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 چکیده : 
 طیدرشررا  ، یروان یستیز عادلت یبرقرار در فرد یتوانمند ، یآور تاب.  باشد یمتقویت تاب آوری در خانواده  یمبان یبررس ، حاضر پژوهش از هدف
کرد تاب آوری خانواده ، فهم روی . شود یم زندگی در و مثبت نگرش باعث ، فرد های هیجان و ها احساس نوع بر تأثیر با آوری تاب . است خطرناک

بکه روابرط  اشرناخته در شر  می کند ، سازگاری را تشویق می کنرد و بره تسرتجوی اسرتعدادهای ن     چالش های زندگی والدینی ایجاد دلسوزانه ای از 
 هبر  یا نامره  انیپا و ینترنتیا تلامقا از استفاده و یبردار شیف و یا کتابخانه روش توسط و بوده یمرور نوع از پژوهش نیا خانوادگی  می پردازد .

به  دی در تاب آوری خانوادهعوامل کلی است آن از یحاک پژوهش جینتا.  است شده اقدام آنها لیوتحل هیتجز به سپس شده پرداخته مطالب یگردآور
،  نراگواری هرا   همعنابخشیدن بر  :سه دسته اصلی شامل نظام باورها ، الگوهای سازمانی و فرآیندهای ارتباطی تقسیم می شوند که نظام باورها شامل 

ارتبراطی شرامل :    و فرآینردهای  اقتصرادی  –، الگوهای سازمانی شامل : انعطاف پذیری ، پیوند و منابع اتتماعی  تعالی و معنویتو  چشم انداز مثبت
 مسءله مشارکتتی می شود .  حلو  ابراز آشکار احساسات،  شفافیت

 

 ، تاب آوری فردی ، تاب آوری خانواده خانواده ، تاب آوری: واژگان کلیدی
 

 مقدمه :  -1
افراد در رویارویی با مسائل زندگی فاقرد توانرایی هرای     امروزه علی رغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در شیوه های زندگی ، بسیاری از

لازم و اساسی هستند و همین امر آنان را در مواتهه با مسائل و مشکلات زندگی روزمره آسیب پذیر کررده اسرت . برخری هنگرام روبررو شردن برا        
د حرل مسرأله ، تفکرر مثبرت و اسرتفاده از سیسرتم هرای        مشکلات می کوشند با ارزیابی درست و منطقی موقعیت و یا با استفاده از راهبردهایی مانن

ه بردن به حمایتی با موقعیت مقابله کنند . در مقابل برخی دیگر به تای مقابله ی سازگارانه با مسائل ، سعی می کنند به روش های مختلف مانند پنا
اسرت کره بره مرا در فهرم       1د . در واقع مفهوم ارزشمند تراب آوری الکل و مواد مخدر و سایر راهبردهای ناکارآمد از رویارویی با مشکلات اتتناب کنن

لردینی  تفاوت این دو دسته از افراد کمک  می کند . قطعأ این افراد ویژگی هایی خاص در شخصیتشان وتود دارد که در ارتباط با فضای خانوادگی وا
 ( . 1393؛ به نقل از یزدانی ،  1387آن ها شکل گرفته است ) بیابانگرد ، 

نروعی تهرت    قع تراب آوری تاب آوری نوعی مصون سازی در برابر مشکلات روانی اتتماعی است و کارکرد مثبت زندگی را افزایش می دهد . در وا
ت های موقت، شخصی و شکس گیری خوش بینانه برای داشتن تهانی با سبک اسنادی مثبت است ، یعنی دستیابی به موفقیت های پایدار ، فراگیر و

 ( . 1394رونی  ) حبیبی و فاطمی ، خاص و بی
ی بینند و آن را مامد یک سازه تاب آوری در بطن خانواده شکل می گیرد و پرورش می یابد . در حالی که برخی از پژوهشگران ، تاب آوری را پی

 یع با رویدادنطباق سردارند که ا ری تمرکزمی دانند ، دیگران بیشتر روی فرایند تاب آوپاسخ به رویدادهای آسیب زا  نداشتن مشکلات روانشناختی در
دها و فلاکت ها مقابل رویدا می دهد. دیدگاه سومی نیز تاب آوری را به ویژگی های شخصیتی فرد ربط می دهد که به خوبی در استرس زا را نشان 

 ( . 1394واکنش نشان می دهد  ) عبادپور و صابر ، 
میز فرد در برابر آموفقیت  آوری مقاومت -مثبت در واکنش به شرایط ناگوار ، به عبارت دیگر تاب تاب آوری به زبان ساده عبارت است از تطابق

هرا ، از آثرار    من و تنیردگی موقعیت های تهدیدآمیز و چالش برانگیز است . افراد تاب آور افرادی هستند که علی رغم مواتهه برا اسرترس هرای مرز    
 ( . 1395را حفظ می کنند  ) دوستدار طوسی و دباغی ، نامطلوب آنها می کاهند و سلامت روانی خود 
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دلیل تغییر در شریوه   ست . به همینتاب آوری و ایمنی هیجانی از مواردی است که در چند دهه اخیر به عنوان سازه های چندبعدی مورد مطالعه قرار گرفته ا
مره ئل و مشکلات زندگی روزواتهه با مسالازم و اساسی هستند و همین امر آنان را در م ی زندگی بسیاری از افراد در رویارویی با مسائل زندگی فاقد توانایی های

 ( . 1391آسیب پذیر کرده است  ) منصوری ، 

آوری بازگشرت   ی گردد . تراب تاب آوری می تواند سطوح استرس و ناتوانی را در شرایط استرس زا تعدیل نموده و باعث افزایش رضایت از زندگ
 ،هم مری کنرد ) مطهرری    ندگی را فرابه تعادل اولیه یا رسیدن به تعادل سطح بالاتر ) در شرایط تهدیدکننده ( است و از این رو سازگاری  موفق در ز

 ( . 1392،  بهزادپور و سهرابی
ال بررسی مبانی و ژوهش به دنبپبا توته به مطالب گفته شده ، تاب آوری نقش زیادی در حفظ و سلامت روانی خانواده ها ایفا می کند لذا در این 

 نظریه های تقویت تاب آوری در خانواده هستیم . 
 

 روش شناسی :  -2
مطالرب   یه گردآورب ینامه ا نیاو پا ینترنتیو استفاده از مقالات ا یبردار یشو ف یباشد و توسط روش کتابخانه ا یم یپژوهش حاضر از نوع مرور
 .م شده است آنها اقدا یلوتحل یهمطالب و بعد به تجز یمطالب ابتدا به گردآور یتمع آور یبرا یبترت ینپرداخته شده است . بد

 

 : ی تحقیقیافته ها -3
 آوریتعریف تاب -3-1

ریشه یابی از  ا بر اساس یکاز آنجایی که تاب آوری یک مفهوم روان شناختی است دادن تعریفی واحد برای آن ، کار سهل و ساده ای نیست ام
بره معنرای    گرفتره شرد و   تاب آوری و بیان مفهومی از آن می توان گفت تاب آوری اصطلاحی است که در ابتدا به طور آزاد از علم فیزیرک قرر   

ا خود را حفظ کنند امر  الت انعطافیجاعی بودن و به عقب تهیدن    می باشد . همانند فلزات انسان ها قادرند در برابر نیروهای متوسط خارتی ، حارت
اب آوری ریف اصطلاح تدارند ، تع به میزان تفاوتی که انسان ها با فلزات در استدلال کردن ، فکر کردن و هزاران رخداد طبیعی ، محیطی و اتتماعی

 ( . 1392در روانشناسی سخت تر از علم فیزیک می باشد ) یوسفی ، 

آوری و  را بررای تراب   تاب آوری در فرهنگ لغت ، کشسانی و خاصیت فلزی و ارتجاعی ترتمه شده است که ایرن واهه رسرایی و گویرایی لازم   
ه بره عنروان معرادل    تراب آوری کر   و اختلالات نداشته و به همین دلیل انتقال مفهوم این ویژه در حوزه ی پیشگیری از ابتلاء به بیماری های روانی

ط سخت یا تعدیل مدن از شرایآفارسی آن برگزیده شده ، اصطلاح بهتر و مناسب تری است . واهه ی تاب آوری را می توان به صورت توانایی بیرون 
ه رو شاید بتوان نتیج ند . از اینرار می گیرند ولی دچار اختلال  نمی شوآن تعریف نمود . تاب آوری برای کسانی به کار می رود که در معر  خطر ق

 ( . 1393انی ، ؛ به نقل از یزد 1389گیری کرد که مواته شدن با خطر شرط لازم برای آسیب پذیری هست اما کافی نیست ) آقایی ، 
اک نمری باشرد بلکره    ا شررایط خطرنر  حالتی انفعالی در رویارویی بر  البته تاب آوری تنها پایداری در برابر آسیب ها یا شرایط تهدیدکننده نیست و

ر شرایط خطرنراک  دروانی ،  – شرکت فعال و سازنده در محیط پیرامونی خود است . می توان گفت تاب آوری ، توانمندی فرد در برابر تعادل زیستی
 ( . 1386است ) سامانی و صحراگرد ، 

خصروص  ما مهرارت هرای   بچند بعدی متشکل از متغیرهای سرشتی ، مانند مجاز و شخصیت ، همراه  نظریه های فعلی ، تاب آوری را سازه ای
 ( . 1390مثل مهارت حل مسئله می دانند ) بشارت ، 

علی هاده است . اما نو به افزایش استفاده از کلمه ی تاب آوری در برابر بلایا و حوادث چند سالی است که در قاموس مدیریت بلایا و حوادث ، ر
ایرن عردم    لیکری از دلایر   رغم استفاده ی وسیع از این کلمه در رشته های مختلف علوم ، هنوز تعریف شفاف و واضحی از آن ارائره نشرده اسرت .   
وم آن تغییر مکن است مفهشفافیت ، این مسئله است که موضوع تاب آوری یک مسئله ی ذهنی بوده و بسته به شرایط فرهنگی و اتتماعی توامع م

 ریف ارائه شده در رشته هایتوسط موری و همکارانش انجام شده است ، نشان  می دهد که در تعا 2011د . مطالعه ی نظام مهندسی که در سال یاب
ایه ی اتتمراعی ،  ماعتماد و سر مختلف علمی ، مفاهیم مشترکی برای تاب آوری در بلایا شامل ارتباطات ، یادگیری ، تطابق ، هشدار همگانی خطر ،

هش خطرر  ن المللری کرا  حکمرانی خوب ، آمادگی و برنامه ریزی مناسب را شامل می شود . بر اساس تعریف ارائه شده توسط بخرش اسرتراتژی بری   
 تمراع در معرر   تامعره یرا ات   ،، تاب آوری در برایر بلایا و حوادث عبارت است از توانرایی یرک نظرام     2009سازمان ملل متحد ، این نهاد در سال 

رها و عملکردهرای  توانرد سراختا  ه منظور مقاومت ، تذب ، تعدیل و بازیابی اثرات ناشی از مخاطرات در زمان مناسب و مؤثر به طوری که بمخاطره ب
 ( . 1388اساسی خود را نگهداری و بازیابی نماید ) قره باغی و وفایی ، 
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 تاب آوری از نظر بزرگان روانشناسی-3-2
در زمینه ی تراب آوری نکراتی را مطررح کررده انرد کره در بسریاری از مفراهیم ،          6و فرلونیز 5، راترز 4، فرانکل 3، بندورا 2بزرگانی همچون سلیگمن

و    « نظریه ی درماندگی آموختره شرده   » همپوشانی دارند . سلیگمن ، پدر روانشناسی مثبت توانست عمده ترین مفاهیم روانشناسی مثبت را از تلفیق 
 دست آورد . به « نظریه ی اسنادها » 

ا انجام در ابتدا سلیگمن با ذهن خلاق خود توانست درماندگی آموخته شده را با افسردگی در انسان ها ربط دهد . او آزمایشاتی را بر روی انسان ه
خیال می شردند . انگرار   داد . مسائل غیر قابل حل را به آزمودنی هایش داد . آن ها بعد از چند بار شکست ، دیگر مسائل ریاضی قابل حل را هم بی 

بزند ) برین  آنها آموخته بودند که درمانده باشند و به همین خاطر غمگین می شدند . او نیز به سراغ روانشناسان اتتماعی رفت و توانست بین آنها پل 
  . او سال هرای قبرل از سرلیگمن ،    بود 7درماندگی آموخته شده و آموزش خوش بینی ( . کامل ترین نظریه ای که به دردش خورد از نوشته های واینر

را معلوم کرده بود . واینر   می گفت وقتی یک رویداد در زندگی ما اتفاق می افتد ، ما به سه شیوه آن را تبیرین مری   «  سبک های اسنادهای آدم » 
(  2004حیط ) سبک اسناد بیرونی ( . سلیگمن )کنیم : اولین شیوه این است که ما می گوییم علت این رویداد یا ما هستیم ) سبک اسناد درونی ( یا م

