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 ويژگيهاي افراد مقاوم و داراي اعتماد به نفس در مقابل آسيب هاي اجتماعي

 

هوالذي انزل السكينه في قلوب المومنين ليزدادو ايمانا مع ايمانهم  و الله جنود السموات و "

"الارض و كان االله عليما حكيما  

بيفزايد،و سپاهيان آسمان اوست كه آرامش را در دل هاي جوشان نازل فرموده تا ايماني بر ايمانشان 

 و زمين فقط در سيطره مالكيت و فرمانروايي خداست و خدا همواره دانا و حكيم است.

وسايل مدرن جهت رفع احتياجات آسايش و توليددر زندگي متمدن امروزي كه انسان بدنبال رفاه و 

گونه نيازها هر روزمره خود مي باشد و بدليل مشكلات اقتصادي،فرهنگي و اجتماعي حاصل از اين

لحظه بر معضلات روزانه خود افزوده و اين امر آرامش و سكون را بيش از گذشته از انسان متمدن 

امروز گرفته است.بشكلي كه اين انسان با داشتن عقل و درايت و شعور خدادادي بازهم در كارهاي 

تارهاي غيرعاقلانه روزانه خود دچار سردرگمي ،استرس و فشار رواني شده است و گاهي اوقات رف

 ازخود بروز مي دهد.

جهت مقابله با اينگونه فشارها بايد خود را ، اند كه براي خود ساخته قبيل افراد در قالبيپس اين 

مشكلات خلقي و پريشاني افكار دور مانده و  ازدنمجهز به سلاح آرامش و سعه صدر نموده تا بتوان

ند.نونه آسيب ها آمادگي پيدا كمقابله با اينگ برايبا كسب اعتماد به نفس   

است.لازم است با كسب  انسانآمادگي با آسيب هاي موجود كه ساخته و پرداخته خود پس براي

 مهارتهاي زير خود را براي مقابله با اينگونه فشارهاي رواني آماده سازد.

آگاهانه و هشيارانه عمل كنيم-1  

آگاه و هشيار باشيم.احساسات و هيجانات خود را ا هر موقعيتي ببايد براي مقابله و روبرو شدن  ما

به خوبي درك كنيم.بعبارت ديگر ارتباط بين فردي  انيزشناخته و احساسات و هيجانات اطرافيان ر

 مطلوب را حفظ نموده و برخود و محيط اطراف خود تاثير مثبت داشته باشيم.

بپذيريم كه موانع ومشكلات بخشي از زندگي هرفرد است-2  

ذيراي زندگي پر از درد و رنج و چالش باشيم و خود را براي رويارويي با اين چالش ها آماده بايد پ

كه در اين  است راحت بودن و خوش گذراني نيست،انسان آفريده شدهجايگاهي براي كنيم.زندگي 

و تكامل يابد.هرچه مشكلات روزمره زندگي بيشتر باشد و فرد  نمودهزندگي موقت كسب فضيلت 

.كسب مي كندقابله با آنها بيشتر تلاش نمايد آبديده تر شده و اعتماد به نفس بيشتر ي براي م  
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بايد بتوانيم قدرت كنترل دروني را در خود حفظ كنيم-3  

خود را مسئول شرايط خويش دانستن نشانه سازگاري اجتماعي و احساس مسئوليت فرد در برابر 

ه شكست ها و مشكلات را به گردن ديگران خويشتن است.پس بايد مسئوليت پذير باشيم،گنا

آنها آمدن وجود بنيندازيم.بديهي است كه بعضي از مشكلات از دست انسان خارج است و در 

.نيستهيچكس مقصر   

 اما در همين موارد پيدا كردن راه حل مناسب از توانمنديهاي مثبت انسان است.

مهارت حل مسئله را در خود تقويت كنيم-4  

ويژگيها و خصوصيات افراد تاب آور اين است كه هنگام روبرو شدن با مشكل با يكي ديگر از 

استفاده از شيوه ها و فنون حل مسئله راهكارهاي مقابله باآسيب را پيدا نموده و پس از پيدا كردن راه 

ش مي نمايند.در حالي كه افراد حل مناسب و مطمئن در رسيدن به هدف از پيش تعيين شده تلا

اده با روبرو شدن با كوچكترين مشكل دچار هراس و ترس شده و از ادامه راه باز مي ف الارضعي

 مانند.

