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مژگان محمدزاده| تاب آوری در مورد کســانی 
به کار می رود که در معرض خطــر قرار می گیرند 
ولی دچار اختلال نمی شــوند. از این رو شاید بتوان 
نتیجه گیری کرد که مواجه شدن با خطر شرط لازم 

برای آسیب پذیری هست اما شرط کافی نیست.
اعتیاد یکی از بغرنج ترین مسائل انسان و تهدیدی 
جدی برای سلامت جسمی و روانی جوامع بشری 
است که تدریجا به یک نگرانی عمده برای ملت ها و 

دولت ها تبدیل شده است. 
کنترل اعتیاد مستلزم برنامه ریزی صحیح و صرف 
بودجه های هنگفت اســت که در دو بخش کاهش 
عرضه و تقاضا صورت می گیــرد. در بحث کاهش 
تقاضا، پیشــگیری یک مقوله فوق العاده مهم است 
که به دلیــل کارایی، اثربخشــی و مقرون به صرفه 
بودن از جایگاه ویژه ای در کنترل اعتیاد برخوردار 

است.
پیشــگیری، اســتراتژی ها و فعالیت های آن در 
جهان روزبــه روز درحال دگرگونی، پیشــرفت و 
پیمودن مســیر تکامل هســتند تا با رســیدن به 
حداکثر کارایی، حداقل میزان رشد اعتیاد را برای 
جوامع به ارمغان آورند. در برنامه های پیشــگیری 
توجه به عوامل محافظت کننده و خطرســاز اعتیاد 
یک اصل اساســی بوده و برنامه ریزی برمبنای آنها 

صورت گرفته است.
درواقع نگاه کلی و خط مشی اصلی در برنامه های 
پیشــگیرانه روی ویژگی های افراد معتاد متمرکز 
بوده و مداخلات و اقدامات پیشگیرانه برای زندگی 
افراد سالم نیز بر همین مبنا طراحی و برنامه ریزی 
شده اند. این برنامه ها تا حدود زیادی موفق و کارآمد 
بوده اند، اما همواره این وجه از قضیه نادیده گرفته 
شــده که در میان جامعه، افراد زیادی هستند که 
باوجود داشــتن خطرات فراوان در زندگی و از سر 
گذراندن شرایط سخت و دشــوار توانسته اند سالم 

بمانند و به راه اعتیاد کشیده نشوند.
ما در برنامه های پیشــگیرانه غالبا از یاد می بریم 
که در میــان جمعیت  کشــور چندین میلیون نفر 
از جمعیت سالم هســتند و اگرچه بسیاری از این 
جمعیت غیرمعتاد شــرایط پرخطر و دشوار اعتیاد 
را تجربه کرده  و در تهدید عوامل خطرســاز به سر 
برده اند، اما توانســته اند از خطرات سربلند بیرون 
بیایند و معتاد نشــوند. باید پرســید که چه عامل 
یا عواملی باعث می شــوند افرادی که در شــرایط 
نابسامان و پراسترس زندگی می کنند و در معرض 
بســیاری از عوامل خطرســاز هســتند به سمت 

سوء مصرف مواد نروند؟
این افــراد چگونه ســالم می ماننــد درحالی که 
بسیاری از نزدیکان آنها و کسانی که در شرایط آنها 
بوده اند در دام اعتیاد می افتند؟ راز این سالم ماندن 
چیست؟ بدون شک پاسخ به این سوالات می تواند 
سرآغاز دســتیابی به اطلاعات و دانش مفیدی در 
زمینه پیشــگیری از اعتیاد و طراحــی برنامه های 
پیشــگیرانه باشد و پاسخ ســوالات فوق در مفهوم 

تاب آوری یا Resiliency نهفته است.
iliency  در فرهنگ لغات، کشسانی   Res
و خاصیت فنری و ارتجاعی ترجمه شــده است که 

