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مقدمه  

زندگی فرازونشیب های خاص خود را دارد و توانایی سازگاری 
با گرفتاری ها برای سلامت و خوشبختی ما ضروری است. 

تی است  تاب آوری به معنای توانایی بازگشت از مشکلا
که همه ما با آنها مواجه هستیم. خبر خوب این است 

که روان شناسان روش ها و استراتژی هایی را شناسایی 
کرده اند که به ما کمک می کند از بحران ها عبور کنیم و بر 

بدبیاری ها غلبه کنیم. این کتاب کوچک پر از نقل قول های 
تشویق کننده و نکات ساده است که به شما کمک می کند 

ید و در زمان های سخت با امید و  قدرت درونی تان را بساز
عزم راسخ به جلو حرکت کنید.
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6

عیبش همه گفتی، هنر نیز بگو!   

افراد با روحیه قوی توانایی دیدن نکات مثبت در شرایط 
سخت را دارند. آنها به جای اینکه دنیا را فقط از جنبه های 
خوش بینانه بنگرند، درک می کنند که از سختی ها ممکن 

است چیزهای خوبی به دست آید. این به معنای نادیده 
گرفتن سختی ها نیست، بلکه می تواند کمک کند تا راحت تر 

با آنها کنار بیاییم. دفعه بعد که با چالشی روبه رو شدید، 
از خودتان بپرسید؛ »چه چیزی می توانم از این موقعیت 

یاد بگیرم؟ این چه فرصتی برای من فراهم می کند؟ چگونه 
می تواند روی من تأثیر مثبت بگذارد؟«
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گر از جهنم می گذری،  ا

ادامه بده.
وینستون چرچیل  
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به عادت تبدیلش کن  

استحکام ذهنی یا »عزم« را می توان پرورش داد. آن را مانند 
یک عضله در نظر بگیرید که برای قوی تر شدن نیاز به تمرین 

دارد. برای تقویت »عضله عزم« خود، هر روز به خودتان 
چالش های کوچک بدهید. برای مثال، صبح به جای فشردن 

دکمه خواب، از جا بلند شوید و کمی بدوید. تلویزیون را 
گراف از کتابی را که می خواهید  خاموش کنید و یک پارا

بنویسید، بنویسید. سخت ترین کار را در بالای لیست 
کارهای روزانه تان قرار دهید.

با این تمرینات کوچک، بارها به خودتان ثابت می کنید که 
می توانید به جلو حرکت کنید. افراد با استحکام ذهنی از نظر 

هوش یا استعداد از بقیه مردم بیشتر نیستند؛ بلکه در ثبات 
و پیگیری خود قوی تر هستند. پس به طور منظم »عزم« را 

تمرین کنید. چیزهای خوب در مرز ناحیه راحتی شما اتفاق 
PSمی افتند.
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وقتی به مانع رسیدی، از 

راه انحرافی 
استفاده کن.

مری کی اش  
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۱۰

هر چقدر هم که 
شب طولانی باشد، 

سحر خواهد شد.
PSضرب المثل آفریقایی  
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۱۱

هرگز شبی یا 
مشکلی نبود که بتواند 

طلوع خورشید یا 
امید را

 شکست دهد.
PSبرنارد ویلیامز / فیلسوف  
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۱۲

روی نقاط قوت خودت تمرکز کن  

بسیاری از افراد ارزش خود را براساس عوامل خارجی مانند 
نظر دیگران یا شغل خود تعیین می کنند. به همین دلیل، 
خودپذیری آنها بسیار ناپایدار است؛ یک جمله نادرست 

یا یک روز بد در محل کار می تواند باعث کاهش شدید 
خودپذیری آنها شود. کلید تاب آوری این است که احساس 

ارزش خود را براساس آنچه واقعاً هستید، بنا کنید. یکی 
، شناسایی و تمرکز بر نقاط قوت  از راه های انجام این کار

منحصربه فرد خود است. به زمانی فکر کنید که کاری انجام 
دادید که واقعا به آن افتخار می کنید. حالا به نقاط قوت، 

PSمهارت ها و استعدادهایی که برای انجام این کار استفاده 
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۱3

کردید، فکر کنید. آیا خلاق، سازمان یافته، مصمم، شجاع 
یا متفکر بودید؟ این فرایند را با چندین رویداد مثبت دیگر 

تکرار کنید و ببینید کدام نقاط قوت به طور مکرر ظاهر 
می شوند. اینها نقاط قوت امضایی شما هستند. بدانید شما 

ید. شما می توانید  ید با خود دار این نقاط قوت را هر جا برو
از این نقاط قوت هر زمان که با چالشی مواجه شدید، مانند 

جابه جایی خانه، شروع یک رابطه جدید یا تغییر شغل، 
استفاده کنید. پذیرش نقاط قوت خود به شما خودپذیری 

می دهد تا با هر چالشی که در مسیرتان قرار می گیرد، مقابله 
PSکنید.
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۱۴

کنشت را انتخاب کن    وا

همه ما در زندگی روزهای سخت و بحران هایی را تجربه 
می کنیم، اما اینکه چگونه به این موقعیت ها واکنش نشان 

دهیم، به خودمان بستگی دارد. وقتی اتفاقی »بد« رخ 
می دهد، می توانیم واکنشی منفی نشان دهیم یا انتخاب 

کنیم که آرام بمانیم و به دنبال راه حل باشیم. اغلب 
واکنش های ما عادت هایی هستند که به آنها خو گرفته ایم. 

ید. هنگامی که با  مهم است بدانید همیشه حق انتخاب دار
گاهانه  یک مشکل روبه رو می شوید، لحظه ای توقف کنید و آ

تصمیم بگیرید که چگونه می خواهید واکنش نشان دهید.

PS
Y 

& 
AR

T



۱5

از شکست های خود 
خجالت نکش.

از آنها درس بگیر و 
دوباره شروع کن.

یچارد برانسون   ر
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