در روابط اجتماعي پايگاه محكمي داشته باشيم-5  

افراد تاب آور از ارتباطات عاطفي و حمايتي محكمي برخوردار بوده و وجود چنين ارتباطاتي به آنها 

كار و عقايد ديگران درباره نگرانيها و چالش هاي موجود كمك مي كند تا با مشورت و استفاده از اف

از آنان كمك گرفته و بامشورت و همدلي و همراهي دوستان و صاحب نظران بتوانند بر مشكل فائق 

 آيند.

.مخود را فردي شكست خورده و ضعيف ارزيابي نكني-6  

در مقابله با آسيب ها از ذهنيت مثبت و اراده قوي و توانمند برخوردار بوده و به هيچ  تاب آورافراد

 وجه خود را فردي شكست خورده تلقي نمي كنند.

در مجموع افراد تاب آور افرادي خودباور و با اعتماد بنفس مي باشند كه از منابع شخصي قوي و 

استفاده از توانمنديهاي دروني  ،ديگراناحساس هويت سالمي همچون برخورداري از حمايت هاي 

ومهارت هاي شخصي و حل مسئله برخودار بوده و احساس ضعف و زبوني و ترديد را به خود راه 

 نمي دهند.
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در خاتمه با بررسي موارد فوق و با توجه به مراجعات افراد به مراكز مشاوره و شاخص آماري 

رواني مراجعين - عف ها و ناتوانيهاي روحيمراجعين متوجه اين واقعيت مي شويم كه بيشتر ض

مي باشد.لذا اشاره  ابتدايي نشات گرفته از عدم خودباوري (تاب آوري) در مقابله با اينگونه عوامل

 مختصري به عوامل ايجادكننده توانمنديها در زير ضروري بنظر مي رسد

                                                                                         درست عمل كنيد

     

در بيشتر اوقات اكثر افراد آگاهي دارند كه چه كاري درست است و چه كاري غلط.پس بايد بر 

انجام عمل صحيح تاكيد داشته و مصمم عمل كنيد چون اين شيوه يعني از وجدان بيدار خود 

مي باشد                                پيروي كردن كه موجب بالا بردن حساب بانكي اعتماد بنفس 

                                     به كاربگيريدرا خود هرموقعيتي نهايت تلاشدر ..               

افراد موفق و مصمم و برنده هيچگاه عمر خود را به خاطر خيال                                

نمي كنند و به  فعالي و آنچه كه بايد مي بودند تلفنپردازيهاي پوچ و بيهوده در مورد تصورات  ا

همت بسته و در جبران خسارتهاي گذشته تلاش مي نمايند وسعي در كمر جاي آن با جديت

 خود بودن داشته و از صرف انرژي در راه اعمال و حركات نمايشي اجتناب مي ورزند.

 با ديگران همانگونه رفتاركنيد كه علاقمند هستيد با شما رفتار كنند

الت اجتماعي است،قانون اخلاق و شيوه و مرام جوانمردي است اصل فوق اصل طلايي قانون عد

و در همه اديان و ملت ها ارزشمند بوده و بر ارتباط و احترام و حفظ حرمت خود و ديگران 

 تاكيد دارد.

در اين مقوله، فرد تصاحب كننده و كنترل كننده است و نه سرخورده و ضعيف و تحقير شده و 

ه بر او تحكم كنند و از راه كنترل ديگران نيز موقعيت خويش به ديگران اجازه نمي دهد ك

 راتثبيت نكرده و هيچگاه براي موقعيت و استقلال و...ارزش شخصي خود را فدانمي كند.

                                                                                           هدف گرا باشيد

به هدف تعيين شده يك وظيفه است كه انجام آن موجب نشاط و  تلاش براي رسيدن   

 خودباوري و عزت نفس ميگردد.
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 وظيفه و مسئوليتهاي خود را در جامعه بپذيريد

احساس مسئوليت كنيد و با كوچكترين شكل پيش آمده گناه را به گردن ديگران نيندازيد،نقش و 

خانوادگي پذيرفته و در رسيدن به اهداف از  تكليف خود را در مشاغل و مسئوليتهاي اجتماعي و

.نمائيد پيش تعيين شده كوشش  

 در كسب مهارتهاي مورد نياز خود فعال بوده و هميشه در حال يادگيري باشيد

در امور روزمره برنامه داشته باشيد،هرنوع يادگيري را با برنامه انجام دهيد،اصول صحيح انجام 

و در پي كشف  دنبال كنيد مه تدوين شده را بطور منظم و جديكار و موفقيت را ياد بگيريد،برنا

شيوه هاي جديد حل مشكل باشيد.از تكرار آنچه تاكنون انجام داده ايد حتي الامكان دوري 

 كنيد،خلاق و فعال بوده و اشتباهات خود را ببخشيد .

