی هسته ی

و آموزش شد، بیشتر در سطح دانشگاهی بود مثبت گراوارد روانشناسی  تاب آوری
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در ناملایمات

می موننکیا می شکننکیا 
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 ،و ذهن آگاه خودآگاهکنترل احساسات
متوجه تغییرات و احساسات بدنی خود
مراقبت از خود، شفقت و احترام به خود
 کنجکاو، دارای حس طنز و توان تجربه

سرخوشی
سرسخت و با عزم
خوب حل مسئله، اهداف معقول،  مهارت های

به  باورمندیرویکرد متکی بر عمل و 
توانایی  های خود

ورزش منظم
دارای ژن خوب

 یغیرقضاوتفداکار، پذیرنده، بخشنده و
 خود و خطاهای  محدودیت هایدیدن

خویشتن
 کمک به دیگران و پذیرش کمک آنها در

شرایط موردنیاز

 یهاینا که همه خوبن، 
!!چیز دقیق بگو
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ادراک شدت تروما شدت تروما

عوارض روانی

چقدر جدی بود؟ می کنیفکر 
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نیست) عینی( Objectiveشاخص 
ست) ذهنی( Subjectiveشاخص 
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o من رو آزار میده غیرمنتظرهوقایع
o می کنهاینکه تمام اطلاعات رو نداشته باشم من رو کلافه
o آینده باشه تا غافلگیر نشه پش روفرد همواره باید مراقب
o هم بریزدهمه چیز را ب می تواند برنامه ریزیحتی با وجود بهترین  غیرمنتظرهیک اتفاق کوچک و
oمن نمیتوانم بپذیرم که غافلگیر شوم
o.....

Intolerance of Uncertainty scale
در برابر عدم قطعیت نابردباریمقیاس 
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درباره آینده خوش بینی1.
اعتماد به توانایی خود برای از پس مشکلات برآمدن2.
تهدیدبجای  چالش بعنوانتمایل به نگاه کردن به مسائل 3.

Flexibility Mindset
انعطاف پذیرذهنیت 

بربیان پسشکه از  بازیه براشونجهان 
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هیچ صفت یا رفتار واحدی همواره موثر نیست

Ugly Coping / Super normal scale (Blocking instead of controversy) 

YaserNorouzzadeh.ir | +98(915)0036519



؟می کنه تاب آورپس کدام صفت من رو 

کجا
چه شرایطی

چه چیزی راجع به

psychological flexibility - 2020
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رو به افراد و سازمان آموزش بدیم چیکار کنیم؟ تاب آوریاگه بخواهیم 

حساسیت به شرایط محیط
 نمیدهیک پاسخ همیشه جواب

اجتناب عاطفی
فحاشی
Ignore
به من چه

ذخیره اقدامات متفاوت
می کنیاستفاده  ازشمختلف بلدی و به جای خودش  روش های

بررسی کارکرد و اثربخشی
 برای شرایط مختلف انعظافبهش رسیدیم همینه،  تاب آوریراهی که برای
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؟!زجر کشیدن = صبوری =  تاب آوری

وک یک بحران یا ش تجربهٔ شدن پس از  قوی تراست که شامل بازسازی، رشد و  انطباقییک فرآیند فعال و : تاب آوری
.هدف، بهبود وضعیت روانی و عملکردی فرد و استفاده از سختی برای جهش به جلو است. شدید است

مطلوب  نتیجه ایفعال است که شامل تحمل و منتظر ماندن برای عبور سختی یا رسیدن به -یک حالت انفعالی: صبوری
.اما لزوماً به دنبال تحول یا بازسازی عمیق نیست می کنددر صبوری، فرد رنج را تحمل . است

یک حالت انفعالی و مخرب است که به معنای تحمل درد و رنج بدون دیدن معنا، هدف یا رشد در آن : زجر کشیدن
.آن معمولاً فرسودگی، ضعف و آسیب روانی است نتیجهٔ . است
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تاب آوریانواع 

