
 

 بيمارگرامی...  

اين راهنما جهت آشنايی شما با با تاب آوری در بدخيمی تهيه 

شده است . اميدواريم که اين محتوا در روند درمانی شممما 

 مفيد واقع شود.                                                              

انسان ها در برابر مشکلات و از جمله بیماری ها معمولاً  داوار 
مشکلات روحی روانی می شلاند و در بسیاری ملااقع نیز سعی می 
کنند که در سختی ها تحمل کنند که در حلازه روانشناسی به آن 
تاب آوری می گلایند. بیماران می تلاانند با بهبلاد تاب آوری بوا 
استرس و افسردگی ناشی از تشخیص و درمان بویومواری  ولاد 

 .مقابله نمایند

بر اساس مطالعات، کیفیت زندگی در بیماران مبتلا به بد یمی ، 
به تاب آوری و هم انین جنبه های روانی و اجتماعی بویومواری 

تاب آوری باًتر در بیماران منجر به کاهش سطلاح .بستگی دارد
 .درد ناشی از بیماری در آنها می شلاد

تاب آوری فرایند سازگاری در رو به رو شدن با دشولااری هوا ، 
. فورد     دردها ، آسیب ها ، ز م ها ، تهدید ها و استرس هواسوت

تاب آور فردی است که هیجان های  لاد را شنا ته و میتلااند آن 
 .را مدیریت کند

تاب آوری همراه با رشد عمیق شخصی و بهبلاد است و به معنی 
این است که زندگی جنبه های مختلفی دارد که بسیاری از آنهوا 

 . قابل کنترل ، اصلاح و رشد هستند

تاب آوری دربرگیرنده افکار ،رفتار و اعمالی اسوت کوه قوابول 
آملا تن و قابل تمرین است و ًزم است آن را بیشتر بشناسیم و 
تقلایت کنیم ، الان زندگی دقیقا مانند یک قطار روی ریل با یک 
مسیر مشخص و ایستگاه های کاملا تعیین شده نیست ، زندگوی 
را میتلاان به یک اتلامبیل در اتلابان تشبیه کرد که به هر جهوتوی 
ممکن است برود و تجربه نشان داده است افراد به طلار کلی بوا 
 .ملاقعیت های متغیر زندگی به لطف تاب آوری، سازگار می شلاند

 :مشخصه های اصلی تاب آوری

  :ه مهارت های سازگاری ینکه ب ا ی  ای ن لاا ت ی  عن ی

منابع و مهارت های  لاد مانند نقاط قلات  جهت سازگار 
شدن و بیرون رفتن از مشکلات اگاه شده و بر آن تکیه 

 .کنیم

  :حوولوویوول هوش هيجانی ت ه و  جزی ت ن  لاا ت ی  عن ی

 کردن احساسات و مدیریت آنها

  :شدن و استحکام و ثبات قدم م ن سلی ت ی  عن ی

 ادامه دادن علی رغم وجلاد دشلااری ها

  :ز معنادار کردن زندگی ا ری  هره گیوو ی ب ای ن لاا ت

تجارب گذشته و یادگیری از آنها ، تلاانایی معنادار کردن 
 زندگی از طریق هدف گذاری

 

 :ويژگی های افراد تاب آور
 

  افراد با تاب آوری مناسب ، تسلیم نوموی شولانود و
 کلاشش می کنند راهکاری برای مشکلات بیابند

  افراد با تاب آوری مناسب ، کلاشش می کونونود بوه
 .زندگی  لاد معنا دهند و هدف برای  لاد تعریف کنند

  افراد با تاب آوری باً دید واقع بینانه ای نسبوت بوه
زندگی دارند ، آن ها میدانند تغییر، بخشی از زنودگوی 

بینی نیست و آنهوا  است و بر ی تغییرات نیز قابل پیش
 .کنند  لاد را برای این تغییرات آماده می

  افراد تاب آور کلاشش می کنند اشم اندازهای بلندمدت
 لاد را در زندگی حفظ کنند و به دلیل دشلااری هوای 

 .ایجاد شده  لاد را نبازند

  بدیهی است افراد تاب اور در ملااجهه با مشکلات داوار
علائم هیجانی یا اضطراب میشلاند ولی اجازه نمیدهنود 

 این حاًت پایدار بماند و بر  لاد مسلط میشلاند.

 :راه های ایجاد تاب آوری
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ز ، شبکه حمايتی: -۱ سووا ر و کووار ث ط ملا رواب د  جا ی ا

 گرفتن کمک و حمایت از دیگران در زمان نیاز

ت اهدافهدف گذاری -۲ سم ه  ن ب ت کرد حرک  و 

 افزايش عزت نفس-۳

 حفظ اميد و مثبت انديشی-۴

زهووا و    مراقبت از خود: -۵ تلاجه بووه نوویووا ی  عن ی

 احساس های  لاد و داشتن یک برنامه منظم و روزانه درست

ديدن مشکلات به عنوان مراحل قابل گمذر در -۶

 زندگی

ت به کار گيری اقدامات قاطع: -۷ دامووا ق ا ز  ا منظلار 

قاطع همان راهکارهایی است که به صلارت سنجیده بر پایوه 
 منابع ملاجلاد با تلاجه به تغییر ایجاد شده به کار گرفته میشلاد.