از تلفیق درماندگی آموخته شده و سبک های اسنادی به این نتیجه رسید که اگر درماندگی آموختنی است ، پرس بره وسریله ی تغییرر سربک هرای       
واکنش به اتفاقات بد زندگی است . پیش از  اسنادی می توان خوش بینی را هم آموخت . در واقع ، درماندگی آموخته شده ، شکل بدبینانه و اولیه ی

ذیرفت . او سلیگمن نیز روانشناسان انسان گرایی مثل راترز و مازلو هم کم و بیش چنین دیدی به انسان ها داشتند . راترز ، آدم ها را نامشروط می پ
. به نظر او ریشه ی تمام مشکلات بزرگسرالان از آن  می گفت هر کسی دنیای فردی و منحصر به فرد خودش را دارد که باید به آن احترام گذاشت 

ا تا ناشی می شود که والدین در کودگی محبت خودشان را به صورت مشروط به کودک ارائه می دهند . مازلو هم در سلسله مراتبی که بررای نیازهر  
فت افراد در مرحله ی خودشکوفایی ، یک حس شادی را تجربره  را در بالاترین مرتبه قرار داده بود . او گ«  8نیاز به خودشکوفایی» در نظر گرفته بود 

 ( . 1393؛ به نقل از یزدانی ،  1392می کنند که توام با آرامش است ) قمری ، 
معتقد است که انتظارات کارآمدی در تجربیاتی که شخص در آن مهارت دارد ، ریشه دارد . تجارب موفق تمایل دارند که انتظارات سرطح   9بندورا
د ، احتمال  ایجاد کنند ، در حالی که تجربیات شکست تمایل به تولید انتظارات سطح پایین دارند . یک بار که انتظارات کارآمد قوی و بالا ایجاد شبالا

بانفوذترین اندکی وتود دارد که شکست های موقتی تأثیر زیادی بر قضاوت های فرد در مورد قابلیت های خود داشته باشند و بالعکس . مؤثرترین و 
از ایرن   منبع خودکارآمدی ، دستاوردهای عملکرد است . افراد در کارها و فعالیت هایی که مشغول می شوند ، نتیجه ی اعمالشان را تفسیر می کنند و

د . معمولأ نتایجی که ی توانایی شان برای درگیر شدن در کارها و فعالیت های بعدی استفاده می کنن -تفسیرها برای گسترش باورها و عقاید درباره
کراهش  به عنوان نتایج موفق تفسیر می شوند ، خودکارآمدی را افزایش می دهند و آن دسته که به عنوان نتایج ناموفق تفسیر    مری شروند ، آن را   

 ( . 1392؛ به نقل از برتعلی ،  1986می دهند ) بندورا ، 
می نویسد : این خصیصره ی انسران اسرت کره      « انسان در تستجوی معنا » ، روانشناس معروف نیز در کتاب مشهورش به نام  10ویکتور فرانکل

می رود که  فقط با نگریستن به آینده می تواند زنده بماند ، آن تنها راه نجات اوست . در دشوارترین لحظات حیات ، تاب آوری در مورد کسانی به کار
ار   می گیرند ولی دچار اختلال نمی شوند . عوامل تاب آور باعث می شوند که فرد در شرایط دشوار و برا وترود عوامرل خطرر از     در معر  خطر قر

ود ظرفیت های موتود خود ، در دستیابی به موفقیت و رشد زندگی استفاده کند و از این چالش و آزمون ، به عنوان فرصتی برای توانمنرد کرردن خر   
 ( . 1393آن ها سربلند بیرون آید ) فرانکل ، ترتمه ی صالحیان و میلانی ؛ به نقل از یزدانی بهره توید و از 
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 آسیب پذیری ، رنج و تاب آوری انسان-3-3
تحمرل درونری یرا     ه خراطر صربر و  بکاربرد اولیه واهه )) بچه آسیب ناپذیر (( برای تصور نامناسبی از بازماندگان محیط های مخرب ارائه شد که 

ر خرلاف  شربیه شردند بر   خصلت فولادین شان ، افرادی مقاوم در برابر فشار روانی بودند . این بچه های سخت تان که بره عروسرک هرای آهنری ت    
ره ی آسریب  ر ذاتی اسطوشیشه ای یا پلاستیکی که تحت فشار می شکنند ، می توانند حتی فشارهای بسیار شدید را تحمل کنند .خط عروسک های

 . همانطور که فلسرمن  یکی بدانیم ناپذیری و تصور )) بچه های آهنین (( این است که آسیب پذیری افراد را با ضعف و آسیب ناپذیری آنها را با قوت
ن پرخطرر در  عطراف پرذیر کودکرا   ( ذکر می کنند ، واهه )) آسیب ناپذیری (( نقطه مقابل وضعیت بشری است . در مشاهده ی رفتار ان1987)و وایلنت 

ر مطالعرات  ی شرود . اکثر  همه تا ، یک تلاش واقعی تر با هر شکل و درته ای برای ویژگی های انسانی مشترک و مؤثر در آن ، مسرلم دانسرته مر   
،  2004نند ) بونرانو ،  کختی حفظ می سظرشان بود ادعا نکردند که افراد تاب آور ، وضعیت ثابتی از قابلیت و کارکرد بالا را از طریق آنچنان که مد ن
ز ا( ا نباید صرفأ با )) عبور ملایم (. به همین سیاق ، قابلیت بازگشت به حالت اول ر (  1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003به نقل از والش ، 

ملایمات زندگی بدون ده اند و نایک بحران اشتباه گرفت یا اینکه تجربه ی دردناک خدشه ای وارد نمی کند ، گویی خویشتن را با لایه نچسبی پوشان
بره  .  (  1391 هقرانی و دیگرران ،  د، ترتمه ی  2003، به نقل از والش ،  1997اینکه درد و رنجی حاصل کنند ، از فرد زدوده می شوند . ) شوارتز ، 

ا پرورش می دهد ، ما نگاهمان فرهنگ ما تحمل ناپذیری در برابر رنج های فردی ر.  (  1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003نقل از والش ، 
آن  ( ارائه می دهیم و از(رحال آمدن را از ناتوانی منحرف می کنیم ، یا از تماس با افراد مصیبت زده اتتناب می کنیم و یا توصیه ای خوب برای )) س

جاوزهرای  خرواه ت  –یرم  ارد می شویم . به همین سیاق مجبوریم برای به حساب آوردن بحران های ملی و فجایعی که در گذشته پشت سر گذاشرته  
ل درمان توافق برسیم و دنبا نها به، با آ بدون اینکه نگاهی به عقب انداخته و معنای آن را دریابیم –زندان ابوغریب یا ویتنام ، خواه میراث برده داری 

 خلاف شخصیت کارتونی ا دارد . برتامعه باشیم . این تمایل به قطع تجربیات بسیار تنش زا و آکنده از تعار  ، ریشه در میراث قدیمی و مهاترتی م
به همزمران  : یعنی تجر کردن (( است ملوان زبل که یک قوطی اسفناج می خورد و قهرمان می شود ، تاب آوری متضمن )) خوب دست و پنجه نرم

،  2003، به نقل از والرش ،   1994رنج و شجاعت که به طور کارآمد ، سختی های درون فردی و بین فردی را کنار می زند و می گذرد . ) هیگینز ، 
 ویت فردی و تمعی خرود کره  هلب ساختار . در مسیر ایجاد تاب آوری تلاش  می کنیم تا یک بحران را در قا(   1391ترتمه ی دهقانی و دیگران ، 

 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003در نحوه ادامه زندگی مان مؤثر است ، به طور کامل تلفیق کنیم ) والش ، 
 

 نگاهی نظام مند به تاب آوری-4-3
افرت اتتمراعی و   بوسیع تر در  برای فهم کامل تاب آوری یک مدل تعاملی پیچیده نیاز است . نظریه نظام ها همانطور که در فرآیندهای اترایی
بروم  ارد . هم دیدگاه ندگی توته دزخانوادگی تای گرفته ، دیدگاه ما را از سازگاری فردی بسط می دهد . این امر به دو سویه بودن تأثیرات در طول 

 شناختی و هم تحولی برای فهم تاب آوری در بافت اتتماعی و دنیوی لازم هستند . 

 دیدگاه بوم شناختی-1-4-3
 وه همسالان ، مدرسهرخانواده ، گ دیدگاه بوم شناختی به بسیاری از عوامل تأثیرگذار در ایجاد خطر و تاب آوری در طول زندگی توته  می کنند .

قل از به ن ،  1979 انفن برنر ،های اتتماعی بزرگتر را می توان شرایطی امن برای شایستگی اتتماعی در نظر گرفت ) بر یا محیط های کاری و نظام
ش تراب آوری و مکانیسرم هرای    ( نیز تأکید می کند که ما برای فهرم و پررور   1987. راتر ) (   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003والش ، 

نهرا  آفراد و خانواده های ای که در آن ه تأثیر متقابل بین رویدادهای درون خانواده و شرایط سیاسی ، اقتصادی ، اتتماعی و نژادحمایت کننده ، باید ب
مبودهرای افرراد و   کنرایی هرا یرا    از بین می روند یا رشد می کنند ، توته کنیم . بر اساس این دلیل منطقی که تعئین کننده موفقیت یا شکست ، توا

ار بررده نشرود . ایرن    التی ها به کر هایشان است ، باید احتیاط کنیم که مفهوم تاب آوری برای امتناع از حمایت اتتماعی یا برای حفظ بی عدخانواده 
تی کلااید برای تغییرر مشر  ب، بلکه ما  کافی نیست که از تاب آوری خانواده ها و کودکان در خطر حمایت کنیم تا آنها بتوانند مشکلات را از پا درآورند

 .(   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  2002که پیش روی آنهاست ، نیز تلاش کنیم ) سکومب ، 

 دیدگاه تحولی-2-4-3
دیدگاه تحولی نیز در فهم تاب آوری ضروری است . به تای یک سری صفات ثابت ، مقابله و سازگاری شامل فرآینردهای چندگانره ای هسرتند    
یست که ممکن است در طول زمان متفاوت باشند . با توته به این پیچیدگی در طول زمان ، هیچ پاسخ مقابله ای منفردی همواره موفق ترین پاسخ ن
آوری ب . داشتن راهبردهای مقابله ای گوناگون برای مقابله با چالش های مختلف موتود ، بسیار مهم است . توانایی انتخاب گزینه های عملی در تا

ضروری است .محققان ، مقابله و سازگاری تحت شرایط مختلف فشار روانی ، مانند بیماری های مزمن ، تغییرات رشدی و فشار نقرش ، مرری یرک    
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ده کرر  عزیز ، طلاق و شکل گیری خانواده ناتنی ، بیکاری و ناامنی اقتصادی ، بدرفتاری و بی توتهی ، تنگ و قتل عام و فجایع اتتماعی را بررسی
، به نقل از والش  2001اند . هنگامی که وقایع فشارزای چندگانه اثرات زیادی دارند به احتمال بیشتر روی کارکرد ، اثر نامطلوب می گذارند ) باس ، 

مگام نیستند نیز بسیار . وقایعی که بی موقع اتفاق می افتند یا با ترتیب زمانی و انتظارات اتتماعی ه(   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، 
 .(   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  1976مشکل زا هستند ) نئوگارتن ، 

ان بزرگسرالی دنبرال   اد را تا دوردیدگاه چرخه زندگی در مورد رشد افراد و خانواده نیز برای فهم تاب آوری ضروری است . مطالعات طولی که افر
ی و اگرر برر همگنر    .رزیابی کرد اشان می دهند که تاب آوری را نمی توان یکبار و برای همه بر اساس مقاطعی از تعاملات اولیه زندگی می کنند ، ن

 ی شان انعطاف پذیر وتریان زندگ چشم انداز کوتاه مدت تأکید کنیم ، ممکن است نتوانیم بفهمیم که افراد ، ارگانیسم های رشد یافته ای هستند که
ر مسیر رشد به خوبی دانطباقی که  . به علاوه ،(   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  1988بعدی است ) فالیکوو ،  چند

 ی تنسیتی نیز، تفاوت ها صورت می گیرد ممکن است بعدأ در مواتهه با چالش های دیگر مفید نباشد . در آسیب پذیری در دوره های مختلف رشد
رها بر پویایی ماهیت تراب آوری در  . این متغی(   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  1982وتود دارند ) ورنر و اسمیت ، 

