
تاب آوری چيست و چگونه آن را 

 تقویت کنيم؟

   

مردم پس از گرفتار شدن در مشکلات و از دست   

دادن ها به احساس غت،  ادتدوو و ف تس وست ز  از     

احساستتات در تتر متت  رستت دس مستت ر دستتت اب  بتته 

ادزطاف پذرري از فررق کار و توجه بر روي اثرات 

 استرس و وقارع دردداك ارجاد م شودس

آوري م جر به رشد افراد در بته دست    ارتقاء تاب 

آوردن تفکر و مهارت هاي ختود متدرررت  بهتتر و    

دادش ب شترم شودس همچ  ن تاب آوري بتا روابت    

حمارت  والدرن  همسالان و در تران و همچ ت ن بتا    

باورهاي فره    و س ت  به افتراد بتراي مقاب ته بتا     

ضربه هاي غ ر قابت  اجت تاب زدتدگ  کمتب تتاب      

واع رفتتتار هتتا  افکتتار وایمتتاد م توادتتد  آوري در ادتت

 آموخته شودس

 

   

 

احساس ارزشمندی                           مهارت حل مسئله     

 

 

 

؟دارند هایی ویژگی چه آور تاب افراد  

.  

 
  

. 

 

س  

 کفایت اجتماعی

 

 

س  

 

 خوش بینی

 

تاب آورها داراي توادار  برقراري رابطته   

توام با احترام متقاب  با در ران هست د که 

موجب بته هت، پ وستت   اجتمتای  رز ت       

احستتاس تز تتق بتته افتتراد  گتتروو هتتا و     

س دهادهاي اجتمای  م  شود 

 

 همدلی 

 

س  

 

 اعتماد به نفس
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