البتــه این واژه ها رســایی و 
گویایــی لازم را برای انتقال 
مفهــوم ایــن واژه در حوزه 
پیشگیری از اعتیاد نداشته 
و به همیــن دلیل تاب آوری 
که به عنوان معادل فارســی 
آن برگزیده شــده، اصطلاح 

بهتر و مناسب تری است.
واژه تــاب آوری را می توان 
به صــورت توانایــی بیرون 
آمدن از شــرایط ســخت یا 
تعدیــل آن تعریــف کرد. 
درواقع تــاب آوری ظرفیت 
افراد بــرای ســالم ماندن و 
مقاومت و تحمل در شرایط 

سخت و پرخطر اســت که فرد نه تنها بر آن شرایط 
دشــوار فائق می شــود، بلکه طی آن و با وجود آن 
قوی تر نیز می شــود. پس تاب آوری به معنای توان 
موفق بودن، زندگی کردن و خود را رشــد دادن در 
شــرایط دشــوار )با وجود عوامل خطر( است. این 
فرآیند خودبه خود ایجاد نمی شوند مگر این که فرد 
در موقعیت دشوار و ناخوشایندی قرار گیرد تا برای 
رهایی از آن یا صدمه پذیری کمتر، حداکثر تلاش را 
برای کشف و بهره گیری از عوامل محافظت کننده 
)فــردی و محیطــی( در درون و بیــرون خود که 

همواره به صورت بالقوه وجود دارد، به کار گیرد.
تاب آوری در مورد کســانی به کار می رود که در 
معرض خطر قــرار می گیرند ولی دچــار اختلال 
نمی شوند. از این رو شاید بتوان نتیجه گیری کرد که 
مواجه شدن با خطر شرط لازم برای آسیب پذیری 
هست اما شــرط کافی نیست. عوامل تاب آور باعث 
می شوند که فرد در شرایط دشوار و با وجود عوامل 
خطر از ظرفیت های موجود خود در دســتیابی به 
موفقیت و رشد زندگی استفاده کند و از این چالش 
و آزمون هــا به عنوان فرصتی بــرای توانمندکردن 

خود بهره جوید و از آنها سربلند بیرون  آید.
تاب آوری با در نظر داشتن توأم شرایط استرس زا 
و توانایی ذاتی افراد برای پاســخگویی، دوام آوردن 
و رشــد نرمال در حضور شــرایط استرس زا مطرح 
می شود. مفهوم تاب آوری یک راه حل امیدبخش و 
خوشایند است، زیرا سرانجام سختی ها و شرایط بد 
دوران کودکی می تواند بالقوه ویرانگر و ناامید کننده 
باشد. شواهد روشــنی در مورد وجود رابطه میان 
وقایع ناخوشایند و سختی زندگی در دوران کودکی 
با بروز اختلالات روانی در ســال های بعدی زندگی 
وجود دارد که از این اختلالات می توان افسردگی، 

سوء مصرف مواد و خودکشی را نام برد.
تاب آوری به 3 دلیل می تواند در تحقیقات 

و تجربیات مفید واقع شود  
1- اطلاع از تاب آوری و آســیب پذیری و عوامل 
محافظت کننده و خطرســاز، پیچیدگی اختلالات 
روانی )از جمله اعتیاد( و علل آنها را روشن می کند 
و این موضوع بر نیاز به توجه به روابط بین حوادث 

قبلی و نتایج فعلی زندگی تأکید و به استثناها بیش 
از عواقب پیش بینی شده توجه می کند.

