


تَ الْوَهَّابُ ناَ مِنْ لدَُنْكَ رَحْمَةً ۚ إنَِّكَ أنَْ بْ لَ رَبَّناَ لََ تزُِغْ قلُوُبنَاَ بعَْدَ إذِْ هدََيْتنَاَ وَهَ 

بار پروردگارا،•

ودلهای ما را به باطل میل مده پس از آنکه به حق هدایت فرمودی •

فرما،به ما از لطف خود رحمتی عطا •

(.بی منّت)که تویی بسیار بخشنده •



تاب آوری خود را افزایش دهیم
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تعریف

یکابمقابلههیجانییاذهنیتواناییازاستعبارتروانشناختیآوریتاب•

عیموقآوریتاب.بحرانازقبلشرایطبهسریعبازگشتمنظوربهبحران

خودهایداشتهارتقاءبرایرفتاریوذهنیفرآیندهایازفردکهداردوجود

.کنداستفادهزااسترسعواملمنفیآثارمقابلدرخودازحفاظتو



آوریراهبردهای افزایش تاب 

ارتباطات.1•

تندرستی.2•

سالمتفکر.3•

(مثبتمعنای)بودنباارزشوبودنمعنادار.4•



را بسازیدارتباطا تتان 

ندهستمحبتباوغمخواردلسوز،اعتماد،قابلکهافرادیباکنیدسعی-•

ازهابحراندر.شوندقائلارزششمااحساساتبرایکهباشیدداشتهارتباط

.یدکنبندیاولویتجهتاینازراخوددوستان.بگیریدکمکدوستاناین

دوستانهانساناهدافبااجتماعیهایگروهدرشدنعضو•



تندرستی خود را پرورش دهید

.ارددنیزجسمیجنبهباشدداشتهروانشناختیجنبهتواندمیکهاندازههمانبهاسترس•

اهشکبهمنظمفیزیکیفعالیتفراوان،آبخوب،خوابمناسب،تغذیه:سالمزندگیسبک•

کندمیکمکافسردگیواضطراب

باشیدداشتهآگاهیذهنتمرین•

استرساحساسکردندوروارتباطاتتوسعهبرای:احساساتنوشتنعبادت،•



تفکر سالم داشته باشید

(مخدرموادوالکل،دخانیاتبجای)منفیافکارازاجتناب•

کنیدکمکدیگرانبه•

باشیدقصددنبالبهزندگیدر•



قصد و هدف

(حالزماندر)کاریانجامبرایشماخواسته.بریدمیکاربهآغازکاریدرکهانرژی:قصد•

آیندهبرایایپروژه.هستیدآندنبالبهکهاستاینتیجه-:هدف•

:اهمیت•

.ندکمیبندیاولویتراخودشبافردارتباطواستهدفازترعمیق.کندمیبندیاولویتراشمااحساس:قصد-•

.شوندمیبندیاولویتکارها:شودمیمنجرآنبهکهراهیونتیجهبرتأکید:هدف•

«استترمهمهدف»•



تفکر سالم داشته باشید

(فکریوسواسبد،ومنفیافکار(.مثبتباورهایوافکارتقویت•

:ذهنیوفکریهایتله•

تشکیلکوتاهجملاتاز.2.نداردارتباطیفکرآخرینبافکراولین.1:هایویژگیبازنجیروارکوچکافکار•

.داردجملهسهازبیش.3.شده

رفتندیگرافکارسمتبهوافکاراینقطع:راهکار•

.شودمیآوریتابافزایشباعثخلقافزایش•



تفکر سالم داشته باشید

:ذهن•

دریافتمرحله:هوشیار-:افکار•

غیرهوشیاروهوشیاربهرودمیوآیدمیکهافکاری:هوشیارنیمه-•

ناخودآگاهضمیر:غیرهوشیار-•

روانسلامتافزایش:آوریتابافزایش:هوشیاریافزایش•

وزناضافهزندگی،ازنبردنلذتافسردگی،اضطراب،:ناهوشیاریعوارض•



تفکر سالم داشته باشید

هاآناصلاحدرسعیوخودباورهایکشیدنچالشبه•

(فکریوسواس،منطقیغیرتجسم).منطقیوبینانهواقع:کردنتجسم.•

تمرکزوآرامشحفظ•

جنسیچاقی،فرزندان،آموزشخانوادگی،مشکلاتمانند:مزمن-:هااسترسشناسایی•

نیستیمموثرهاآنوقوعدرما:حاد-•

.ددارایهزینهچهوفایدهچهواکنشاینبپرسیمخودازوکنیمفکرخودمانواکنشجزئیاتبه:لحظهدرآوریتابداشتن•

شودمیایجاددردناکوقایعواسترساثراترویبرتوجهوکاروسیلهبهپذیریانعطافافزایشمسیر•



تفکر سالم داشته باشید

زندگیردتوانممیکارچهمنمشکلاینمورددر»:بپرسیدخودازسختشرایطدر.بشناسیدراخوداحساسات:باشیدکنشگر•

.کنیدتقسیمکوچکاجزاءبهراآنکنیدسعیاستبزرگبسیارمشکلاگر«.بکنم

تلاشهانآبهرسیدنبرایمرتبونیافتنیدستاهدافنهباشندحصولقابلکهواقعیاهداف:کنیدحرکتاهدافتانسمتبه•

.کنیدتکرارخودتانبارااین.کنید

ودشمیخودارزشیحسافزایشباعثوکندمیکمکماتوانمندیبههاسختی.باشیدخودتانکشفبرایفرصتدنبالبه•



.افکار سالم را در ذهنتان تقویت کنید

دادن،عمومیت:مانندبشناسیدراغیرمعقولتفکرهایحیطه.دهیدقراراندازتانچشمدرراموضوعات•

.شماستبرایدردسرسازیدنبالدنیامشکلات،ازسازیفاجعه

رویزیادیخیلیتأثیرمشکلاینکهکنیدیادآوریخودبه.باشیدداشتهگرایانهواقعومتوازنتفکریک•

توانیدمیولیدهیدتغییرنتوانیدرابزرگمشکلشماشاید.بگیرمکمکتوانممیمنونداردمنزندگی

.دهیدتغییرراآنبهواکنشنیزوکنیدمیقضاوتراآنوکنیدمینگاهآنبهکهایزاویه



.یدافکار سالم را در ذهنتان تقویت کن

تغییر قسمتی از زندگی است: تغییر را بپذیرید•

که ه شرایطی شرایطی که نمی توانید تغییر دهید را بپذیرید و ب. شونددر  زندگی دست  نیافتنی  ممکن است اهداف  از بعضی  •
.می توانید تغییر دهید فکر کنید

باشید در راه حل مشکلات دنبال چیزهایی. خوش بین باشید تا انتظار چیزهای خوب را داشته باشید. امید خود را نگه دارید-•
.که حال شما را خوب می کند

چه چیزی و چه کسی در گذشته به شما کمک کرده است: از گذشته درس بگیرید•



درخواست کمک

.استحیاتیمشکلاتبامواجهههنگام–بگیریدکمک•

باشدایحرفهبایدکنندهکمک•