فردی  تاب آوری. ۱
تیمی تاب آوری. ۲
سازمانی تاب آوری. ۳
راهبردی تاب آوری. ۴
عملیاتی تاب آوری. ۵
فرهنگی تاب آوری. ۶
فناورانه تاب آوری. ۷
اجتماعی –روانی  تاب آوری. ۸

YaserNorouzzadeh.ir | +98(915)0036519



YaserNorouzzadeh.ir | +98(915)0036519



سازمانی تاب آوری .Vsفردی  تاب آوری

فردی تاب آوری

 شخصی بحران هایتوانایی حفظ تعادل روانی و ادامه مسیر در مواجهه با فشار و.

سازمانی تاب آوری

 ر، کمبود مثل تغیی( چالش برانگیزظرفیت جمعی یک سازمان برای سازگاری، یادگیری و ادامه عملکرد مؤثر در شرایط

).منابع، بحران اجتماعی یا اقتصادی

.دوام بیاورد و یاد بگیرد بحران هاسازمان در  می دهدکه اجازه  فرآیندهاییو  ارزش هااز رفتارها،  مجموعه ای
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در سازمان تاب آوریمراحل 
فردی تاب آوری. ۱

کنترل هیجان در فشار کاری•
مشکل به جای راه حلتمرکز بر •
یادگیری از اشتباه و ادامه دادن•

بین فردی تاب آوری. ۲
حفظ ارتباط مؤثر در بحران•
همدلی با همکاران تحت فشار•
نه واکنش گفت وگوحل تعارض با •

سازمانی تاب آوری. ۳
فرهنگ یادگیری و بازخورد•
چابک در شرایط تغییر تصمیم گیری•
حمایت مدیران از کارکنان در زمان بحران•

جیگرهغیبت بادبزن 

YaserNorouzzadeh.ir | +98(915)0036519



YaserNorouzzadeh.ir | +98(915)0036519



در تیم و سازمان تاب آوریتقویت 

ایجاد حس تعلق و هدف مشترک. ۱
مأموریت تیم شفاف سازی•
کار برای همه اعضا» چرایی«تعریف •
قدردانی از نقش هر فرد در موفقیت جمع•
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در تیم و سازمان تاب آوریتقویت 

باز گفت وگویارتباط مؤثر و . ۲
گوش دادن فعال و بدون قضاوت•
انتقاد به جایبازخورد سازنده •
هم فکریبرگزاری جلسات منظم کوتاه برای •
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در تیم و سازمان تاب آوریتقویت 

مدیریت تعارض و فشار روانی. ۳
)کار، ارتباط، انتظارات(شناسایی منابع تنش •
در زمان اختلاف گفت وگوآموزش •
حمایت متقابل در دوران پر فشار کاری•
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در تیم و سازمان تاب آوریتقویت 

تاب آورالگوی رهبری . ۴
بودن رهبر پیش بینیشفاف، آرام و قابل •
مقصر به جای راه حلتمرکز بر •
شکست هاتشویق به یادگیری از •
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تیمی یعنی وقتی یکی خسته است، تاب آوری
.، نه تماشاگرشمی شه ستونشدیگری 

، تو سیمانمیذارم، من خشت این بار
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آموزشی محیط هایمنابع فشار و فرسودگی در 

:فشارهای ساختاری. ۱
حجم زیاد کار و کمبود زمان•
ابهام در نقش و انتظارات مدیران•
نبود حمایت سازمانی و فرصت رشد•
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آموزشی محیط هایمنابع فشار و فرسودگی در 

:فشارهای هیجانی و انسانی. ۲
و والدین دانش آموزانتعامل روزمره با •
ارتباطی سوءتفاهم هایتیمی یا  درگیری های•
دیگران بی انگیزگیو  ناکامی هامواجهه با •
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آموزشی محیط هایمنابع فشار و فرسودگی در 

:تاب آوریپیامدهای نبود . ۳
خستگی مزمن و کاهش انگیزه•
همکارانهافت کیفیت تدریس و روابط •
و کاهش رضایت شغلی بی اثربودناحساس •
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