 

 خود را باور داشته باشيد.

مي دهد تا ناممكن را ممكن  هويت هر فرد بخشي از شخصيت اوست كه به او جسارت

قدرت توانستن اوست و خود باوري باور به ارزشهاي وجودي ،سازد.شخصيت وجود انسان 

 خويش است و امتيازي است كه ما در انجام عمل خوب از خودمان دريافت مي كنيم.

لازم است جهت خودباوري هميشه از خود تقديركنيم.البته نه در حد كمال گرايي مطلق و گاهي 

به خودمان بگوييم خداقوت،دست مريزاد،هميشه در هر شغل و حرفه و موقعيتي نشاني از خود 

 باقي گذاريم.

 به ديگران اهميت دهيد و براي آنها ارزش قائل شويد

ند سوال چدر هر حرفه اي كارگروهي اساس موفقيت است و براي انجام هركارگروهي پاسخ به 

 ضروري است.

يگر اعتماد كنيم.الف:آيامي توانيم به يكد  

 ب:آيا براي يكديگر ارزش قائليم

 ج:براي رسيدن به موفقيت در مقابل يكديگر و كارمان احساس مسئوليت مي كنيم.

 بر مشكلات غلبه كنيد
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در زندگي هر فرد مشكلات و مسائل عديده اي وجود دارد(هيچكس كامل نيست) و در عين 

ان نيز وجود دارد.در مسير زندگي حال كه اين مشكلات مختص خود فرد است در ديگر

مشكلات زيادي در انتظار ماست كه با زندگي آميخته است و ما بايد خود را براي مقابله با آنها 

 آماده كنيم.

 به هيچ وجه از ميدان نگريزيد

 ي زندگيموفقيت خود را در مبارزه با مشكلات باور كنيد،هيچگاه از ميدان نبرد با سختي ها 

ه خالي نكنيد،در هر موقعيتي صبر و حوصله و مقاومت شرط اصلي به حساب مي نهراسيد و شان

آيد،چنانچه شاعر گرانقدر در اشعار زير نتيجه صبر و مقاومت و پايداري را به زيبايي بيان نموده 

 است:

 

 به كوشش به هر چيز خواهي رسيد

دچارجداشد يكي چشمه از كوهسار                به ره گشت ناگه به سنگي   

 به نرمي چنين گفت با سنگ سخت           كرم كرده راهي ده اي نيكبخت

 گران سنگ تيره دل سخت سر                 زدش سيلي و گفت دور اي پسر

 نجنبيدم از سيل زور آزماي                     كه اي تو كه پيش تو جنبم ز جاي

ن در استاد و ابرام كردنشد چشمه از پاسخ سنگ سرد               به كند  

 بسي كندوكاويد و كوشش نمود            كز آن سنگ خارا رهي برگشود

 به كوشش به هر چيز خواهي رسيد         به هر چيز خواهي كماهي رسيد

 برو كارگر باش واميدوار                     كه از ياس جز مرگ نايد به كار

گان و انديشمندان در بالا بردن اعتماد بنفس و خود در خاتمه ذكر چند جمله از سخنان بزر

اوري و رضايت خاطر درون مفيدفايده خواهد بود.ب  

خنديدن يك نيايش است،اگر بتواني بخندي آموخته اي كه چگونه نيايش كني-  

با اعمالت موعظه كن تا با زبانت،تلاش نكن كه زندگي را بفهمي زندگي را زندگي كن(زنده -

شوتلاش نكن كه عشق را بفهمي،عاشق - كن) ماندن را تجربه  
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وزدخم مي شود و اما نمي افتد به درخت نگاه كن چون باد مي-  

زندگي از تواست(از آن بهره گيريد)    زيبايي است(تحسينش كنيد)-  

 شادماني است(باآن نغمه سر دهيد)         موهبت است(غنيمت شمريد)

نبرد است(باآن مقابله كنيد)    تعهد است(به آن وفاكنيد)                  

 مصيبت است(صبركنيد)                     نعمت است(شكركنيد)

 گرفتاري است(تحملش كنيد)           معماست(حلش كنيد)

 اندوه است(به آن تن دهيد)             هدف است(به دستش آوريد)

                 د)راز است(كشفش كنيد)              سفر است(به پايانش برساني 

 

 

 

 حيدرعلي نيك روش

مسئول مركز مشاوره    

دانشگاه آزاد خوراسگان   

 


