
 تاب آوری و تله آسیب پذیری

 

دفتر جمعیت بانوان هلال 

 احمر

 

وحیده صحابه : ارائه دهنده

 تبریزی



 .مدام احساس میکنم که قرار است اتفاق بدی رخ بدهد -1
 .احساس میکنم هر لحظه ممکن است مصیبتی به بار بیاید-2
 .نگران این هستم که توسط عده ای مورد حمله قرار بگیرم-3
 .حملات استرسی و عصبی را مدام تجربه می کنم-4
 .معنایی می توانند داشته باشندکاملا از احساس فیزیکی خودم مطمئن هستم و نگران اینم که این ها چه -5
 .نگران اینم که کنترل خودم را از دست بدهم-6

 .خیلی نگرانم که پول یا کارم را از دست بدهم یا ورشکسته شوم

تله آسیب پذیری 



احساس می کنید که مصیبت و .اصلی ترین احساسی که با آسیب پذیری همراه است، احساس اضطراب است
 .بلایی در کمین است و شما نمی توانید کاری را انجام دهید

 این تله
 میزان خطر را بزرگ جلوه می دهد-1
 .توانایی خود را برای مقابله با آن ناچیز می شمارد-2

تله آسیب پذیری 



 :  بیماری و سلامت-1
های خطرناک مبتلا شده اید،مدام بدن بیش از حد  نگران سلامت خود هستید،اغلب بر این باورید که به بیماری

دی شما را دچار اضطراب می کند، به خود را بررسی می کنید،چرا که معتقدید مشکلی وجود دارد، هر حس غیرعا
در هر صورت ذهن شما پر شده از افکار  . هر چیزی که دراطرافتان به بیماری مرتبط می شود، حساس هستید

 .اطمینان داده اندمرتبط با بیماری، هرچند که پزشکان در مورد عدم ابتلا به آن به شما 
 

تله آسیب پذیری 



 خطر -2
 .بیش از حد نگران امنیت خود و عزیزانمان هستیم

 .از حوادثی مانند سوانح رانندگی یا سقوط هواپیما می ترسم
 وحشت زیاد از بلایای طبیعی مانند سیل و زلزله

 .ق بدی خواهد افتادشما همیشه عصبی و حساس هستید و باور دارید که اگر مراقب نباشم اتفا
 
 فقر -3

هر چه قدر هم . انگار خودم را در حال پیری و از دست دادن همه چیز می دانم.نگرانی زیاد در مورد از دست دادن پول دارم
همیشه باید به فکر  . و خرابی وضعیت فاصله دارم که امنیت مالی داشته باشم باز هم فکر میکنم تنها یک قدم با بی پولی

پول کافی   بی دلیل نگران نداشتن پول کافی  برای پرداخت ها هستم، حتی زمانی که. امنیت مالی خودم و فرزندانم باشم
نمی توانم پولم را خرج . پیدا نکنند نگران هستم که نکند اعضای خانواده شغل شان را از دست بدهند یا شغلی. وجود دارد

 .ته باشمکنم، چون فکر میکنم قرار است اتفاقی رخ دهد و به آن پول احتیاج داش
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 :از دست دادن کنترل -4
 نترس از بلایای ذهنی، ترس از حملات عصبی و استرسی، ترس از دیوانه شد

به فردی تبدیل شوم که صدا می شنود می ترسم مبادا غرق در افکارم شوم و دیگر به حالت عادی باز نگردم و 
 . یا با خودش حرف می زند

 .می ترسم شروع به دویدن در خیابان یا جیغ زدن بکنم
 .می ترسم بیهوش شوم

تله آسیب پذیری 



 .فرد از هر موقعیتی که مستلزم کمی خطر کردن باشد، دوری می کند-1
 .د می کنداضطراب مداوم، خودش فرد را برای ابتلاء به بیماریهای روان تنی مستع-2
 .می دهند را انجام دهدفرد به خاطر اضطرابش نمی تواند بسیاری از کارهایی که دیگران انجام  -3
 .تجربه زندگی محدود -4
 .انتقال ترس به فرزندان -5
 