عاملی پیچیده حمایت از دیدگاه ت ( روی کودکان تاب آور ، شواهد باارزشی در 1982،  1992طول زمان تأکید می کنند . مطالعه طولی ورنر و اسمیت )
ان پیشگام ، صرفأ تند که محققتاب آوری به دست می دهد که شامل تأثیرات چندگانه حمایتی درونی و بیرونی در طول زندگی است . آنها نتیجه گرف
ه خرانواده دور  فرراد در شربک  بیش از حد روی تأثیر مادر و آسیب یک والد در خانواده های هسته ای تأکید کردنرد و بره اهمیرت همشریرها و سرایر ا     
ثال ارتباطی خراص برا   نه ) برای منپرداختند . بسیاری از کودکان هنگامی که از مراقبت های پرورشی بعدی مثل فرزندخواندگی یا رابطه هدایت گرایا
حصریلی ، فعالانره   تای ول سال همعلمان ( بهره مند شدند ، بر بی توتهی ، رهاشدگی یا تأخیرهای رشدی اولیه غلبه کردند . کودکان تاب آور در ط
دگی به هیچ وتره بره   ای اولیه زنشبکه های حمایتی ای را در توامع و خانواده های گسترده خود تشکیل دادند . ورنر و اسمیت دریافتند که تجربه ه

سالگی  30بودند ، تا سن  دهشسالگی آدم های تاب آوری تشخیص داده  18معنای )) لوح حک شده بر سنگ (( نیستند . تعداد کمی از افرادی که تا 
ترود آیرد .   وز زنردگی بره   دچار مشکلات قابل توتهی شدند . با این وتود مهم ترین یافته این بود که تراب آوری مری توانسرت در هرر برهره ای ا     
 افته هرا ، در عمرل از  یاین  ورند .رویدادهای غیر منتظره و روابط تدید می توانند یک زنجیره منفی را در هم شکسته و زمینه رشدی نوین را فراهم آ

رای بازگشت بره زنردگی خرود در    ب( اینکه افرادی با گذشته ی آشفته استعداد بالقوه ای  1اعتقادات محوری در رویکرد تاب آوری حمایت می کنند : 
 ( . 1391دیگران ،  ی و، ترتمه دهقان 2003می تواند نقطه عطف مثبتی باشد . ) والش ، ( اینکه یک بحران  2دارند و دوران بزرگسالی 

 

 ویژگی افراد تاب آور -5-3
 ویژگی های افراد تاب آور به شرح زیر می باشد :

 : 11احساس ارزشمندی-1-5-3
در شناخت نقاط  داشتن و سعی پذیرفتن خود به عنوان فردی ارزشمند ، و احترام قائل شدن برای خود و توانایی هایشان . بی قید و شرط دوست
 ارسایی ها را برا ننند که این کمثبت خود و پرورش دادن آنها و از طرف دیگر ، شناخت نقاط ضعف خود و کتمان نکردن آنها . علاوه بر آن سعی می 

 واقع بینی برطرف کرده و در غیر این صورت با این ویژگی کنار می آیند . 

 : 12مهارت در حل مسئله-2-5-3
ف پذیرنرد و توانرایی   ط مختلف انعطاانتقادی نسبت به توانایی های خود و شرایط موتود دارند . در مقابل شرای –افراد تاب آور ، ذهنیتی تحلیلی 
ر تجزیره و  ی ویرژه ای د راه حل های مختلف درباره ی یک موقعیت یا مسئله ی خاص دارنرد . همچنرین توانرای    شگفت انگیزی درباره ی پیداکردن

سریع حل  وه به آسانی تحلیل واقع بینانه ی مشکلات شخصی و پیداکردن راه حل های فوری و راهبردهای درازمدت برای حل و فصل مشکلاتی ک
 نمی شوند ، را دارا هستند . 

 : 13اجتماعی کفایت-3-5-3

                                                           
1 1 Valuable feeling 
1 2 Problem solving  
1 3 Sufficiency social  
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ب خود را حفظ کنند ت هم شوخ طبعاین دسته از افراد ، مهارت های ارتباط با دیگران را خیلی خوب آموخته اند . آن ها می توانند در شرایط سخ
د مری تواننرد سرنگ    این گونه افرا، می توانند با دیگران صمیمی شوند و در مواقع بحرانی از حمایت های اتتماعی دیگران بهره ببرند . ضمن اینکه 

ای اتتمراعی  ا و راهبردهر هصبور خوبی باشند ، وقتی برایشان حرف می زنید می توانند خوب گوش دهند . در ضمن ، آن ها طیف وسیعی از مهارت 
ر تعراملات  دیگرران ، کره   دشامل گفتگو ، ترأت مندی و گوش دادن ، آمادگی برای گوش دادن به دیگران و احترام گذاشتن به احساسات و عقایرد  

 اتتماعی بسیار مهم است را دارا هستند . 

 : 14خوش بینی-4-5-3
وانع مود را کنترل کنند و و آینده ی خ اعتقاد راسخ به اینکه آینده می تواند بهتر باشد ، احساس امید و هدفمندی و باو به اینکه می توانند زندگی

 احتمالی نمی توانند آن ها را متوقف سازد .

 : 15همدلی-5-5-3
عنی احساس تعلرق بره   اتتماعی ، ی تاب آورها دارای توانایی برقراری رابطه ی توام با احترام متقابل با دیگران هستند که موتب به هم پیوستگی

 ( .1393به نقل از یزدانی ،  ؛ 1386؛ به نقل از سامانی و صحراگرد  ، 1991افراد ، گروه ها و نهادهای اتتماعی می شود ) گارمزی و ماستن ، 
 

 عوامل مؤثر بر تاب آوری -6-3
 دی کرده است :( در یک مطالعه ، فاکتورهای محافظت کننده و عوامل مؤثر بر تاب آوری را در سه گروه تقسیم بن1984گارمزی )
هرره  بشوخ طبعی ،  ی ،یژگی های کودک : تیپ شخصیتی ملایم و مثبت ، استقلال ، وابسته نبودن ، امیدواری بالا و امید به آینده ، همدلو-الف

 . 100هوشی بیشتر از 
ظم متعرادل توسرط   نیژگی های خانواده : زندگی با خانواده ، روابط ایمنی بخش مادر و کودک ، روابط صمیمی با یکی از والدین ، برقراری و-ب

 والدین ، نظارت والدین .
یتیرک بزرگترر در   در حمایت خانواده نیستند ، حمایت دوستان ، حماماد و باتجربه برای بچه هایی که حمایت های اتتماعی : دوست قابل اعت-ج

 ( . 1388؛ به نقل از قره باغی و وفایی ،  1984مدرسه ، حمایت خانواده از طرف کلیسا یا محل کار ) گارمزی ، 
( نیز معتقد است که هنتیک و ویژگی های سرشتی هر دو تعئین کننده در سیمای تاب آوری افراد هستند و بره نوبره ی خرود    1995) 16سورال ولف

 ( 1390با تجربیات زندگی تغییر می یابند ) بشارت ، 
تر به  چه های کوچکی در بسن کودک یک نقش اساسی دارد . یعنی این که یک شیفت قابل توته از وابستگی به خدمات و حمایت های خارت

طلاعات نشران  ود دارد . اسمت اعتماد کردن به مهارت های بین فردی و اتتماعی در بچه های بزری تر به صورت یک مدل تا دوران بزرگسالی وت
 ( . 1388، فایی ؛ به نقل از قره باغی و و 1984می دند که شکل گیری توانایی های فرد با گذشت زمان ادامه می یابد ) گارمزی ، 

حضور یک بزرگتر در زندگی کودک که به وی علاقمند باشد ، حتی در حضور والدین با عملکرد بد  می توانرد اثرر مثبرت واضرحی برر بقیره ی       
     زندگی او به عنوان بزرگسال بگذارد . بدیهی است تاب آوری در خلأ توسعه نمی یابد و در زمینه ی خانواده و تامعره اسرت کره ایرن رشرد صرورت       

 ( . 1390؛ به نقل از بشارت ،  1991،  17می گیرد ) اوسولیوان
 عوامل مؤثر بر تاب آوری عبارتند از : 18از نظر نان هندرسون

 فراهم سازی حمایت مهربانانه-
 طراحی و ارتباط سازی برای افزایش امیدواری-
 پیشاهنگی در پیوندهای اتتماعی-
 مرزبندی شفاف و سازگار -

 ر است : ده اند که از این قرامیزان تاب آوری به ویژه در کودکان است را مشخص کرعامل اساسی را که تعیین کننده  4شناسان عده ای از روان

                                                           
1 4 Optimism  
1 5 Empathy  
1 6 Soral wolf  
1 7 Osolevan  
1 8 Nown handerson  
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 صفات کودکان مثل خلق و خوی آسان گیری صفات-
 ند مدیریت بحران و فرایندهای ارزش گذاری و شایستگی اتتماعیمهارت های گوناگون مان-
 باط خوب والدین با کودکانسجام خانواده و ارت-
 ( .1393نقل از یزدانی ،  ؛ به 1391دریافت حمایت اتتماعی ) لک ، -

 

 اصول تاب آوری از دیدگاه فارمر-7-3
( عنوان کرد که هدف ازدواج مبارزه با ناامیدی ها و سختی ها به عنوان خواسته های زندگی و در نتیجه افزایش مسئولیت ها اسرت  1999)19فارمر

. وی اصول تاب آوری را که زن و شوهر به عنوان اصول ازدواج خود در نظر می گیرند ، عنوان کررده اسرت . برراین اسراس ، اصرول زوج تراب آور       
 :  عبارتند از

 معنویت / اخلاق : -3-7-1
رتباط خود ی شمارند ، امی شود . زوتینی که ازدواتشان را مقدس م ی شخصی و تعهد معنوی محافظت ازدواج به نظر می رسد توسط یکپارچگ

ی گرردد . در  مر کردیگر  وسرط ی را فراتر از نیازها و خوشبختی خود گسترش می دهند و در نتیجه این منجر به حمایت ، مراقبت ، تغذیره و پررورش ت  
ا در برابر فرزندان ارهای خود رمراسم عروسی این زوتین ، آنها به همدیگر قول می دهند که نه تنها نسبت به یکدیگر متعهد شوند بلکه مسئولیت ک

بررای   نها به عنروان یرک تریم   یرند ، آی گ، خانواده ، تامعه و خدا را بر عهده بگیرند . از آنجا که این زوتین ازدواج را به عنوان چیزی دائم در نظر م
 عمل کردن به تعهدات و وظایف کار می کنند . 

 استقلال : -3-7-2
مچنرین بره آنهرا    واهد بود . ههنگامی که زن و شوهر تنبه های متفاوت یکدیگر را بپذیرند ، احترام ، درک ، بخشش و تحمل بین آنها بیشتر خ

ه عنروان نقطره قروت    به تفاوت ها ی تداگانه و یک فضا برای فردیت در ازدواتشان را بپذیرند . در نتیجاتازه  می دهد تا یک حس استقلال ، توانای
 ازدواج به شمار می روند و تعادل ازدواج را برقرار می کنند . 

 بینش : -3-7-3
شرکلات  مکاری در حل د برای هموقتی زوتین نسبت به بخشی از نقشی که در روابط بازی می کنند ، بینش داشته باشند مسئولیت شخصی خو

 زناشویی را قبول می کنند . در نتیجه ، هر یک از زوتین قادر به آشتی دادن فعالانه ی همدیگر هستند . 

 کار گروهی : -3-7-4
هرای  ان رد در طرول زمر  هنگامی که زوتین با مشکلات ، موانع و چالش های زندگی مواته می شوند به عنوان یک تیم کار می کننرد ، هرر فر   
د تیم بودن ، یک . این رویکرسخت ، ابتکار عمل را برای کمک به حل مشکلات به دست می گیرد . در نتیجه این باعث تقویت ازدواج آنها می گردد

 حس صلاحیت ، امیدواری به آینده و نوعی حس یگانگی و وحت را در زوتین ایجاد می کند . 

 شوخ طبعی : -3-7-5
نش و ناراحتی که بین شوخی ، یخ ت رابطه با زوج های تاب آور ایفا می کند زیرا به آنها اتازه می دهد تا با خنده وشوخ طبعی نقش مهمی را در 

 رانی هرا و مشرکلات از  ی دهد که نگآنها به وتود آمده را بشکند . شوخ طبعی درد و ناامیدی را بین زوتین به حداقل می رساند و در نتیجه اتازه نم
 دن بین زن و شوهر بکاهد . احساس کلی خوب بو

 ارتباط : -3-7-6
   برا ارزش  هرم مری سرازد ،   مزوج های تاب آور ، آزادی هر یک شرکای زندگی را برای دنبال کردن تجربه های مختلف که ازدواتشان را غنی و 

 کامرل از تامعره و در   یری ترامع و د فردی ، تصومی پندارد و تشویق می کنند . با گسترش روابط خود به خارج از ارتباط زناشویی ، آنها به دنبال رش
ز کاهه ؛ به نقل ا 2009ر ، ستند  ) ونتنتیجه تقویت روابط زناشویی خود از طریق به اشتراک گذاشتن آنچه که آنها یاد گرفته اند و تجربه کرده اند ، ه

 ،1396. ) 
 

 مدل های تاب آوری-8-3

                                                           
1 9 farmer 
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 ارائه کرده اند :( سه مدل تاب آوری را 1984گارمزی و همکاران )

 20مدل جبرانی-1-8-3
ن عامرل در  . همچنین ایر  مدل تبرانی متغیری است که در تهت مقابل یک عامل خطرزا عمل می کند و تأثیر مواته با خطر را خنثی می کنند

 تعامل با عامل خطرزا قرار ندارد ، بلکه تاثیری مستقل و مستقیم بر پیامد مورد نظر دارد . 

