
 آوری و سالمندی تاب

حال به پاسخ این پرسش که بهترین دوران زندگی کدامست؛ فکر کرده اید؟ و یا به این فکر کرده اید حد بهینه و اعلای آیا تا به

 شود؟آوری در کدام دوره زندگی محقق میتاب

سالگی( ایام خوش و  20حدود و حوالی ) عبارت دیگر دهه دوم زندگی های جوانی یا بهها اعتقاد دارند سالطور کلی خیلی به

این حرف کاملا درست است. زیرا در ایام جوانی، علائم پیری  های بدنیشان است که البته از لحاظ تواناییبهترین روزهای زندگی

نوز شروع خوابی یا تغییر در ظاهر فرد هها؛ کاهش وضعیت بینایی؛ بیچون تغییرات در میزان شنوایی؛ تعدیل قدرت استخوان

ها در این سنین کمتر است. اما در نظر داشته باشید که احساس سلامت و بهداشت صرفا ابعاد نشده و خطر ابتلای فرد به بیماری

باشی عاطفی و سلامت روحی فرد نیز در سلامت عمومی انسان بسیار مهم شود. به عبارتی نیکو زیستی، بهجسمانی را شامل نمی

برای اشتباه های کافیهای زیادی دارند، به دیگر سخن فرصتگیریه افراد در دهه دوم زندگی امکان تصمیمآید کبه نظر می .است

رود که به دانشگاه بروند کردن در اختیار دارند که صد البته واقعیت امر غیر از این است. از افراد در این سنین انتظار می

ناسب انتخاب کرده، ازدواج کنند و به داشتن فرزند هم بیاندیشند. همچنین در تحصیلات خود را تکمیل کنند و بعد از آن شغلی م

عنوان مثال صاحب مسکن و اتومیبل شوند و ثبات مالی و اقتصادی بیابند و از عهده های دیگر هم توقعاتی مطرح است بهعرصه

های روحی را از انسان سب برخی از مهارتها فرصت کمشغولی های زندگی، معیشت و ارتزاق خود برآیند. تمام این دلهزینه

 .گیرددر این سنین می

هایی را برای ها را ندارند و فرصت کسب مهارتاند؛ اغلب این نگرانیدانیم کسانی که دوره میانسالی را گذراندهخوبی میاما به

فتاری ندارند، مسلم است که سالمندی هم توان گفت که سالمندان مشکل و گرآور دارند. صدالبته نمیهای استرسمقابله با چالش

دهد که افراد سالمند حس و حال روحی مثبت تری همراه دارد، اما با این حال شواهد نشان میهای خاص خود را بهمسایل و چالش

رور و گذشت تر دارند این تنها قصه و داستان نیست. مطالعات دانشگاهی نشان داده سلامت روان افراد به منسبت به افراد جوان

 .شودزمان بهتر می

های همسو در عرصه سلامت روان رسد که با تکیه بر مطالعات مغزپژوهان و دستاوردهای طب سالمندی و پژوهشبه نظر می

ها و مادربزرگان خویش را با عناوین و القابی سخیفی چون ) ناتوان ( مخاطب واقعا دیگر شایسته نیست، افراد مسن، پدربزرگ

دهد. بنابراین وظیفه همگانی ما م. زیرا بهداشت روان و عملکرد روانی _ اجتماعی سالمندان چیز دیگری را نشان میقرار دهی

های بهتری را در پیش بگیریم و حرمت بزرگان را بیش است که در تعدیل و ترمیم نگرش و رفتارهای اجتماعی با سالمندان شیوه

 .از پیش محفوظ بداریم

های فیزیکی و شناختی تمرکز دارد و و مفهوم سازی سنتی در عرصه سالمندی اغلب روی نقصان و نارساییمطالعات دانشگاهی 

های است اما بایستی سه جنبه عملی پیری یعنی جنبهدر مقابل مطالعات بسیار اندکی در خصوص وجه روانی سالمندی صورت گرفته

ها بایستی به این تنی در کنار هم لحاظ فرمایند. بر این اساس پژوهشعنوان یک مجموعه ناگسسجسمانی، شناختی و روانشناسی به

ها شده هایی دارند که موجب بهداشت و سلامت روانی اجتماعی آنهای خاص و تواناییموضوع توجه شود که سالمندان چه مهارت

ها یرا جنس و نوع مشکلات و چالشاست. البته آگاهی داریم که تاثیرات استرس روی افراد بر اساس سن و سال متفاوت است؛ ز

 .شودبا گذشت زمان متفاوت و دگرگون می

ها، آید. پاردوکس پیری این است که سالمندان در پیری علیرغم از دست دادنمفهوم تاب آوری سالمندی از دل پارادوکس پیری می

های سنتی دیگر؛ میزان کمتری از با گروهکنند و در مقایسه مندی میها و مشکلات فیزیکی؛ احساس رضایتها، فقدانخسران

تواند منجر به آوری میدانند. زیرا تابآوری میکشند. پژوهشگران علت آن را رسیدن به تابمشکلات روحی به دوش می

 .تر می شوندهای بهبود سلامت روان شود که خود موجب جامعه سالم و خوشحالاستراتژی

 آوری چیست؟اما تاب

اش برای آوری فرد با تواناییتاب .هاستآوری نتیجه سازگاری موفق با دشواریر مطالب گذشته عنوان شد: تابگونه که دهمان

آور در مواجه با تجربیات پر استرس، شود. فرد تابسازگاری، بهبود از بحران، پایداری در سرزندگی و حس هدفمندی تعیین می

های تواند به شکلآوری می؛ که بر اساس شرایط تغییر مییابد. در حقیقت تابآوری ویژگی پویا استشود. تابتر ظاهر میقوی