2- پی بردن بــه این که چرا بعضــی از کودکان 
باوجود قــرار گرفتن در شــرایط دشــوار، موفق 
می شوند. در شناختن امکانات ناشناخته قبلی برای 

پیشگیری کمک می کند.
3-  ایــده تاب آوری باعث امیــدواری در تجارب 
بالینی می شود و به هرحال مزیت عمده آن این است 
که خواهیم دانست بسیاری از بچه ها به سرنوشت 

محتوم شان گردن نمی نهند و تسلیم نمی شوند.
 تاب آوری 5 خصوصیت مهم دارد

 که در زیر ذکر شده اند   
1- تاب آوری یک روند پویا و دینامیک اســت، نه 

یک وضع ثابت.
2- تاب آوری موقعیتی اســت، یعنی یک رفتار 
سازگارانه در یک موقعیت ممکن است در موقعیت 

دیگر ناسازگار باشد.
3- تــاب آوری محصــول تعامــل ویژگی های 

شخصیتی ذاتی با فاکتورهای محیطی است.
4- تــاب آوری در موقعیت هایی 
که چندین ریســک فاکتور وجود 

دارد، پیچیده تر است.
5- تاب آوری می تواند آموختنی 

باشد.
تاب آوری و کاربرد آن در 

پیشگیری از اعتیاد    
در رویکرد جدید پیشــگیری از 
اعتیاد شناســایی و ارتقای عوامل 
محافظت کننــده ازجملــه عوامل 
تــاب آوری و شناســایی و کاهش 
عوامل خطرساز از جایگاه پراهمیت 
و ویژه ای برخوردار است. تاب آوری 
یاResiliency  یکی از مفاهیمی 
است که اخیرا در حوزه پیشگیری 
از اعتیاد و ســایر اختلالات روانی و آسیب ها مطرح 
شده و می تواند کلید پیشگیری باشد. در حال حاضر 
این عقیده در موضوع پیشــگیری از اعتیاد درحال 
رشــد اســت که برنامه های پیشــگیری می تواند 
برمبنــای اطلاعــات کسب شــده از مطالعه روی 
کسانی باشد که به طور موفقیت آمیز از سوءمصرف 
مواد اجتناب کرده انــد، نه آنهایی کــه الزاما مواد 

مصرف کرده اند.
شاید پاسخ گفتن به این ســوال که »برنامه های 
پیشگیری باید برمبنای مثبت ها باشد یا منفی ها؟« 
دشوار باشــد، اما باید در نظر داشــته باشیم که از 
افرادی که به مصرف مواد »نه گفته اند« نیز می توان 
چیزهای بسیاری آموخت. در ســال های گذشته 
بیشــتر توجهــات در زمینه ســوءمصرف مواد در 
جوانان به این نکته معطوف بود که چرا فلان جوان 
به راه خطا رفت )معتاد شد( و به این سوال که چرا 
جوان دیگر راه درســت را در پیش گرفت )یعنی از 
مواد اجتناب کرد( توجهی نمی شد. جدیدا توجهات 
به مطالعه روی آن دســته از جوانــان پرخطر که 
توانسته اند در اجتناب از مواد موفق باشند، معطوف 
شده است. این جوانان اگرچه موقعیت ها و شرایط 
تهدیدآمیز بســیاری برای گرایش به مصرف مواد 
داشته اند، اما توانسته اند از خطرات سربلند بیرون 
بیایند که به واســطه تــاب آوری مبتنی بر عوامل 
محافظت کننده ای بوده است که به آنها کمک کرده 
تا از مواد اجتناب کننــد. مثلًابچه های افراد الکلی 
بیشتر از بچه های دیگر در معرض خطر گرایش به 
الکل هستند اما طیف وسیعی از آنها به طرف الکل 
نمی روند و ســالم می مانند و از همین رو تاب آور به 

شمار می آیند.
مفهوم تاب آوری شــیفت یک چارچوب جدید 
را در زمینه پیشــگیری از اعتیــاد مطرح می کند. 
این شــیفت از مبدأ کاهش ریســک فاکتورهای 
محیطی )که زمینه ســاز بروز رفتارهای ناسازگار 
و اختلالات روانی هســتند( به ســمت تاب آوری 
و ارتقا آن اســت. در این چارچوب جدید، شناخت 
عوامل محافظت کننده محیطی، اصلی است که از 
آن می توان بسان ســپری در مقابل اثرات زیان آور 