 21ظتیمدل محاف-2-8-3
ا تعردیل اثرر   ب. این عامل  مدل محافظتی متغیری است که به منظور کاهش احتمال یک پیامد منفی با یک عامل خطرزا در تعامل قرار می گیرد
ر می توانرد ترأثی   امل محافظتیرویارویی با خطر و به وسیله اصلاح و تغییر واکنش به یک عامل خطرزا به عنوان یک تسریع کننده عمل می کند . ع
  داده است . مستقیمی بر پیامد داشته باشد و همچنین این مدل بیشترین نقش را در مطالعه ی مدل های تاب آوری به خود اختصاص

 22مدل چالشی-3-8-3

       مدل چالشی متغیری است که وتود عامل خطرزا را که موتب فشار و استرس می گردد ، مثبرت تلقری مری کنرد و موترب رشرد مهرارت فررد         
گردد . در این مدل ، استرس خیلی کم ، موتب چالش کافی نمی شود اما سطوح بالای استرس می تواند به رفتار ناسرازگارانه منجرر شرود ولری     می 

فایت سطوح متوسط استرس ، فرد را با چالش روبرو می کند و اگر این چالش موفقیت آمیز صورت بگیرد و فرد بتواند بر آن غلبه کند موتب تقویت ک
 ( .1396؛ به نقل از کاهه ،  1984،  23شود  ) گارمزی و همکارانمی 
 

 تاب آوری خانواده-9-3
مرک  اه سیستم ها به مرا ک دارد . دیدگ واهه )) تاب آوری خانواده (( به فرآیندهای انطباقی و مقابله ای خانواده به عنوان یک واحد کارکردی اشاره

لبره  بحران ها غزند تا بر را قادر سا می کند تا بفهمیم فرآیندهای خانوادگی چگونه واسطه فشار روانی می شوند و می توانند خانواده ها و اعضای آنها
یشتر تحرت ترأثیر   ند کودکان بکنند و سختی های طولانی مدت را پشت سر گذارند . هنگامی که فشارزاها فرآیندهای حیاتی خانواده را مختل می کن

یب پرذیری یرا تراب    سئله فقط آسم ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003والش ، ، به نقل از  2003؛ باس ،  1983 ،قرار می گیرند ) پترسون 
 حت تأثیر بحران قرارور مستقیم تآوری کودک نیست ؛ مهم تر از آن نظام خانواده است که در سازگاری نهایی تأثیر می گذارد . حتی افرادی که به ط

، ترتمره   2003والرش ،  قرل از  ه نب،  1978نمی گیرند ، به واسطه پاسخ های خانواده و تبعات آن روی سایر روابط ، از آن متأثر  می شوند ) بوئن ، 
 ( . 1391دهقانی و دیگران ، 

وبراره سرازماندهی   دود ، خود را اینکه یک خانواده چطور با تجربه های مختل کننده مواته شده و آن را کنترل می کند ، سپر فشار روانی می ش 
 .اده تأثیر می گذارد ت واحد خانونواده و روی پا ماندن و سلاممی کند و به حیات خود ادامه می دهد ، بر انطباق بلافصل و بلندمدت همه اعضای خا

ه یک الگوی قردرت  ر نارسایی بدر دهه های اخیر ، خانواده درمانگران نظام محور ، بیش از پیش تهت گیری نظریه و عمل را از یک الگوی مبتنی ب
 ( .  2003مدار تغییر داده اند ) والش ، 

   سریب دیرده تلقری    آا متررادف برا   مبنای این پیشرفت استوار است ، دیدگاه ما را که خانواده های رنج کشیده ر چارچوب تاب آوری خانواده که بر
ت خرانواده را مری   ه صررفأ سرلام  کمی کنیم ، به فهم اینکه آنها چطور با ناگواری ها مبارزه می کنند ، تغییر می دهد . همچنین این فرضیه ی غلط 

     نواده هرا  طرور همره خرا   سرت کره چ  یده آل سراغ گرفت ، اصلاح می کند . در عو  این رویکرد به دنبال فهم ایرن ا توان در یک مدل اسطوره ای ا
رای بر ایی برالقوه خرانواده   طالب ، توانر ممی توانند از ناگواری ها تان سالم به در ببرند و حتی با وتود فشارهای روانی شدید ، دوباره رشد کنند . این 

 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003ندگی خارج از بحران و چالش را تأئید می کند ) والش ، بازسازی خود و بال
تاب آوری خانواده را نمی توان در یک مقطع زمانی ثبت کرد . تاب آوری بیش از آنکه پاسخی آنی به بحران یا سرازگاری برا آن باشرد ، شرامل     

ست ، از یک رویکرد خانوادگی به یک موقعیت تهدیدآمیز ، از طریرق توانرایی اش در کنتررل تحرولات     بسیاری از فرآیندهای تعاملی در طول زمان ا
بره   مخل و راهبردهای مختلف برای مقابله با چالش های موتود در عواقب طولانی مدت و بلافصل . برای نمونه ، کارکرد و رفاه اعضرای خرانواده ،  

ثیر )) رویداد (( طلاق قرار نمی گیرد ، بلکه بیشتر تحت ترأثیر فرآینردهای خرانوادگی دخیرل در     خصوص کودکان ، پس از طلاق به سادگی تحت تأ
                                                           

2 0 compensatory 
2 1 Inoculation protective 
2 2 challenge 
2 3 Garmezy and other 
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،  2003والرش ،  ، بره نقرل از    2002برخورد با بسیاری از چالش های فشارزای آشکار و معنا داده شده به این تجربه هاسرت ) هترینگترون و کلری ،    
 ( . 1391ترتمه دهقانی و دیگران ، 

نرد ) ریرس ،   کو تقویرت مری    باورهای مشترک ، الگوهای تعاملی مؤثر در نحوه نزدیکی خانواده به یکدیگر و واکنش به سختی ها را شکل داده
ی تواند با عواقرب سرازماندهی   میک رویداد بحرانی یا یک تحول اخلال گر   .(  1391ترتمه دهقانی و دیگران ،  ، 2003والش ، ، به نقل از  1981
ک یرک خرانواده از   لاوه ، ادراد سریع و سازگاری طولانی مدت همراه باشد و واسطه ی تغییر عمده ای در نظام باور خانواده نیرز باشرد . بره عر    مجد

مری دهرد و نیرز     به یک چرالش  موقعیت فشارزا که با میراث تجربه های قبلی در نظام چندنسلی قطع می شود ، تحت تأثیر معنایی باشد که خانواده
 ( . 1391،  شوال، به نقل از  2004خ به آن . ) کارتر و مک گلدریک ، پاس

حساسات به راحتی او ممکن است  همانطور که اعضای خانواده با فشار رقابت روبرو می شوند ، گروهی از فشارزاها سازگاری را دشوار  می سازند
ای خرانواده را   انند تلاش های مقابلهشارزاها ، فقدان ها و نابسامانی ها می تو( . با گذشت زمان ، زنجیره ای از ف 1983دچار تعار  شوند ) والش ، 

برراز مری شروند (    ر خرانواده ا در خود فرو ببرند و در کشمکش خانواده ، مصرف مواد و نشانه های رفتاری و عاطفی رنج ) که اغلب توسط کودکان د
اری که ناگهران و  بقایع مصیبت وبه لحاظ شرایط ، زمان بندی و محتوا فرق می کند .  نقش دارند . چالش های روانی اتتماعی با رویدادهای فشارزا

، ترتمه دهقرانی و دیگرران ،    2003والش ، ، به نقل از  1893بدون هشدار اتفاق می افتند ، می توانند بسیار آسیب زا باشند ) فیگلی و مک کوبین ، 
1391 . ) 

ی خانواده ها نرابود  بال آن ، بعضمی توانند به سراسر شبکه های خانوادگی و توامع سرایت کنند . به دنپیامدها ، مانند یک شوک تکان دهنده ، 
شرونت خرانوادگی یرا    کرر مانند خممی شوند اما اکثر آنها قادرند دست به دست هم دهند ، خود را تصحیح کنند و به راهشان ادامه دهند .فشارزاهای 

نی مدت و آنی خرود  عواقب طولا مانی حمله کرده و اضطراب مورد انتظار را تشدید کنند . هنگامی که بحرانی بااتتماعی ممکن است دوباره در هر ز
ه بر ود و تراب آوری را  بالتیام ، به ،ظاهر می شود ، یک رویکرد نظام دار برای مداخله ، فرآیندهای تعاملی کلیدی را تقویت می کند که این فرآیندها 

، ترتمه دهقانی و  2003) والش ،  ه و اعضای آن را قادر می سازد تا تجربه هایشان را روی هم ریخته و با زندگی پیش بروندوتود می آورد و خانواد
 ( . 1391دیگران ، 

اب آوری تر شرد . رویکررد   چارچوب تاب آوری خانواده می تواند نقشه مفهومی ارزشمندی برای تهت دادن به دامنه وسیعی از خدمات بشرری با 
ناشناخته در شبکه  ی استعدادهایمی کند ، سازگاری را تشویق می کند و به تستجو چالش های زندگی والدینی ایجاد ده ، فهم دلسوزانه ای از خانوا

همه  ست کهانواده متمرکز اخایی بالقوه روابط خانوادگی  می پردازد . موضع مبتنی بر تاب آوری در خانواده درمانی بر مجموعه ای از قواعد درباره توان
کراری اعضرای   . تشرویق هم  مداخلات را شکل می دهد ؛ حتی با وتود خانواده های بسیار آسیب پذیر که زندگی آنها غرق در موقعیت بحرانی است

 ترک ، غررور و وفقیت مشمند . تجربه خانواده آنها را قادر می سازد تا شایستگی ، حمایت متقابل و اعتقاد مشترک به پیروزی تحت فشار را از نو بساز
متشکل از سه زمینره   رچوب ادراکیحس کارایی خانواده را تقویت کرده و به آنها توان مقابله مؤثر با سازگاری های بعدی زندگی را می دهد . یک چا
. بره طرور خلاصره     کنرد کمیرل مری   تنظام باورها ، الگوهای سازمانی و فرآیندهای ارتباطی ، دانش و دیدگاه های ما را نسبت به این عناصر ارائه و 
 چندین اصول پایه مبتنی بر نظریه سیستم ها به عنوان اساسی برای رویکرد تاب آوری خانواده به کار می روند :

 ه ، موقعیت فرهنگری  رد ، خانوادتاب آوری فردی به بهترین نحو در بافت خانواده و دنیای اتتماعی بزرگتر ، در قالب تعامل دوتانبه بین ف
 أثیرات نهادها ، بهتر پرورش یافته و فهمیده می شود .اتتماعی و ت

 ی بلکه بر تعرار   کارکرد فرد رویدادهای بحرانی و فشارهای روانی مداوم که روی کل خانواده و اعضای آن تأثیر می گذارند ، نه تنها بر
 ارتباطی و فروپاشیدگی خانوادگی خطراتی به همراه دارد .

 یع بحرانی را تحت یاری از وقاثیر فشار روانی روی کل اعضاء و روابط آنها هستند و می توانند تریان بسفرآیندهای خانوادگی واسطه ی تأ
 تأثیر قرار دهند . 