رفته شود را هدر می دهد، به جای این تله زمان و انرژی را که قرار است در جهت اجتماعی شدن  به کار گ
 .چک کردن خبرهای بد هستم تلاش برای اجتماعی شدن یا بودن در جمع من دائم در حال دکتر رفتن یا
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 .تی و بی قدرتی می کندفرد بدترین تفسیر ممکن رادارد و در مقابله با موقعیت احساس بی کفای
 .خود تفکر مصیبت گرایانه منجر به حملات عصبی می شود

ما زمان آن را طولانی تر و دفعات  یک حمله عصبی در حالت عادی یک یا دو دقیقه ماندگاری دارد، اما تفکر
 .آن را بیشتر می کند

 ...................( اگر بمیرم چی؟ اگر دیوانه شوم چی؟ اگر کنترلم را از دست بدهم چی؟ و) 
 

تفکر مصیبت گرایانه 



 ریشه های تحولی
 
. بیماری وجود داشته باشدمراقبت بیش از حد پدر و مادرخصوصا در مواردی که خطر احتمال خطر یا -1

 هشدار زیاد در مورد خطر 
 .محیط کودکی از لحاظ فیزیکی نا امن بوده است: عدم مراقبت والدین به قدر کافی -2
 بیماری در کودکی و تجربه حوادث غم انگیز-3
 .تجربه کردن دنیا به صورت محیطی خطرناک به خاطر اتفاقات غیر مترقبه -4
 (.جعه می کنندوالدین افسرده یا  والدینی که مدام گله وشکایت کرده یا به دکتر مرا) الگو برداری از والدین -5
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 .سلسله ای از موقعیتهایی که از آن می ترسید را تهیه کنید -1
 
 ریشه ترس های خود را پیدا کنید؟ -2
 
 .احتمال وقوع رخ دادهایی که از آن می ترسید را بررسی کنید -3
 
 من در واکنش به ترس هایم چه کارهایی انجام می دهم؟ -4

غلبه بر تله آسیب پذیری 



 به خانواده ام اجازه می دهم از من بیش چگونه بیش از حد                                         چه طور  موقعیت هایی که از آن می ترسم      سطح ترس   میزان اجتناب        
 از حد مراقبت کنند؟                                از خود مراقبت می کنم ؟                                                                                                            
 

 .مدام با من پای تلفن صحبت کنند   مدام با دوستانم بیرون میروم                                     %               80%            85تنها ماندن درخانه                         
 مدام مراقب من باشن                    اگر کسی خانه نباشد توی خونه تنها                                                                                                  
 هر لحظه از حال من خبر بگیرن                 نمی مونم یا حتما کسی باید بیاد پیش من                                                                                             
 

 بدن برای خودم وسیله جدید                            خریدهام رو انجام.مهمونی نمیرم%               68%              75پول خرج کردن                          
 ادوبخرنسعی میکنم تا می تونم پولهام رو                       به جای من ک. نمی خرم                                                                                      
 .اجازه بدن من از وسایلشن استفاده کنم                             خرج نکنم                                                                                                                          
 

 رح حالم رو به خانواده ام میگم تا اونها به جای به هیچ مرکز درمانی مراجعه نمی کنم                              ش%            100%          100رفتن به مکانهای آلوده                   
 من برن بیمارستان یا دکتر                      تا میتونم خود درمانی میکنم                                                                                                        
 درمانم رو جدی نمی گیرم                                                                                     
 از اونها می خواهم من رو به یک مرکز درمانی             بیش از حد از ضد عفونی کننده ها استفاده می کنم                                                                                     
 .حتی خارج از کشور ببرند                   دنبال درمانهای موازی می گردم                                                                                                      
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تعیین سلسله مراتب موقعیتها و تبدیل آ به قدم های کوچک 
 
 میزان   اضطراب                             موقعیت                                                          
 شنا    -1

 20                               در عمق کم                                                       (الف
 65                                  در عمق زیاد                                                     (ب
 آسانسور-2

 60      طبقه رو با آسانسور بالا رفتن                                    5به همراه یک نفر (الف
 65                         به تنهایی یک یا دو طبقه رو با آسانسور بالا رفتن                 (ب
   78رو با آسانسور بالا رفتن                                     5تا طبقه 4به تنهایی از طبقه ( ج
 رانندگی کردن -3