ریسک فاکتورها اســتفاده کرد. به علاوه آگاهی و 
شــناخت آســیب پذیری های فردی که تهدیدی 
برای تاب آوری به شــمار می رود از اهمیت زیادی 
برخوردار است. بنابراین تاب آوری به عنوان محصول 
تعامــل فاکتورهای فردی و محیطــی و آنچه طی 
ســال های رشــد کودکی و نوجوانی در فرد شکل 
می گیرد و پرورش می یابد، مطرح می شــود. پس 
تاب آوری می تواند با تقویت عوامل محافظت کننده 
در محیط کودک همــراه با ارتقــای مهارت های 

زندگی و توانایی های شخصی وی توسعه یابد.
ناگفتــه نماند که هر فرد می توانــد در موقعیتی 
تاب آور )Resilient( و در موقعیتی دیگر غیرتاب 
آور )Nonresilient( باشد که به کیفیت ارتباط 
فرد با عوامل خطر و عوامل محافظت کننده بستگی 
دارد. در بهترین شرایط حتی عامل خطر می تواند 
زمینه ای برای جســت وجوی منابع محافظ توسط 
فرد شــود و در عمل تبدیل به عاملی محافظ برای 
فرد شود. مثلا اگر تأثیر نخســتین تجربه مصرف 
مواد که عامل زمینه ســاز برای تداوم مصرف است 
با خاطره تلخی مثل ســرگیجه، تهــوع و... همراه 
باشــد، این ســابقه می تواند برای همیشه فرد را از 
مصرف مــواد دور کند و این خاطــره برای او نقش 
عامل محافظت کننده را خواهد داشــت. برخی از 
مهم ترین عوامل تاب آور عبارتند از داشــتن تصویر 
مثبت از خود، کنترل فرد بر زندگی خود، احساس 

مسئولیت و ارزش های اخلاقی و...
نتایج مطالعات انجام شده

در مورد تاب آوری و عوامــل تاب آوری مطالعات 
متعددی انجام شده که برخی از آنها ذکر می شوند.

- در یــک مطالعه گســترده، چندیــن فاکتور 
محافظت کننده بالقوه که به نظر می رسید احتمال 
گرایش به الکل و مواد را کاهش می دهند، شناسایی 
شدند. در این مطالعه مشخص شد روابط صمیمانه 
با خانواده، وجود الگوهــای موثر و قوی در زندگی، 
موفقیت های تحصیلی، پیوند محکم با مدرســه و 
تلاش برای رســیدن به آرزوها، نوجوانان را کمتر 
به ســمت مواد ســوق می دهد. همچنین به نظر 
می رسید که خلق وخو و روحیات ملایم، نوجوانان 
را قادر به ســازگاری با استرس ها و سازگاری با دید 
مثبت می کند که این هــر دو باعث تقویت عوامل 

محافظت کننده در فرد می شوند.
انستیتوی ملی ســوءمصرف الکل در آمریکا سه 
گروه از فاکتورهای بالقوه محافظت کننده را معرفی 
کرد که مشتمل بر فاکتورهای والدینی، همسالان و 

محیطی هستند.
1- فاکتورهای والدینی شامل: مخالفت والدین با 
مصرف الکل، توقع پاک بودن و عدم مصرف و روابط 

خانوادگی محکم و مهارت های اجتماعی
2- فاکتورهای گروه همســالان: درک درست و 
دقیق معیارهای مصرف و عدم مصرف به وســیله 
همتایــان و مهارت های امتنــاع از مصرف مواد در 