  ی آورند .مفرآیندهای حفاظتی از طریق گرفتن ضربه فشار روانی و تسهیل انطباق پذیری ، زمینه تاب آوری را به وتود 

 خطر آشفتگی ارتباطی و فردی را افزایش می دهند . پاسخ های غیر انطباقی ، آسیب پذیری و 

 ر آنران  تشویق تلاش های بهت القوه را باتمامی افراد و خانواده ها استعداد بالقوه برای تاب آوری بیشتر را دارند ، ما می توانیم آن استعداد ب
 ( . 1391ران ، ، ترتمه دهقانی و دیگ 2003و تقویت فرآیندهای کلیدی به حداکثر برسانیم ) والش ، 
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 : عوامل کلیدی در تاب آوری خانواده 1جدول شماره 

 عوامل کلیدی در تاب آوری خانواده

 ب ( الگوهای سازمانی الف ( نظام باورهای خانواده

 
 ج ( فرآیندهای ارتباطی

 

 معنابخشیدن به ناگواری ها -

 چشم انداز مثبت -

 تعالی و معنویت -

 انعطاف پذیری -

 پیوند -

 و اقتصادیمنابع اتتماعی  -

 

 وضوح ، شفافیت -

 ابراز آشکار احساسات -

 حل مسئله مشارکتی -
 

 

 عوامل کلیدی در تاب آوری خانواده-10-3

 نظام باورها و تاب آوری خانواده-1-10-3
خود را چگونه  ه هایشکلات و گزیننظام باورها محور کارکرد همه خانواده ها است و نیروهای قدرتمندی در تاب آوری آنها . اینکه خانواده ها م
ه از ن دنیرا را همرانطور کر   ه از طریق آکمی بینند ، می تواند بین مقابله و تسلط یا ناکارامدی و ناامیدی تفاوت بگذارد . باورها ، دریچه هایی هستند 

رهرا  ی پذیریم  . نظام باو، تأثیر مم مسیر زندگی عبور می کنیم می بینیم و از آنچه می بینیم یا نمی بینیم و آنچه که از طریق ادراکات خود می سازی
ای اساسری  ز پیش فر  هاشامل طیف وسیع ارزش ها ، اعتقادات ، نگرش ها ، سوگیری ها و فرضیاتی هستند که گرد هم می آیند تا مجموعه ای 
ل کننده ، گزینه ورهای تسهیبا را تشکیل دهند که باعث پاسخ های عاطفی می شوند ، تصمیمات را شکل می دهند و فعالیت ها را هدایت می کنند .
   هرا را محردود   شرند و گزینره  های حل مشکل و بهبود و رشد یافتن را افزایش می دهند در حالی که باورهای منع کننده ، مشکلات را تداوم می بخ

 ( .  1996می کنند ) رایت ، واتسون و بل ، 
واند اهمیت هستند ، می ت واهانه یا بیکمک کنند . باور به اینکه نیازهایمان خودخ باورهای تأئیدی می توانند در تجدید قوا به هنگام بحران به ما

فیردتر از بقیره   م بعضری باورهرا   منجر به نادیده گرفتن خویش یا پذیرش هر چیزی شود و ما را در نقصان ، گناهکاری یا رنجش با خود تنها گرذارد . 
ا و مر فعالیت های  :م تنیده اند هفرهنگ خاص قابل قبول تر هستند . باورها و فعالیت ها در هستند و این به موقعیت ما بستگی دارد . بعضی در یک 

 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003عواقب آنها می توانند باورهایمان را تقویت و اصلاح کنند ) والش ، 
 

 اورها نظام بکلیدهای تاب آوری خانواده ، :  2جدول شماره 

 کلیدهای تاب آوری خانواده نظام باورها :

 ج ( تعالی و معنویت ب ( چشم انداز مثبت الف ( معنابخشیدن به سختی

 : نگاه تمعی به تاب آوری 

 روابط خانوادگی در برابر فردیت مستحکم -

 در نظر گرفتن بحران به عنوان یک چالش مشترک -

 عادی تلوه دادن و موضوعیت دادن به بحران 

 خانوادهتهت گیری چرخه زندگی  -

در نظر گرفتن آسیب پذیری به عنوان یرک صرفت    -
 فردی

 دستیابی به حس انسجام 

 در نظر گرفتن بحران به عنوان یک چالش -

 ارزیابی موقعیت نامطلوب 

 اسنادهای توتیهی و علیّ -

 انتظارات آینده / ترس های فاتعه آمیز -

 امیدواری : یک سوگیری خوش بینانه 

 اطمینان از غلبه بر مشکلات -

  لقوهاستعدادها با تکیه بر توانایی های باتأئید 

  غنیمت شمردن فرصت ها : ابتکار عمل فعالانه
 و پشتکار

 شهامت و دلگرمی 

     انجام آنچه امکان پذیر اسرت و پرذیرش آنچره
 نمی تواند تغییر کند .

 

 ارزش ها و اهداف بزرگتر 

 معنویت : ایمان ، آداب و حمایت اتتماعی 

 الهام : تجسم امکانات تدید 

 الگوها ، رؤیاهای زندگی -

 راه حل های مبتکرانه -

 بیان خلاقانه مثل هنر ، موسیقی و نوشتن -

   دگرگررونی : یررادگیری ، تغییررر و رشررد خررارج
 بحران

 بحران هم تهدید است و هم فرصت -

ارزیابی ، تأئید و هدایت مجردد اولویرت هرای     -
 زندگی

علاقه و عمرل بره نفرع دیگرران ؛ مسرئولیت       -
 پذیری اتتماعی
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 معنابخشیدن به سختی-1-1-10-3
از آن مری گیرنرد    و چه معنایی مفهوم سختی از صافی تعاملات خانوادگی می گذرد . اینکه خانواده ها چه برداشتی از یک موقعیت بحرانی دارند

تمره ی دهقرانی و دیگرران ،    تر،  2003، به نقل از والرش ،   1994؛ پترسون و گارویک ،  1998حیاتی ترین امر در تاب آوری است ) آنتونوسکی ، 
ی مثبتری روی  أثیر واسرطه ا تر . برای مثال خانواده ها در تجربه عاطفی فشارزایی مانند فقدان طولانی مدت یک پردر یرا طرلاق والردین ،      (  1391

د ، صرورت مری گیررد .    خواهرد افترا   سازگاری فرزندان خود دارند ، که این کار از طریق ادراکات مفید مشترک و فهم آنچه برای آنان اتفاق افتاده یا
( ، مجموعه پایرداری از باورهرا    1981توانایی توضیح و معنادهی به یک موقعیت ناامن ، کنار آمدن با آن را راحت تر می کند .بنابر مشاهدات ریس ) 

د . این تهان بینری  نعکس می کنمکل داده و درباره دنیای اتتماعی ، از طریق تجارب اصلی خانواده ایجاد می شود و در نتیجه الگوهای تعاملی را ش
ذیرد . یرک  ، اثرر مری پر    مشترک از نحوه نزدیکی اعضای خانواده به یک موقعیت فشارزای تدید و معانی که آنها به چالش زندگی ربرط مری دهنرد   

ادن نیراز فروری بره    ده با نشان شد ؛ همراموقعیت بحرانی یا تغییر مخرب می تواند تسهیل کننده ی یک تغییر عمده در نظام باورهای یک خانواده با
 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003سازماندهی مجدد و انطباق بلندمدت) والش ، 

 چشم انداز مثبت-2-1-10-3
تروتهی   ابرل قواهد تحقیقری  داشتن یک چشم انداز مثبت اهمیت زیادی در تاب آوری دارد . اگر چه قدرت تفکر مثبت شناخته شده است ، اما ش

ل ، به نقر  2000الائی ، سیکزنت میه اثرات مثبت رویکرد خوش بینانه در مقابله با فشارها و چیره شدن بر ناگواری ها را اثبات می کند . ) سلیگمن و
 . (   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003از والش ، 

و  اه بدبینانره ) بیرورز  د تا یک دیدگیدگاه خوش بینانه تر از زندگی پی برده اندیده شده است خانواده هایی که کارکرد بالایی دارند به حفظ یک د
     که توسرط مرارتین سرلیگمن    . مفهوم خوش بینی آموخته شده(   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  1990هامپسون ، 

ی تواننرد در نرا امیرد    ماد که افراد ات اولیه سلیگمن روی درماندگی   آموخته شده نشان د( مطرح شد با ایجاد تاب آوری ارتباط دارد . مطالع 1990) 
ی یا تصادفی است ، ابل پیش بینقشدن و دست برداشتن از سعی برای حل مشکلات ، به ویژه وقتی که پاداش و تنبیه ، بدون توته به رفتار آنها غیر 

 یگر کار زیادی انجرام دنمی برد ،  لشان بی فایده است و اینکه هر کاری انجام می دهند راه به تاییشرطی شوند . وقتی افراد یاد می گیرند که اعما
جربه ی تسلط نیرز  تی تواند با منمی دهند و منفعل ، وابسته و ناامید می شوند . سلیگمن مدعی است که اگر درماندگی می تواند آموخته شود ، پس 

می کنند با این حال نروش تغییر  باور کنند که تلاش ها و فعالیت هایشان می تواند کارگر شود . همه به یک یادگیری زدایی شود به طوری که افراد
سرت دنیرا را   دبین ممکرن ا سلیگمن متقاعد شد که تهت گیری خوش بینانه را می توان اصلاح کرد . اگر چه پژوهش های نشان می دهد که افراد ب

ن در اقعیات را بدون مانرد ونه نسبت به ری افسرده می شوند ( اما وی معتقد بود که ما باید بتوانیم حساسیت بدبیناواضح تر ببینند ) و به احتمال بیشت
بل پیش بینی نیرز  دسترس و قا سایه های تاریک آن ، به کار ببریم . با این همه ، یک ذهنیت امیدبخش کافی نیست ؛ شرایط باید پاداش های قابل

 1391ی و دیگران ، ترتمه دهقان ، 2003کر مثبت با تجارب موفقیت آمیز و زمینه ی حمایت کننده تقویت می شوند ) والش ، در بر داشته باشند . تف
. ) 

 تعالی و معنویت-3-1-10-3
ه کر با نسل هرایی   ینده وآبا گذشته و  باورهای متعالی ، معنا ، هدف و پیوندی با فراسوی خود ، خانواده و مشکلاتمان به ما می دهند . آنها ما را
وی و ز طریرق اعتقرادات معنر   ، معمرولأ ا  قبل از ما بودند و آنهایی که بعد از ما خواهند آمد پیوند می دهند . نیاز ما به یافتن معنای بیشتر در زنردگی 

های متعالی در شود . باور میراث فرهنگی تأمین می شود . همچنین ممکن است از طریق اعتقادات سیاسی ، ایدئولوهیکی و فلسفی عمیق نیز حاصل
یرش موقعیرت هرای   ی کنند و پذمزندگی ما شفافیت ایجاد می کنند و هنگام سختی به ما آرامش می بخشند ، آنها تهدید وقایع غیر منتظره را کمتر 
ه نظرام هرای براور    . مرذاهب کر   دتغییر ناپذیر را در ذهن امکان پذیر می سازند .بسیاری از اساسی ترین باورهای ما ریشه در مذهب و معنویرت دارنر  

ه ایمانی ) رایت و در یک تامع سازماندهی شده ای هستند عبارتند از ارزش های اخلاقی مشترک و نهادینه ، باورهایی راتع به قدرت برتر و عضویت
 . (   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  1996همکاران ، 

رای حمایرت  بر ی آورد و هم مذاهب از طریق آموزش ، آداب و آئین های خود ، خط مشی هایی را برای زندگی خارج از هسته ی باورها فراهم م
نسان به هر آنچه که د دهنده ی اگروهی در مواقع نیاز تعیین می کند . معنویت یک سازه وسیع تر و شخصی تر ، را می توان چنین تعریف کرد : پیون

 . (   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  2002ت ) گریفیت و گریفیت ، هس
معنویت متضمن سرمایه گذاری فعال روی باورهای درونی شده ای است که احساس معنا ، وحدت و ارتباط با دیگران را به مرا مری دهرد . ایرن     

مجموعه ای از ارزش هایی باشد که به خاطر آن تلاش می کنیم ، باور به یک قدرت برتر یا یک  ممکن است شامل باور به بالاترین موقعیت بشر یا
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ری نور درونی ؛ یا باور به یک وحدت کل نگرانه با تامعه بشری ، طبیعت و کائنات . معنویت موتب توسعه آگراهی و همرراه برا آن ، مسرئولیت پرذی     
رو خویش به گستره تهان می شود . باورها و اعمرال معنروی بررای پررورش کارکردهرای قروی       فردی نسبت به خود و ماورای خود و حرکت از قلم

، ترتمره ی دهقرانی و دیگرران ،     2003، به نقل از والرش ،   2003خانواده ، به خصوص در مواقع بحران ، به وتود آمده است ) بیورز و هامپسون ، 
  مریکائیان گفتند که روابط خانوادگی آنها به واسطه مذهب در خانه استحکام پیدا کررده اسرت   درصد آ 75. در زمینه یابی های گالوپ تقریبأ (   1391

. مصائب ما را به حوزه معنوی دعوت می کند ) رایت و (   1391، ترتمه ی دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  1999) گالوپ و لیندزی ، 
مش و معنایی ورای نیروی ادراک ما در مواتهه با سختی ها به وتود می آورند . ایمان فردی برای تحمل ( . مذهب و معنویت ، آرا 1996همکاران ، 

، ترتمه ی دهقانی و  2003، به نقل از والش ،  2001سختی ها ، غلبه بر چالش ها یا بازگشت به زندگی ، به افراد قدرت می دهد ) ورنر و اسمیت ، 
ها نشان می دهند افرادی که عمیقأ مذهبی هستند مقابله بهتری با فشار روانی دارند ، نسبت به افراد غیرر مرذهبی ،   . زمینه یابی (   1391دیگران ، 