آوری پیامدی از بهبود فیزیکی یا روحی ناشی از بحران است. توانایی تحمل فرد برای سازگاری و مختلفی نشان داده شود. تاب

آوری چگونه نگریسته شود، زیرا منابعی تاب زا و پیشروی مؤثر در زندگی است. مهم نیست بهفرایند بهبود از رویدادی استرس

 .شوند، ممکن است به پیامدهای مثبت بیانجامندآوری ختم میکه به تاب

ها و مصائب را داده و در دنیای پر آشوب و با وجود تغییرات ها توانایی رویارویی با سختیاما در سالمندان تفکر تاب آوری به آن

آوری ظرفیتی مولد است که سبب سلامتی و عملکرد خوب در مواجه دهد. زیرا تابان رشد را میها امکهای مزمن به آنو بیماری

 .شودها میبا مشکلات، بیماریها و از دست دادن



دهد تا فراز و فرودهای سالمندی را بپذیرند و در عین حال با مشکلات و بحران هایی مثل آوری به سالمندان اجازه میتفکر تاب

عزیزان و مراقبت از همسر یا معلولیت کنار بیایند. به نحوی که احساس کنند در مقایسه با زمان پیش از بحران  از دست دادن

 .انجامدآوری شکست به رشد میاند. بر این اساس در تفکر تابتر شدهقوی

 آوری سنجش تاب

رنگ نماید. هدف از چنین سنجشی تعیین آن است که  تواند نقاط قوت فرد را پرآوری میسنجش سالمندان با استفاده از دیدگاه تاب

آور پیامدهای مثبت را پیش بینی کند و اگر فرد فاقد چنین ویژگی هایی است؛ تواند به هنگام مواجه با عوامل استرسآیا فرد می

 .کندآوری را تشویق میتاب

 آوری سالمندان نکاتی در باره تاب

متی جسمانی؛ احساس رضایت بیشتری دارند و در مقایسه با گروه های سنی دیگر کمتر ها و کاهش سلاسالمندان علیرغم فقدان

ها نزد آنان باشد. اما آوری و سازگاری موفق با دشواریرسد این امر به دلیل تابمشکلات روحی را تجربه می کنند. به نظر می

آوری می هایی که موجب تابسالمندان بیشتر در فعالیتانجامد؟ در پاسخ باید گفت چه عواملی به این رویکرد در سالمندان می

هایی برای مدیریت استرس؛ ورزش پیوستن به گروهی اجتماعی؛ برنامه گردهمایی خانوادگی و شروع برنامه .کنندشود؛ شرکت می

 .آوری سالمندان استها کلید تابو شروع شغلی داوطلبانه یا سرگرمی تازه همه این

 آوری سالمندان های مهم تاب شاخصه

دانند که فرد پس از گذر از بحران قدرت بیشتری توانایی کنترل استرس و بازگشت به رضایت درونی: تقریبا همه می .1

 .ها پیش گیری کندهای منفی در آینده مقابله کند یا از آنتواند با موقعیتکند و بهتر میپیدا می

 .هایی که مانع از کسالت می شوندر در انجام فعالیتبهبود ظرفیت: برای پیشروی و حفظ علاقه و استمرا .2

های زندگی، نوعی الگوی ها در دورانتر ظاهر شدن در مقابله با تجارب پراسترس، زیرا شکستهدفمندی پایدار: قوی .3

 .کندآوری را برای سالمندان خلق میتازه از ظرفیت های تاب

 یم؟آوری را در سالمندان بهبود دهچطور می توانیم تاب

تحقیقات نشان داده سالمندانی که عمری طولانی دارند؛ تاب آورترند. بیشتر سالمندان به زندگی طولانی و شاد باور دارند لذاافراد 

بایست تشویق شوند تا به آوری را به سالمندان آموزش دهند. در این راستا سالمندان میتوانند فرایند تابمتخصص و درمانگر می

های اجتماعی؛ های تازه برقرار کنند، در این راستا کارهایی مثل پیوستن به گروهروی آورده و دوستی های تازهفعالیت

 .های تازه؛ کارهای داوطلبانه بسیار مؤثر استها و سرگرمیهای خانوادگی؛ بازیگردهمایی

 انجامندآوری میشاخص ها و رفتارهایی که به تاب

پرداختن به خانواده، دوستان و فامیل، انجام کارهای داوطلبانه و شغلی، ارتباطات فردی،  های سازگاری مثبت،نگرش مثبت و سبک

پرداختن به فعالیتی معنا دار، همه این عامل روی خوش بینی و نگرش مثبت فرد اثر می گذارد. در این راستا هرچه سالمندان 

آوری و سبک زندگی عکس این نیز ممکن اس زیرا رابطه تاب شود و برها بیشتر میآوری آنفعالتر و سالمتر باشند، عوامل تاب

خودشکوفایی، توانایی برای مدیریت مسائل فردی؛ انعطاف پذیری سبک زندگی فعال از جمله  همچنین .شکلی دوسویه دارد

 .سازددان را آشکار میهای فردی سالمنآوری نقاط قوت و توانمندیآوری فرد هستند. در خاتمه باید گفت فرایند تابهای تابشاخص

ها را آموزند. این امر خودشکوفایی و پشتکار آنهای خود میها و توانمندیسالمندان از طریق ارتباطات فردی در مورد موهبت

 ها با دوستان و خانواده خود دارند؛ به آنها منابعی برای پشتکار ودهد. روابط معنا داری که آنها افزایش میدر مواجه با سختی

بایست در همه اقشار و آور نگرش مثبتی بیشتری به آینده دارند. نگاهی که میدهد. در نتیجه سالمندان تابپیشروی در زندگی می

 .گروه های سنی جامعه تعمیم داد

  کتب تاب آوریبرگرفته از 

 