مقابل فشارهای همسالان
3- فاکتورهــای محیطی: در دســترس نبودن 

الکل، توانایی انتقاد از تبلیغات الکل
در رابطه با فاکتورهای محافظت کننده که در این 
مطالعه توصیف شــدند، اعتقاد عمیقی به آموزش 
وجود داشت، نوجوانان حتی اگر در معرض ریسک 
فاکتورها هم نبودند آموزش داده می شــدند که در 
این صورت نســبت به همســالان خود با احتمال 
کمتری به سمت مصرف مواد می رفتند. این مطلب 
نشان می دهد برنامه هایی که طی آنها دانش آموزان 
آموزش می بینند می توانند تــاب آوری را در آنان 

پرورش دهند.
دانش آموزانی کــه دارای مهارت های اجتماعی 
ازجمله مهارت مقاومت در برابر تعارف دوســتان 

هستند نیز تاب آوری نشان می دهند.
- همچنیـن در یک مطالعـه دیگر فـاکتـورهـای 

محافظت کننده در سه گروه تقسیم بندی شدند 
1-  ویژگی های کودک: تیپ شــخصیتی ملایم 
و مثبت، استقلال، وابســته نبودن، امیدواری بالا و 
امید به آینده، همدلی، شــوخ طبعی، بهره هوشی 

زیاد

2- ویژگی های خانواده: زندگی با خانواده، روابط 
ایمن بخش مادر و کودک، روابط صمیمی با یکی از 
والدین. برقراری دیسیپلین متعادل توسط والدین، 

نظارت والدین
3- حمایت های اجتماعی: دوســت قابل اعتماد 
و باتجربــه بزرگتر برای بچه هایی کــه در حمایت 
خانواده نیستند، حمایت دوســتان، حمایت یک 
بزرگتر در مدرســه، حمایت خانواده از طرف  محل 

کار و...
- یکی از طولانی تریــن مطالعات تاب آوری روی 
بچه هــای پرخطر که در معرض عوامل خطرســاز 
روانــی، اجتماعــی و بیولوژیک بودنــد در جزیره  

هاوایی توسط W erner آغاز شد.
در ایــن مطالعه کوهورت که گروهــی از بچه ها 
از دوره پیــش از تولد تا جوانی بررســی و پیگیری 
شــدند، اطلاعات ذیقیمتی در مــورد تاب آوری و 

عوامل خطرساز به دست آمد.
 مطالعه ورنر فاکتورهــای فردی و محیطی را که 

مشخصا با سازگاری موفقیت آمیز در موقعیت های 
پرخطر مرتبط هســتند، شناســایی کرد ازجمله 

می توان به این موارد اشاره کرد:   
1- ویژگی های ذاتی و فطری کــه اجازه مطرح 
شدن موضوعات و مســائل را با دیگران به منظور 
آگاهی از نظرات و راه حل هــای آنها می دهند و به 
این ترتیب برقراری روابط مثبت با دیگران تسهیل 

می شود
2- مهارت هایی که اســتفاده موثر از توانایی ها و 

استعدادها را ممکن می کند
3- مهارت هــای والدیــن کــه شایســتگی و 

اعتمادبه نفس را در بچه ها پرورش می دهند
4- حمایت بزرگسالان

5- فرصت هایی برای گذارهای مهم زندگی
تا سن 10ســالگی در پســران رابطه معناداری 
میــان مواجهه با ریســک فاکتورهــای مختلف و 
بروز مشــکلات نیازمند انواع خدمات اجتماعی و 
مداخـلات پـزشکی وجود داشت، یعنی بـا مواجهه 

بـــا ریسک فـاکتورهـــا، احتمال بروز مشکلات 
افزایش می یافت.