، ترتمره ی   2003، بره نقرل از والرش ،     1999مشکلات الکل و مواد مخدر و افسردگی کمتر و میزان پائینی از خودکشی دارند ) گالوپ و لیندزی ، 
. آنچه بسیار مهم است کمک گرفتن از قدرت اعتقاد برای معنادادن به یک موقعیت نا امن و داشتن امیدواری ، آرامرش  (   1391دهقانی و دیگران ، 
 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003) والش ،  و تسلی است

 الگوهای سازمانی و تاب آوری خانواده-2-10-3
عضای آن حمایت کنند خانواده و ا اید ساختاری داشته باشند تا از یکپارچگی و سازگاری واحدخانواده ها با اشکال و شبکه های ارتباطی مختلف ب

. الگوهای سرازمانی  (   1391ن ، ، ترتمه ی دهقانی و دیگرا 2003، به نقل از والش ،  1974؛ مینوچین ،  1967. ) واتزلاویک ، بیوین و تکسون ، 
ت وها بر پایه انتظارانین این الگظ می شوند تحت تأثیر نظام باورهای خانوادگی و فرهنگی هستند . همچخانواده که با هنجارهای درونی و بیرونی حف

ا یرا  ورد مؤثر با بحرران هر  ه منظور برخمتقابل به ویژه در خانواده ها بنا شده و از روی عادت ، بر سازش متقابل یا تأثیرکارآمدی پافشاری می کنند .ب
دأ با تغییر شرایط مجد نند و متناسبکخانواده ها باید منابع خود را بسیج کرده و سازمان دهند ، فشارهای روانی را مهار ناگواری های طولانی مدت ، 

 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003) والش ،  سازمان یابند
 

 وهای سازمانی الگکلیدهای تاب آوری خانواده ، :  3جدول شماره 

 گیرهای بحران الگوهای سازمانی : ضربه

 ب ( پیوند الف ( انعطاف پذیری

 
 ج ( منابع اقتصادی و اجتماعی

 

 تغییر انطباقی : خیزبرداشتن به تلو 

بازگشت مجدد ، سرازماندهی مجردد ، سرازگاری     -
 متناسب با چالش های تدید

 ثبات در آشفتگی 

 رهاستمرار ، قابلیت اتکاء ، عادات و امور روزم -

   : مراقبررت ، هرردایت و رهبررری مقتدرانرره قرروی
 حفاظت از بچه ها و اعضای آسیب پذیر خانواده

اشکال مختلف خرانواده : فرزنردپروری همرراه برا      -
 هاهمکاری و مراقبت گروهی در خانواده ها و بین آن

 روابط زوتین : تساوی زوج ها ، احترام متقابل -

 حمایت ، همکاری و تعهد متقابل 

    احترام به نیازها ، تفراوت هرا و مرزهرای 
 افراد

  تستجوی رابطه مجدد ، سازش دوباره با
 روابط آسیب دیده

 بخشیدن و به خاطر داشتن 

 

   ، بسیج کردن شبکه های حمایت گروهری
 اتتماعی و خویشاوندی دور

 تشکیل روابط هدایت کننده 

   ایجاد امنیت مالی ؛ تعادل فشارهای کرار- 
 خانواده

نظام های بزرگترر :حمایرت هرای نهرادی      -
 ساختاری  /

 

 

 انعطاف پذیری-1-2-10-3
( معتقدند خانواده ها باید برای داشتن کارکرد مطلوب در هنگام مواتهه با سختی ، یک ساختار انعطاف پذیر داشته باشند . 2003اولسن و گورل )

تغییرر ،   خانواده ها مانند همه نظام های بشری ، معمولأ در برابر تغییر ورای یک حیطه قابل قبول و رایج مشخص ، مقاومت می کنند . با این همه ،
ظرار ،  بخش اتتناب ناپذیر زندگی بشری است . خانواده ها باید بتوانند با خواسته های محیطی و رشدی متغیر سازگار شوند . هرم معمرول ) قابرل انت   

    ریخرت شناسری (    ) تعرادل حیراتی ( و تغییرر )   ( . یک تعادل پویا بین ثبرات  قابل پیش بینی ( و هم غیر معمول ) نامعمول ، بی موقع یا غیر منتظره 
درمرانگران و  می تواند ضمن اینکه تغییر در پاسخ دهی به چالش های زندگی را امکان پذیر سازد ، ساختار ثابت خانواده را نیز توانمند سازد .خرانواده  
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ار روانی حیاتی است . همانطور کره  محققان پیشگام دریافته اند که توانایی تغییر تهت داشتن کارکرد بالا در زوتین و خانواده ها ، خصوصأ تحت فش
( در خانواده های سالم مشاهده کرد قوانین برای اعضاء ، قابل تغییر ، مقتضی و قابل اصلاح است . مطالعات نیز به طور مشابه  1988ویرتینیا ستیر ) 

بینی می کند . زوتین باید بتوانند با هم تکامرل  نشان می دهند که توانایی سازگاری و تغییرپذیری ، موفقیت طولانی مدت در روابط زوتین را پیش 
قروانین و   یابند و با انبوهی از چالش های درونی و اتبارهای بیرونی در زندگی مقابله کنند . وقتی افراد تصور خشکی از ازدواج به عنروان نهرادی برا   

عو  زوتین و خانواده ها هنگامی که روابطی را با یک سراختار  نقش های غیر قابل تغییر دارند ، در برابر تعهد طولانی مدت محتاط تر هستند . در 
) والش تغییرپذیر ایجاد می کنند که می تواند مناسب با نیازها و چالش های آنان در طول زمان ساخته شده و شکل مجدد یابد ، بهتر عمل می کنند 

 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003، 

 پیوند-2-2-10-3
خانواده . اولسون  ر میان اعضایدوم در سازماندهی خانواده عبارت است از پیوند یا انسجام ؛ یعنی پیوندهای ساختاری و هیجانی دعنصر اساسی 

ئرق  ستگی بره دوسرتان و علا  ودن ، و دلبپیوند را در ارتباط با متغیرهای ساختاری مانند مرزها و ائتلاف ها ، زمان و مکان با هم بودن یا تدا از هم ب
ه طرف برکزگرا ، تهت زندگی شان را ( نیز به طور مشابه دریافتند خانواده های دارای شیوه ارتباطی م 1990زیابی کرده است  . بیورز و هامپسون )ار

ز گریرز (  رکز ) مرکهای غیر متم می کنند . در خانواده ط را در درون خانواده تستجو خود سوق می دهند . اعضاء در درته اول رضایت مندی و ارتبا
ر صمیمیت ، حمایت انواده ها دخاعضاء برای کسب رضایت مندی به خارج از خانه رو  می آورند و معمولأ زودتر خانه را ترک می کنند . هنگامی که 
انواده انطور کره خر  هم تاب آوری ، متقابل و تعهد همراه با تحمل تدایی و نیازها و تفاوت های فردی متعادل هستند ، عملکرد بهتری دارند .به لحاظ
       رتبراط اصرلاح کننرد   ن تردایی و ا ها و اعضایشان از چرخه زندگی عبور می کنند باید برای برآوردن نیازهای رشدی متغیر ، تعادل کارآمد خرود را بری  

 . ( 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  2003) کارتر و مک گلدریک ، 
وانینی کره  قر  –رزهای خرانواده  ماست پیوند می تواند به طور خاص بیشتر در رابطه با مجاورت و سلسله مراتب ارزیابی شود. ( معتقد 1985وود )

       عمرل مری کنرد    به منظور روشن سازی و تقویت نقش ها و حمایت از متمایز شردن در سیسرتم   –مشخص می کنند چه کسی چطور مشارکت کند 
 .(  1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003از والش ، ، به نقل  1974) مینوچین ، 

دارنرد . آنهرا    یت هرای مشرترک  در خانواده هایی که کارکرد خوبی دارند ، اعضاء اتحادهای چندگانه و مختلفی را حول علائق ، روابرط و مسرئول  
مثلث سازی اتتناب  ی کنند ، اززند ( را وارد رابطه مهنگامی که دو عضو ) اغلب یک زوج ( برای منحرف کردن تنش بین خود ، نفر سومی ) نوعأ فر

اده هایی که کرارکرد خروبی دارنرد    . خانو(  1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  1974؛ مینوچین ،  1978می ورزند ) بوئن ، 
اعضای  .یری می شود شرفت بر حسب مسئولیت هر کس پیگحول نقاط قوت و علائق فردی برای تقسیم و تخصیص وظایف ، سازمان می یابند . پی

یش از حرد بره دوش   یگران بار بخانواده در مواقع لزوم به طور متغیر موقتأ تانشین دیگری می شوند . اهمیت دارد که هیچ کس به خاطر کم کاری د
 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003نکشد ) والش ، 

 اقتصادیمنابع اجتماعی و -3-2-10-3
مسایگان و دوستان ع سختی روی هوقتی خانواده ها باز و بخشنده هستند و در موقع نیاز به دیگران کمک می کنند ، به نوبت می توانند در مواق
بکه ا بسازند . شپذیر ر یاتی انعطافحساب کنند . در این عصر پراکندگی اتتماعی و اتکاء به خود ، باید به خانواده ها کمک کنیم تا این شبکه های ح

ا سرختی ، آنهرا   ران بحران یر های اتتماعی و خویشاوندی دور کمک عملی ، حمایت عاطفی و ارتباط اتتماعی حیاتی ای را فراهم می آورند . در دو
ا دنیرای  بر د . ارتبراط  اطلاعات ، خدمات مادی ، حمایت ، رفاقت و آرامش می دهند . آنها همچنین حس امنیرت و همبسرتگی را افرزایش مری دهنر     

انواده هایی که تروان آن را دارنرد   خ(  دریافتند 1985اتتماعی ، برای تاب آوری خانواده در دوران بحران فوق العاده مهم است . استینت و دی فرین )
انواده دور ، خر  بیشرتری بره   که بپذیرند مشکلاتی دارند و نیازمند کمک هستند ، هنگامی که نمی توانند خودشان مشکلات را حل کننرد برا احتمرال   
ه شده یرا از دسرت   اوندی فرسوددوستان ، همسایه ها ، خدمات اتتماعی و یا درمان و مشاوره روی می آورند . تایی که پیوندهای اتتماعی یا خویش
 دیدی را ایجراد کننرد .  تتا روابط  می روند ، مثل وقتی که خانواده ها از شغل و فرصت های اقتصادی خود انتقال می یابند ، باید به آنها کمک کنیم
برا نسرل تروان در     ریرق آنهرا را  طبسیاری از توامع ، سالمندان تنها را به کمک مهدکودک هایی می فرستند که کمبود نیروی انسانی دارند و از این 

 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003ارتباط قرار می دهند ) والش ، 

 خانواده فرآیندهای ارتباطی و تاب آوری-3-10-3
ارتباط خوب برای کارکرد و تاب آوری خانواده حیاتی است . ساختارها و مقتضیات پیچیده زندگی خرانوادگی امرروزی ، ارتبراط خروب را همرواره      

ی فررو مری   مهمتر و در عین حال دشوارتر می سازد . ارتباط در زمان بحران ، گذرهای آزاردهنده یا فشارهای روانی طولانی مدت ، با احتمال بیشرتر 
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قرل کننرده   پاشد . ارتباط شامل انتقال باورها ، تبادل اطلاعات ، ابراز احساسات و فرآیند حل مسئله است. هر ارتباط یک تنبه محتروایی دارد کره منت  
       ای مثرال عبرارت  حقایق ، نقطه نظرات یا احساسات است و تنبه رابطه ای آن که ماهیت روابط را تعریف یا تأئید کرده یا به چرالش مری کشرد . برر    

قرب  )) دارویت را بخور (( یک حالت امری است با انتظار اطاعت . تمام رفتارهای کلامی و غیر کلامی پیام هرایی را مری رسرانند ماننرد سرکوت ، ع     
ان این است که توانایی نشینی و ... چون ارتباط همه کارکردهای خانواده را تسهیل می کند ، هدف تلاش های مداخله ای با خانواده های تحت بحر

ه های اعضای خانواده را برای روشن کردن وضعیت بحرانی شان ، ابراز و پاسخ به نیازها و علائق یکردیگر و مرذاکره در مرورد تغییررات نظرامی کر      
رای تراب آوری خرانواده   خواسته های تدید را برآورده کند ، افزایش دهد . شفافیت ، ابراز آزاد هیجانات و حل مسئله مشرارکتی کلیردهای مهمری بر    

 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003هستند ) والش ، 
 

 : کلیدهای تاب آوری خانواده ، فرآیندهای ارتباطی  4جدول شماره 

 فرآیندهای ارتباطی : تسهیل کارکرد خانواده

 ب ( در میان گذاشتن آزاد هیجانات الف ( شفافیت

 
 ج ( حل مسئله مشارکتی

 