ط پذيرش تغيير و مديريت تغيير: -۸ یوو را شوو ر  غیی ت

ممکن است حال ما را بد کند ، یکی از دًیل این حال بود 
ممکن است این باشد که ما شیلاه ها و راهکارهای رویارویی 
با شرایط جدید را بلد نیستیم ، پس شیلاه ها و راهوکوارهوای 

 .متناسب با شرایط را یاد گرفته و تمرین کنیم

رد ، خوداکتشافی: -۹ دا ا  لاد آگاهی  زدیک ب رزی ن م

بدین معنی که من کیستم ؟    نقاط ضعف ام اویوسوت ؟   
 نقاط قلات ام ایست ؟

ز هووای چشم اندازهای بلند داشتن-۱۱ دا ن ا شم  ا  :

بلند به زندگی داشتن ، وسیع نگاه کردن ، غرق نشودن در 
 شرایط و دشلااری ها



 

 آموزش به بیمار

 پژوهشی و درمانی امید -مرکز آموزشی  

 واحد آموزش سلامت

جنبه های روانی مرتبط با تاب آوری در بميممماران 

 :مبتلا به بدخيمی

 

ت خوش بينی: -۱ را انتظووا د  جا ی ب ا ی ملاج ش بین  لا

مثبت از آینده میشلاد ، انتظارات مثبت ترس و نوگورانوی را 
کاهش میدهد ، به حل مسأله فعال کمک می کند و مولاجوب 

 .حفظ سلامت جسمانی نیز میگردد

رای اميدواری: -۲ ی بوو ن ظرفیووتوو عنلاا ه  ری ب دوا امی

دستیابی به اهداف می باشد که سبب به کار گیری ملاثر قدرت 
 و تلاانایی های فردی می شلاد.

ی  عوامل شخصيت :-۳ شخصیتوو ژگی های  ر ی وی ب

همانند تحمل باًی احساسات منفی و احساس مسئلالیت، در 
شلاد.تقلایت این ویژگی هوای  افراد با تاب آوری باً دیده می

مثبت ملاجب بهبلاد تاب آوری و در نتیجه کاهش استرس های 
 .عاطفی می گردد

یکی از جنبه های شخصیت مرتبط با تاب آوری انوعوطواف 
پذیری شنا تی است که به تلاانایی بازنگری فرد در درک یک 

.این به این معنی است کوه در  وضعیت آسیب زا اشاره میکند
عین پذیرش پیامدهای منفی و دردناک یک بیماری هموانونود 
بد یمی، باید جهت دنبال کردن اهداف ، پیدا کردن معونوا و 

 .نتایج مثبت در زندگی تلاش کرد

ت  معنويت :-۴ عنوولای مووثووبوو ش های م ن نگر شت دا

معملاً با  لاش بینی ، امیدواری و تاب اوری باًتری هوموراه 
 است.

 

جنبه های اجتماعی مرتبط با تاب آوری در بيممماران 

 :مبتلا به بدخيمی
 

ش هووای مهارت مقابله )با مشکلات( فعما:: -۱ رو

مقابله با مشکلات ، روش های شنا تی و رفتاری افوراد بورای 
 .مدیریت محیط و االش های پیش روی آنها است

افراد با تاب آوری باً از مهارت مقابله ای فعال بیشتر از مهارت 
مقابله ای منفعل استفاده می کنند. یعنی این افراد به فکرهوا و 
احساساتی که در شرایط بیماری  لاد دارند تلاجه می کنند و بوه 

هوای  ولاد  پردازند تا بر ترس طلار فعال به ارزیابی وضعیت می
و در عین حال جهت بهبلاد وضعیت  لاد و یوافوتون   غلبه کنند

 .کمک و حمایت دیگران تلاش می کنند

ش حمايت اجتماعی: -۲ ذیوور پوو جلا و  ست ج سطه  ه وا ب

حمایت اطرافیان و منابع اجتماعی، فرد بوا تواب آوری بواً 
 احساس تنهایی و انزوا نمی کند.

 OH-PE-B74/02شماره : 

 تاب آوری در بدخیمی
  

جهت دريافت خدمات آموزشی در رابطه با بيماری ها و 
سوالات احتمالی با کلينيک پرستاری آموزش سلامت به 
 صورت مراجعه حضوری يا تماس تلفنی در ارتباط  باشيد.

 ۸-۱۳: همه روزه صبح ها ساعت فعالیت 
 ۸۶۲۲ –۸۵۴۴،   داخلی   ۳۸۴۲۶۱۸۳: شماره تماس 

  روش های دسترسی به آموزش های مجازی بیمارستان :
 . وب سایت بیمارستان به آدرس1

https://omid.mums.ac.ir/index.php/nursing-
services/amoozesh-salamat/43-
uncategories/447-brochure 

 

. اسکن بارکد مقابل با نرم افزار 2
بارکدخوان تلفن همراه و ورود مستقیم 
به صفحه مطالب آموزشی سایت 

 /https://counseling.ut.ac.irوب سایت : منبع 
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