جالب اســت که محققان بعضــی از فاکتورهای 
تاب آوری متفاوت در بین دو جنس را شناســایی 
کردند. مثلا در میان دختران جــوان، تجاربی که 
منجر به پرورش تکامل و اســتقلال می شوند نظیر 
فقدان پدر، احساس مســئولیت در قبال بچه های 
کوچکتر و شــاغل بودن مادر در خارج از خانه باعث 
بروز تاب آوری و شایستگی شــدند. از سوی دیگر، 
تاب آوری در پســران بــا حضور پــدر، اختلافات 
خانوادگی کــم و نیز کم جمعیت بــودن خانواده و 
وجود نظارت کافی و چارچوب های مشخص ارتباط 
داشــت. به هرحال در این مطالعــه روی هم رفته 
تعداد بیشتری از دختران پرخطر نسبت به پسران 

پرخطر در جوانی تاب آور شدند.
- مطالعات نشــان می دهد کــه کلا فاکتورهای 
تاب آوری نســبت به فاکتورهای خطرســاز، نقش 
مهم تری را در سوءمصرف مواد و پروسه مقاومت در 
برابر مواد، بازی می کنند. همچنین مشخص شد که 
جنسیت یک عامل مهم و تاثیرگذار است، چنانکه 
در بالغین مذکر تاب آوری دارای یک اثر مســتقیم 
در مصرف مواد به طورکلی و سن نخستین مصرف 
اســت، درحالی که عوامل خطرساز در این مورد اثر 

مستقیم دارند.
در بالغیــن مؤنــث، تــاب آوری دارای یــک اثر 
مســتقیم روی مصرف مواد و عوامل خطرساز اثر 
غیرمستقیمی روی سن نخستین مصرف دارند. این 
مطالعه نشــان می دهد با آن که مداخلات زودرس 
برای هر دو جنس حایز اهمیت هستند، فاکتورهای 
تاب آوری باید قبل از شروع مصرف مواد در جنس 

مذکر در نظر گرفته و برنامه ریزی شود.
- یک مطالعه دیگر نشــان داد کــه حضور یک 
بزرگتر در زندگی کــودک که بــه وی علاقه مند 
باشد، حتی در حضور والدین با عملکرد بد می تواند 
اثر مثبت واضحی بر بقیه زندگــی او به عنوان یک 
بزرگسال بگذارد. بدیهی است که تاب آوری در خلأ 
توســعه نمی یابد و در زمینه خانواده و جامعه است 
که این رشد صورت می گیرد، موضوع چالش انگیز 
این است که چگونه می توان به بچه ها کمک کرد تا 
توانایی بیشتری در ارتقای تاب آوری داشته باشند 
و نیز چگونه می توان بــه بزرگترها کمک کرد تا در 

مؤثرترکردن این تاب آوری سهیم باشند.
یافته های مرتبط با فرهنگ ها و گروه های سنی 
مختلف نشــان می دهد که در همــه فرهنگ ها، 
فاکتورهای تاب آوری می توانند وجود داشته باشند، 

اما چگونگی و روند آن متفاوت است.
سن کودکان یک نقش اساسی دارد، یعنی این که 
یک شیفت قابل توجه از وابستگی به خدمـــات و 
حمایت های خارجی در بچه های کوچکتر به سمت 
اعتماد کردن به مهارت های بین فردی و اجتماعی 
در بچه های بزرگتر به صورت یــک مدل تا دوران 
بزرگسالی وجود دارد. اطلاعات به دست آمده نشان 
می دهند که شکل گیری توانایی های فرد با گذشت 

زمان ادامه می یابد.

واژه تاب آوری را می توان به 
صورت توانایی بیرون آمدن 
از شرایط سخت یا تعدیل آن 
تعریف کرد. درواقع تاب آوری 

ظرفیت افراد برای سالم 
ماندن و مقاومت و تحمل در 
شرایط سخت و پرخطر است 
که فرد نه تنها بر آن شرایط 
دشوار فائق می شود، بلکه 
طی آن و با وجود آن قوی تر 

نیز می شود
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توانایی بیرون آمدن 
از شرایط سخت

تاب آوری  و کاربرد آن در پیشگیری از اعتیاد