 پیام های هماهنگ و روشن ) گفتار و رفتار 
 ) 

  روشن ساختن اطلاعات و انتظارات مبهم 

    به دنبال حقیقت بودن / از حقیقرت حررف
 زدن

  ( در میان گذاشتن حیطه وسیعی از احساسات
 لذت و درد ؛ امیدها و ترس ها (

 همدلی متقابل ؛ تحمل تفاوت ها 

     مسررئولیت پررذیری در قبررال احساسررات و
 خود ؛ اتتناب از سرزنش کردنرفتارهای 

 تعاملات لذت بخش ، شوخ طبعی و فراغت 

 

  شناسررایی مشررکلات ، فشررارزاها ، اتبارهررا و
 گزینه ها

 بارش فکری خلاقانه ؛ داشتن منابع غنی 

     تصمیم گیری مشرترک : مرذاکره ، انصراف و
 رابطه متقابل

مرردیریت تعررار  هررا : ترررمیم آسرریب هررا و  -
 بدفهمی ها

 برداشتن گام های عینی تمرکز روی اهداف ؛ 

  تکیه بر موفقیت ها ؛ درس گرفتن از شکست
 ها و اشتباهات

     داشتن نقطه نظررات خلاقانره : پیشرگیری از
مشکلات ؛ دفع بحران ها ؛ آمادگی برای چرالش  

 های آینده

 طرح ریزی برنامه ای دیگر -

 

 شفافیت-1-3-10-3
، ترتمره   2003، به نقل از والرش ،   2003مطالعات متعدد دریافته اند که شفافیت ارتباط برای کارکرد مؤثر خانواده حیاتی است ) بیورز و هامپسون ، 

سرتقیم ،  ( مشاهده کرد که حتی با در نظر گرفتن تفاوت های فرهنگی ، ارتباط در خرانواده هرای سرالم م    1988. ستیر )(  1391دهقانی و دیگران ، 
ت روشن ، خاص و صادقانه است . در یک کلام ، اعضاء آنچه را که منظور آنهاست می گویند و منظور آنها همان چیزی است که می گویند . شرفافی 

که شرفافیت در   محیطی ، اعضاء را قادر می سازد تا واقعیت را از تخیل ، حقایق را از نقطه نظرات و قصد تدی را از شوخی متمایز سازند . از آنجایی
    یرت دارد  قوانین خانوادگی ، تعامل را سازمان می دهد ، انتظارات رفتاری را به وتود می آورد و روابط را مشخص می کند به اندازه خرود قروانین اهم  

یگر انتظار دارند و فکر می کننرد و  . اعضاء باید درباره آنچه از یکد(  1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003، به نقل از والش ،  1974) مینوچین ، 
در  به ویژه آنچه منظور مذاکرات آنهاست شفاف باشند . ممکن است اعضاء  فر  های غلطی داشته باشند یا سعی در ذهن خوانی کنند . ابهام مکرر

عیرت هرای چرالش برانگیرز شرود . در      می تواند موتب افسردگی و بازداشتن تسلط برر موق     پیام هایی درباره انتظارات نقش و مرزهای نامشخص 
مواتهه با سختی ، شفاف کردن موقعیت ، تا تایی که ممکن است اهمیت دارد . وقتی اعضای خانواده اطلاعات محردود و متناقضری دارنرد ، بررای     

عضای خانواده سعی کنند از درمانگر مهم است که آنها را برای کسب حقایق و دیدگاه های بیشتر تهت رسیدن به وضوح تشویق کند . ممکن است ا
یرا   طریق سکوت ، رازداری یا تحریف و ایجاد موانعی برای درک ، گزارش معتبر و تصمیم گیری آگاهانه ، از دیگری در برابرر اطلاعرات تهدیردآمیز   

ممکن است ناگفته هرا مخفری    دردناک حمایت کنند . وقتی اعضاء از تماس اتتناب می کنند و انتقال آگاهی ، خاطرات یا ترس ها مسدود می شود ،
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،  2003( یا در دیگر روابط یا زمینه های زندگی ظاهر شروند) والرش ،    1994شوند و در نشانگان تسمی و عاطفی ابراز شوند ) گریفیث و گریفیث ، 
 ( . 1391ترتمه دهقانی و دیگران ، 

 در میان گذاشتن آزاد هیجانات-2-3-10-3
نین توانایی گی ، نشان می دهد . چ( اهمیت ابراز آزاد هیجانات را برای مقابله و سازگاری موفقیت آمیز در زند 1995مطالعه هوش هیجانی ) گلمن ، 

 یی که کارکرد خوبیاهدر خانواده  هایی از طریق مذاکره در روابط مهم شکل می گیرد و می تواند تسهیل کننده زوج درمانی و خانواده درمانی باشد .
ل از والش ، ، به نق 2003 ،و هامپسون  ی توّ خوش بینانه شاد و گرم ، همراه با لذت و راحتی در بیان در خور توته هستند ) بیورزدارند ، تبادلات برا

 ، امیرد ،  یایند ، از مهربرانی ، عشرق  ب. اعضاء قادرند دامنه وسیعی از احساسات را نشان دهند و با آن کنار (  1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003
که کارکردی در حرد   انواده هاییقدردانی ، دلداری و خوشحالی گرفته تا لذت از عواطف ناراحت کننده ای چون خشم ، ترس ، ناراحتی و ناامیدی . خ

حرد  ده کمتر از ارکرد خانوامتوسط دارند ممکن است هر از گاهی فشار در ابراز احساسات را نشان دهند یا ممکن است یک عضو بدون مختل کردن ک
یجانی بچه ها تحرت  هیم . سلامت یا بیشتر از حد عکس العمل نشان دهد . به علاوه در اینجا ، باید متوته تفاوت های فرهنگی در ابراز عواطف باش
و از رضرایت  شران دهنرد   دی خود را نتأثیر توّ عاطفی بین والدینشان است.. وقتی زوتین بتوانند در مورد نیازها و تفاوت هایشان گفتگو کنند ، خشنو
تین مری تواننرد تمراس    ش یابد ، زویکدیگر لذت ببرند روابط بین آنها بهتر می شود . اگر تحت فشار روانی ، بیماری یا ناتوانی ، نزدیکی تنسی کاه

عه پرذیری  ت تأثیر تامتسمی لذت بخش و تسکین دهنده ای مانند لمس کردن و در آغوش گرفتن داشته باشند که صمیمت را تقویت می کند . تح
نی ل دارند بر گزارش عیبیشتر تمای تنسیتی سنتی ، زنان به دنبال ایجاد رابطه حسنه بر اساس تأکید روی ارتباط و تفاهم هستند ، در حالی که مردان

ننرد ، محبرت   ک مراهی نمری هو حل مسئله ابزاری تمرکز کنند . زنان اغلب شکایت می کنند که همسرانشان به آنها گوش نمی دهند ، در احساسات 
بیشتر احتمال دارد  رتوقع اند وپنشان نمی دهند یا درباره روابطشان به قدر کافی صحبت نمی کنند . مردان اغلب شکایت می کنند که زنانشان خیلی 

ز آن ااحت هستند معمولأ رغم ناترس یا  در تعاملاتی انباشته از احساسات غرق شوند یا از آن ببُرند . در زمان بحران ، مردانی که ابراز آسیب پذیری ،
مایت ، رنگ و لعراب  طر بودن و حطفره می روند یا به لحاظ عاطفی از همسرانشان فاصله می گیرند . ممکن است آنها به نیاز یه نزدیکی ، آسوده خا

 اب آور ، سررزنش ، تر  خانواده های .و برند تنسی بدهند و وارد روابط خارتی از زناشویی شوند یا احساسات خود را در مصرف مواد یا اعتیاد به کار فر
ی ها اقرار می ود در دشوارختهاتم شخصی با سپر بلا شدن کمی نشان می دهند . اعضاء برای احساسات و اعمالشان مسئولیت قائلند و به مشارکت 

یابد . پس ابرراز   دن تداوم میش و سپر بلا شکنند . در خانواده هایی با کارکرد ضعیف تو حاکی از ترس و بی اعتمادی از طریق عیب تویی ، سرزن
 . ( 1391یگران ، د، ترتمه دهقانی و  2003، به نقل از والش ،  1978هیجان ، بسیار واکنشی ، انتقادی یا هجومی می شود ) بوئن ، 

 حل مسئله مشارکتی-3-3-10-3
ناگهانی یا چالش های مداوم حیاتی هستند . مشخصه خرانواده هرایی   فرآیندهای حل مسئله ثمربخش برای خانواده در رؤیارویی مؤثر با بحران های 

، بره   1990که کارکرد خوبی دارند ، فقدان مشکلات نیست ؛ اگر چه بخت و اقبال خوب بی شک زندگی را راحت تر می سازد ) بیورز و هامپسرون ،  
انواده توانایی مدیریت تعار  و پرداختن بره مشرکلات بره شرکل     . مشخصه تاب آوری خ(  1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003نقل از والش ، 

مشارکتی است . این امر مستلزم تحمل پذیرش عدم توافق و مهارت های حل مسئله در زندگی روزمره و نیز بحران های پیش روست . گرروه مرک   
ید مسئله را بازشناسی کرده و با آنهایی که دخیرل هسرتند یرا    مستر گام های چندی را برای حل مسئله مؤثر تدوین کرده اند . اعضای خانواده ابتدا با

های ممکن  ممکن است منابع بالقوه ای باشند ، تبادل نظر کنند . بارش فکری از تانب همه افراد آنها را قادر می سازد گزینه ها ، منابع و محدودیت
به عمل بزنند ، اقدامات را بررسی کنند و پیشرفت خود را ارزشیابی نماینرد .  را در نظر بگیرند و ارزیابی کنند تا به یک طرح برسند . سپس باید دست 

بردون  خانواده هایی که کارکرد خوبی دارند اکثر مشکلات را با کفایت تمام کنترل و بر طرف می کنند ؛ تبادل نظر ، تصرمیم گیرری و اقردام کراملأ     
م تلاش های خود را به دقت تنظم کرده و بازبینی کنند . وقتی برای ارائره یرک مشرکل    دردسر تریان دارد . در مرور نتایج ، می تواند در صورت لزو

کمکی طلب می شود درمانگران نظام های خانواده در کاوش فشارزاهای تدی یا اخیر زندگی خانواده که ممکن است در سرتاسر نظرام طنرین انرداز    
حساسات خانواده است و فرصت زیادی را برای توش آوردن والدین ایجاد می کند تا شود دقیق هستند . رفتار یک کودک یا نوتوان اغلب فشارسنج ا

یرک   در نتیجه ، نگرانی از دیگر بحران های خانوادگی دردناک را که نیازمند توته و کمک هستند ، منحرف سازد .بهترین پیش بینی کننده موفقیت
ختلافات رخ داده حل و فصل شده یا بازسازی می شوند . کنترل مؤثر تعار  مسرتلزم  رابطه ، فقدان تعار  نیست ، بلکه کنترل آن است : چگونه ا

بره  مخالفت آشکار همراه با مهارت های ارتباطی خوب در حل کردن آن است . برای رسیدن به تاب آوری ، باور قوی به تسلط فعال باید تامه عمل 
خص در تهت آنها متمرکز شود . با هرر موفقیرت مشرترک و کروچکی ، اعتمراد و      خود بپوشد و روی اهداف قابل دسترس و برداشتن گام هایی مش

از طررف  شایستگی اعضای خانواده به طور فزاینده ای افزایش می یابد و آنها را قادر می سازد با چالش های بزرگتر روبرو شوند . پذیرش اشرتباهات  
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یا بی عرضه خوانده شوند . همانطور که آلبرت اینشتین اشاره می کند )) هر کس  اعضاء امکان شکست را به آنها می دهد بدون اینکه درگیر آن شده
 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003که شکست را تجربه نکرده باشد ، موفقیت را نشناخته است (( ) والش ، 

 اصول محوری برای تقویت تاب آوری خانواده-11-3
ی یند مبتنی بر همکارآتأکید بر فر :یادی با بسیاری از رویکردهای خانواده درمانی مبتنی بر قابلیت دارد رویکرد تاب آوری خانواده وته مشترک ز

شرفت ی خیزند ، بر این پیه چالش بر مو تستجو برای شناسایی و تکیه بر توانایی ها و منابع . این رویکرد برای تقویت خانواده هایی که با ناگواری ب
برر   تن از این چالش ها ،ند بیرون رفریشانی را با شرایط و محیط فشارزا پیوند می دهد . برای افزایش مقابله ، چیرگی و سربلتکیه می کند . علائم پ

ل کر ای تردی روی  هر تلاش های درمانی تأکید می کند . یک پیش فر  اساسی حاکم بر این رویکرد مبتنی بر سیستم ها این است کره بحرران   
رد . یک واحرد اثرر مری گرذا     ده به عنوانتیجه فرآیندهای مقابله ای خانواده بر بهبود و تاب آوری همه اعضای خانواده و خانواخانواده اثر دارند و در ن

