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سبك مراقبت

  سيداميرحسين حسيني*
جرايم س�ايبري، نوعي از جرايم اينترنتي 
را مي‌گويند و ش�امل مواردي هس�تند كه 
در محيط س�ايبر و فضاي مجازي به وجود 
مي‌آيند، اين فضا به صورتي است كه كاربران 
مي‌توانند ب�ه راحتي ب�ه هر ن�وع خدمات 
اطلاعاتي الكترونيكي دسترسي پيدا كنند، 
حتي اگر اين اطلاعات و خدم�ات در نقطه 
ديگري از هر جاي دنيا واقع ش�ده‌ باش�ند. 
با گس�ترش فناوري‌هاي جديد و پيشرفت 
در زمينه اطلاعات نياز ب�ه روش‌هاي نوين 
اطلاعاتي و ارتباطات بيش از پيش در ميان 

جوامع احساس مي‌شود. 
      

با توسعه قابليت‌هاي فضاي مجازي، به‌خصوص 
نرم‌افزارها و امكانات موجود در تلفن‌هاي همراه، 
تحولاتي در زمينه انتقال اطلاعات به وجود آمد. در 
تعريف جرايم سايبري بايد گفت هر فعل يا ترك 
فعلي كه به وسيله سيستم‌هاي رايانه رخ مي‌دهد 
جرم رايانه‌اي محسوب مي‌شود، كه به سه دسته 
تقسيم مي‌شوند: دس��ته اول از جرايم رايانه‌اي و 
تجهيزات رايانه نظير سرقت، تخريب و...، دسته 
دوم رايانه وسيله و ابزار ارتكاب جرم باشد و از آن 
براي اعمالي نظير جعل اسناد و مدارك و... استفاده 
شود و دس��ته آخر جرايم محض، جرايمي مثل 
هك يا ويروس��ي كردن كه صرفاً در فضاي سايبر 
)مجازي( اتفاق مي‌افتد. فراگير شدن استفاده از 
فضاي مجازي و راه‌هاي ارتباطي نوين س��بب از 
بين رفتن فاصله‌هاي جغرافيايي و برقراري ارتباط 
با ساير نقاط جهان، هم فرصت‌هايي را براي نسل 
امروز به وج��ود آورده و ه��م تهديدهايي را براي 
امنيت اقتصادي، فرهنگي، سياسي جوامع بشري 
فراهم آورده اس��ت. از جدي‌ترين اين تهديدات 
به وجود آمدن و گسترش پديده‌اي به نام جرايم 
سايبري است كه در مقايسه با جرايم سنتي، هر 
روز بزه‌ديدگان بيشتري را درگير نموده و همچنين 
روش‌هاي س��نتي و ديرينه مقابله ب��ا اين جرايم 

چندان مفيد و چاره‌ساز نيست. 
از نظر حقوقي جرايم س��ايبري اين‌گونه تعريف 
شده است: »هر اقدامي كه از طريق فضاي مجازي 
و با بهره‌گيري از ابزارهاي اتصال به فضاي مجازي 
صورت گرفته و حقوق شناسايي شده براي افراد را 
نقض مي‌كند«، به همي��ن خاطر تنها جرايمي را 
شامل مي‌شود كه در فضاي مجازي و با استفاده از 

ابزارهاي اتصال به اين فضا ارتكاب يافته‌اند. 
جرايم سايبري داراي ويژگي‌هايي هستند كه آنها 

را از جرايم ديگر متمايز كرده است:
۱- س��رعت بس��يار بالاي مجرم در ارتكاب فعل 
مجرمانه در فضاي مجازي كه سبب به وجود آمدن 
صرفه‌جويي در هزينه‌هاي زماني ارتكاب اين نوع 

جرايم شده است. 
۲- ناشناخته بودن شخصي كه عمل مجرمانه را 
انجام مي‌دهد زيرا به سختي مي‌توان فهميد كه 
مرتكب اين جرايم چه كسي بوده و از كدام نقطه 