 90                     به تنهایی در یک بلوار شلوغ رانندگی کردن                         ( الف
 80                     به همراه مربی در یک بلوار شلوغ رانندگی کردن                     ( ب
 60                   به تنهایی ظهر هنگام در یک بلوار خلوت رانندگی کردن               (ج
 60                 به تنهایی ظهر هنگام در یک مکان نسبتا شلوغ رانندگی کردن          (د
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 مورد وقع احتمال آن زمانی که من در آن هستم                 احتمال واقع بینانه در موقعیتی که از آن می ترسم                             احتمال وقوع
 

 هم نمیشه شد با یک دونه کدئین مسموم                                          100       سکته مغزی به خاطر مصرف استامینوفن                               
 کدئین با تجویز پزشک

 میکنهترموکوبل گاز رو خاموش                                           100        احتمال منفجر شدن فر گاز  بر اثر حرارت زیاد                       
 یا استفاده مکرر

 تیک آسانسور خراب یا درس                                          100                 سقوط آسانسور                                                    
 شخصی برسهآلودگی باید به یک حد م                                          100     احتمال گرفتن آلودگی به محض ورود به اورژانس                      

 بیماری زمینه ای دارم یا نه                                                                                                                                                             
 چرا کادر درمان به محض ورودآلوده نمیشن؟                                                                                                                                                             

 پذیریغلبه بر تله آسیب 



 جعبه کفش

غلبه بر تله آسیب پذیری 



 
 تاب آوري

 

 تاب آوري(resilience)     به فرآيند بازگشت فرد به كاركرد طبیعی پس  زز يسر رويسدزد
 :زفرزد تاب آور چهار خصیصه زصلی دزرند. زسترس زز يا تجربه نارزحت كننده زطلاق می گردد

 

 كفايت زجتماعی 

مهارت هاي حل مسئله 

 خود مختاري 

هدفمندي و خوش بینی به آينده  
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برخوردزري زز طیف وسیعی زز مهارت ها و رزهبردهاي : هاي زجتماعی توزنمندي :کفایت اجتماعی
گوش دزدن به ديگرزن زجتماعی شامل مهارتهاي گفتگو ، جرزتمندي و گوش دزدن ، آمادگی برزي 
 .سیار مهم زستوزحترزم گذزشتن به زحساسات و عقايد ديگرزن كه در تعاملات زجتماعی ب

 
حل   توزنايی در تجزيه و تحلیل وزقع بینانه مشكلات شخصی و پیدز كردن رزه: مهارتهاي حل مسئله 

  و سريع حل نمی شوندهاي فوري و رزهبردهاي درزز مدت برزي حل و فصل مشكلاتی كه به آسانی 
 

تاب آوري 



 آگاهی ززخودو قدرت زنتخاب خود:  خودمختاري
 

زين باور  فمندي ،زعتقاد رزسخ به زينكه آينده می توزند بهتر باشد ،  زحساس زمید و هد: بینی خوش 
 .كه شما می توزنید زندگی و آينده خود رز كنترل كنید

 
 

 آوريتاب 
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   ويژگی هاي زفرزد تاب آور

 می يا بايد كه آنگونه نه هستند كه طور همان زشیاء ديدن در توزنايی : بینش دزشتن1.
 .خود با بودن صادق و وزقعیت پذيرش باشند، توزنند

 بین تمايز زيجاد زرزشمند،  فردي عنوزن به خود پذيرفتن : زرزشمندي زحساس2.
 .خود و منفی رفتارهاي و موضوعات ، رويدزدها

 هم به زوقات گاهی كه ديگرزن با متقابل زحترزم با توزم رزبطه برقرزري : همدلی3.
 و ها گروه زفرزد، به تعلق زحساس يعنی  شود می نامیده زجتماعی پیوستگی
   .زجتماعی نهادهاي
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 و ثبات ، ساختار كه خاص مندي آيین و نظم ، يافتگی سازمان ح  :وترتیب نظم4.
 .آورد می بوجود فرد زندگی در زمنیت

 حد زز بیش نگرفتن جدي ، موقعیت روشن جنبه ديدن در توزنايی : طبعی شوخ5.
 .كند می كمر تر متعادل ديدگاه ير حفظ به كه خود

 و شود هیجان دچار فرد زينكه زز قبل كردن فكر خوب:عوزطف مديريت و كنترل6.
 قطعی و سريع گیري نتیجه عدم

 نشدنی برطرف موقعیتهاي صورت به ها بحرزن نديدن7.

 

 