آن را مجرددأ   یبه نحرو مرؤثر   ،اینکه چطور یک خانواده با تجربه ای مخرب مواته می شود و آن را کنترل می کند ، ضربه فشار روانی را می گیرد 
ن است که منرابع  مداخلات ای ند و در امور زندگی دوباره سرمایه گذاری می کند روی انطباق همه اعضاء اثر خواهد گذاشت . هدفسازماندهی می ک

 ک نظام ارتباطی پایره یم به عنوان خانواده را برای برخورد هر چه مؤثرتر با فشارهای روانی و بازگشت قوی تر به حالت اولیه هم به لحاظ فردی و ه
های آینده افزایش  تهه با چالش. همچنین پرورش توانایی خانواده برای چیرگی بر موقعیت های بحرانی آنی اش ، قابلیت آن را برای موا ریزی کند
 می دهد . 
       هکر مشرخص کررده اسرت     ( برای افزایش تاب آوری در بچه ها و خانواده های آسیب پذیر ، چهار مکانیسرم حفراظتی عمرومی را    1987راتر ) 

خص کنیم کره در آن  هایی را مش می توان آن را از طریق مداخلات تقویت کرد . با استفاده از طرحواره وی برای نظام های خانواده می توانیم روش
 فرآیندهای کلیدی در تاب آوری خانواده بسیج می شوند :

 کاهش عوامل خطر-1

 انتظار و آمادگی برای شرایط تهدید کننده 

  معر  فشار روانی و زیر بار بیش از حد آن بودنکاهش قرار گرفتن در 

 ارائه اطلاعات ؛ تغییر باورهای فاتعه آمیز 

 اهش سلسله واکنش های منفی که خطر تأثیر مداوم و بحران های بعدی را افزایش می دهد .ک-2

 گرفتن ضربه تأثیرات فشار روانی ، خفیف کردن تأثیر ، چیره شدن به موانع 

 له ای غیر انطباقیتغییر راهبردهای مقاب 

 ایستادگی پس از شوک و فشارهای طولانی مدت ؛ بازگشت به حالت اولیه پس از ناگواری 

 قویت فرآیندهای خانوادگی حفاظتی و کاهش آسیب پذیری هات-3

 افزایش توانایی های خانواده ؛ افزایش فرصت ها و توانایی موفقیت 

 بسیج و تقویت منابع در تهت بهبود و چیره شدن 

 زسازی ، سازماندهی مجدد و تهت گیری دوباره در آخربا 

 انتظار و آمادگی برای رویدادهای محتمل تدید و پیش بینی نشده 

 قویت غرور و کفایت فردی و خانوادگی از طریق تلاش های مشارکتیت-4

 کسب شایستگی ، اعتماد و با هم بودن از طریق تلاش های مشارکتی 

 ( . 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003ای حفظ شایستگی در شرایط سخت ) والش ، مدیریت چالش ها در طول زمان بر 

 چارچوب عمل در تاب آوری خانواده-12-3
 رویکردهای مختلف خانواده درمانی فرآیندهایی را در حوزه های مختلف مورد تأکید قرار داده اند. برای مثرال مردل سراختاری در درتره اول بره     

رفتاری به نظام باورها و فرآیندهای ارتباطی می پردازنرد و رویکردهرای پسرت مردرن روی      –وته می کند ؛ رویکرهای شناختی الگوهای سازمانی ت
در حالی که ساختار اتتماعی معنا متمرکزند . در عمل ، اکثر خانواده درمانگران متوته فرآیند میان این سه حوزه هستند . چارچوب تاب آوری خانواده 

می کند ، نقشه قابل انعطافی را برای ارزیرابی   تلف در تاب آوری را بازشناسی  سیاری از میانبرهای مخیک دیدگاه زمینه ای را حفظ کرده و کارایی ب
اهبردهرا و  و مداخله فراهم می آورد و به ما اتازه می دهد فرآیندهای محوری در کارکرد مؤثر خانواده را شناسایی و هدف قرار دهیم . تاب آوری به ر
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د تا بتواند با خواسته های خاص موقعیت های مختلف در طول زمان ، از یک رویداد بحرانی واحد گرفته ترا فشرارزاها و   توانایی های مختلفی نیاز دار
 –چالش های طولانی مدت چندگانه متناسب باشد . برای ارزیابی کارکرد هم در زمینه اتتماعی و هم در بافت موقتی ، یرک دیردگاه بروم شرناختی     

بی توانایی ها و آسیب پذیری خانواده در ارتباط با موقعیت اتتماعی اقتصادی و اولویت هرای رشردی خراص هرر خرانواده      تحولی الزامی است . ارزیا
حیاتی است . رویکرد تاب آوری خانواده مستلزم یک دیدگاه در حال تکامل از چالش ها و پاسخ های خانواده در طول زمران اسرت نره یرک دیردگاه      

 (. 1391، ترتمه دهقانی و دیگران ،  2003لش ، مقطعی در یک برهه زمانی ) وا
 

 : چارچوب عمل در تاب آوری خانواده 6جدول شماره 

 تاب آوری خانواده : چارچوب عمل

 دیدگاه ارتباطی تاب آوری بشر-1

 تغییر دیدگاه نقصان در خانواده ها-2

  د، با توان بالقوه برای بازسازی و رشتغییر از آسیب دیده بر اثر ناگواری به سمت به چالش برخاسته با ناگواری 

 حولیریشه داشتن در دیدگاه نظام مند ت-3

  معنوی –تأثیرات زیستی ، روانی ، اتتماعی 

 أثیر رویدادهای بحرانی بر نظام خانواده ، مؤثربودن پاسخ خانواده ت-4

 واحد خانواده بهبود همه اعضاء ، روابط و-5

 اتعه و سازگاری، نشانگان ف دیدگاه زمینه ای نسبت به بحران-6

 تأثیرات خانوادگی و اتتماعی فرهنگی 

 تأثیرات موقتی 

 زمانبندی نشانگان و رویدادهای بحرانی خانواده 

 تلنبار شدن فشارها ، ناگواری های مستمر 

 چالش های انطباقی متنوع در طول زمان 

 مراحل تحولی فردی و خانوادگی 

 سالگردها ، الگوهای چند نسلی 

 

 مسیرها و رهنمودهای عملی تاب آوری-13-3
ه آنها را بره سروی   ت موتود توتخانواده ها بیشتر اوقات وقتی که گرفتار بحران هستند مراتعه می کنند . وقتی در هم پیچیده شده اند و مشکلا
ا به عنوان چیزی یکرد فشار ر. این رونارسایی ها معطوف می کند ، یک چارچوب مبتنی بر تاب آوری یک مداخله مثبت و عملگرا را مطرح می نماید 

ی دهد امید م خاص تغییر  وهداف قابل حصول قابل درک در بطن چالش های زندگی خانوادگی امری عادی تلوه می دهد و در حالی که مبنا را به ا
ل یرا  زگشت آنی به حالت قبر ه معنای بااب آوری ببه آینده را به وتود می آورد . در کار با خانواده های دچار سختی باید این را به خاطر بسپاریم که ت

ه عقب و سرپس  بو ، دو گام همیشه شاد و خوش بین ماندن و پیشرفت دائمی نیست . رؤیارویی با ناگواری ممکن است صرفأ برداشتن سه گام به تل
 ( . 1391ران ، ، ترتمه دهقانی و دیگ 2003کشیدن یک نفس عمیق و تلاش دوباره برای حرکت به تلو باشد) والش ، 

 
 : رهنمودهای عملی برای تقویت تاب آوری خانواده 6جدول شماره 

 رهنمودهای عملی برای تقویت تاب آوری خانواده

 شان دهید که به توان بالقوه برای غلبه آنها بر سختی ها با تلاش مشترک اعتقاد دارید .ن-1

 مانه استفاده کنید و سعی کنید ناگواری یا پریشانی را امری انسانی و متناسب با شرایط تلوه دهید . از زبان محتر-2

 ) نشان دهید که این موقعیت ناگوار قابل فهم و رایج است . ) پاسخی عادی به شرایطی غیر عادی 

  . شرم ، سرزنش و آسیبی تلوه دادن را کاهش دهید 

 برای مطرح کردن دردها ، ترس ها و چالش ها ایجاد کنید .پناهگاه امن -3

 . نسبت به رنج و سختی ها ابراز دلسوزی کنید 
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 . همدلی ، ارتباط و حمایت از اعضای خانواده را ایجاد کنید 

 قاط قوت را شناسایی و تأیید کنید و در کنار آن آسیب پذیری ها و تنگناها را هم مطرح کنید .ن-4

 یی با چالش ها سراغ منابع خویشاوندی ، اتتماعی و معنوی بروید .برای رؤیارو-5

 حران را فرصتی برای یادگیری ، تغییر و رشد تلقی کنید .ب-6

 رکز را از روی مشکلات به سمت امکانات تغییر دهید .تم-7

 . مهارت تسلط یافتن ، خارج شدن و پشت سر گذاشتن شرایط ناگوار را به دست آورید 

  آرزوهای آینده را دوباره روشن کنید و تهت دهید .امیدها و 

 جربه ناگوار را وارد بافت زندگی فردی و ارتباطی بکنید . ت-8

 

 نتیجه گیری-4
ترس را کمرنگ ترر  ثرات منفی استاب آوری از منابع درون فردی است که می تواند سطوح استرس و ناتوانی را در شرایط ناگوار تعدیل نماید و ا

 هرا و هیجران   اسیر بر نوع احسر آوری با تأث تاب تاب آوری ، توانمندی فرد در برقراری تعادل زیستی روانی ، درشرایط خطرناک است .  .تلوه دهد 
ی رضرایت را بررا   ی وحتی گاهی با کاهش احساس استرس، موتبات خرسند ، شودمی باعث نگرش مثبت و در نتیجه رضایت از زندگی  ، های فرد
را کار و تلاش خرود  دشواری ها ، پشت وتوانند با وتود موانع  افراد با تاب آوری بالا میمی شود . زندگی  سازد و موتب ارتقاء کیفیتمی افراد فراهم 

ادتاب آور ، نسبت به افر . هستند زیآم تیتطابق موفق به قادر یطیناگوار مح طیو شرا دیتهد وتود رغم یتاب آور عل افرادد . به میزان زیادی حفظ کنن
 را به شیوه یخود  هایرند و هیجانموقعیت ، آگاه و هشیارند ، احساسات و هیجان های خود را می شناسند ، بنابراین از علت این احساسات  نیز باخب

ا تشویق می کنرد و  ، سازگاری ر می کند چالش های زندگی والدینی ایجاد رویکرد تاب آوری خانواده ، فهم دلسوزانه ای از  سالم مدیریت می کنند .
  به تستجوی استعدادهای ناشناخته در شبکه روابط خانوادگی  می پردازد .

دهای ای سرازمانی و فرآینر  به سه دسته اصلی شامل نظرام باورهرا ، الگوهر    در تاب آوری خانوادهعوامل کلیدی  است آن از یحاک پژوهش جینتا
زمانی شامل : انعطاف ، الگوهای سا تعالی و معنویتو  چشم انداز مثبت،  معنابخشیدن به ناگواری هاارتباطی تقسیم می شوند که نظام باورها شامل : 

 ی شود . ءله مشارکتتی ممس حلو  ابراز آشکار احساسات،  شفافیتی و فرآیندهای ارتباطی شامل : اقتصاد –پذیری ، پیوند و منابع اتتماعی 
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Abstract : 

 
The purpose of this research is to investigate the basics of strengthening resilience in the family. Resilience, the ability 

of a person to establish biological and psychological balance, in dangerous conditions. Resilience, by affecting the type 

of feelings and emotions of a person, causes a positive attitude in life. The family resilience approach creates a 

compassionate understanding of the challenges of parenting, encourages adaptation, and searches for unknown talents 

in the network of family relationships.The purpose of this research is to investigate the basics of strengthening 

resilience in the family. Resilience, the ability of a person to establish biological and psychological balance, in 

dangerous conditions. Resilience, by affecting the type of feelings and emotions of a person, causes a positive attitude 

in life. The family resilience approach creates a compassionate understanding of the challenges of parenting, encourages 

adaptation, and searches for unknown talents in the network of family relationships.This research is of a review type, 

and the materials were collected by the library method and the use of internet articles and a thesis, and then they were 

analyzed. The results of the research indicate that the key factors in family resilience are divided into three main 

categories, including belief systems, organizational patterns, and communication processes, which belief systems 

include: giving meaning to misfortunes, a positive outlook and excellence, and spirituality, organizational patterns 

include: Flexibility, connection and socio-economic resources and communication processes include: transparency, 

open expression of feelings and collaborative problem solving. 
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