دنيا مرتكب جرم شده است. 
۳- حجم بالاي جراي��م در فضاي س��ايبري، به 
گونه‌اي كه ممكن اس��ت اين جرايم به اشخاص 
متعددي خسارت وارد نموده و بزه‌ديدگان زيادي 

را شامل شود، نظير هك حساب‌هاي بانكي. 
۴- گسترش اين جرايم به صورت فراملي، به‌گونه‌اي 
كه افراد مختلفي از نقاط مختلف جهان مي‌توانند 

جرايمي را در فضاي مجازي مرتكب شوند. 
۵- جرايم س��ايبري ب��ا توجه ب��ه غيرملموس و 
نامحسوس بودن آنها قبح اخلاقي كمتري نسبت 
به جرايم س��نتي نظي��ر دزدي و... در ميان افراد 
دارند، زيرا جرايمي نظير دزدي، چاقوكشي، قتل 

و... با توجه به جريحه‌دار كردن احساسات و عواطف 
مردم، سبب مي‌شود تا انسان‌ها خواهانِ مجازات و 

برخورد شديد با عاملان آنها باشند. 
قانون‌گذار ايران قوانيني را در مورد جرايم رايانه‌اي 
و مسئوليت كيفري ارتكاب آن اختصاص داده و 
تغييري كه اين قانون ايجاد کرده است، مسئوليت 
كيفري در فضاي مجازي به معناي قبول آثار ناشي 
از ارتكاب افعال مجرمانه فرد است كه در محيط 
اينترنت مرتكب شده، بنابراين مسئوليت در فضاي 
سايبر معنايي جدا از ساير موارد مسئوليت ندارد. 

با توجه ب��ه آمار پليس فت��ا بي��ش از ۶۰ درصد 
جرايم سايبري مربوط به برداشت اينترنتي وجه 
از حس��اب‌هاي بانكي و همچني��ن كلاهبرداري 
اينترنتي اس��ت، به همين خاطر توصيه مي‌شود 
كاربران فضاي مجازي مخصوصاً در موارد اقتصادي 
دقت بسيار نموده و در اس��تفاده از سايت‌ها براي 
خدم��ات بانك��داري الكترونيك��ي و همچنين 
فروشگاه‌هاي مجازي خريد اينترنتي جهت امنيت 
خاطر در خريد از اصالت سايت‌ها اطمينان حاصل 
کنند. علاوه بر كلاهبرداري اينترنتي، مزاحمت 
اينترنتي، دسترس��ي غيرمجاز به اطلاعات افراد، 
هتك حيثيت و نش��ر اكاذيب جزو جرايم برتر در 
حوزه فضاي مجازي و سايبري است. گاهي ممكن 
است مجازات جرايم سايبري نسبت به انواع جرایم 
ديگر، بازدارندگي لازم را نداش��ته نباشد اما براي 
تكميل آن از قان��ون مجازات اس�المي و قوانين 
مرتبط با آن اس��تفاده ميک‌نند و در مواقعي كه 
جرايمي نظير هتك حيثيت و فراتر از آن باشد مقام 
قضايي به قوانين ديگر كه با جرم مورد نظر مشابه 
است رجوع كرده و در قانون دادرسي كيفري اين 

موضوع در نظر گرفته شده است. 
مجرمان فضاي مجازي نسبت به مرتكبين جرايم 
فيزيكي از هوش و خلاقيت برخوردار هس��تند و 
همين خصوصيات موجب ش��ده تا از تكرار جرم 
خودداري كنن��د، بس��یاری از مرتكبين جرايم 
س��ايبري به دليل اينكه حرفه‌اي هستند، وقتي 
يك بار توجيه مي‌ش��وند براي بار ديگ��ر جرم را 
تكرار نمي‌كنند و همين سبب شده تا تعدد و تكرار 
جرم در مجرمان فضاي مج��ازي خيلي كمتر از 
مرتكبين جرايم فيزيكي باشد. آمارهاي رسمي 
حاكي از آن اس��ت كه در هر ۱۲ثانيه يك نفر در 
دنيا قرباني جرایم س��ايبري مي‌شود و ضررهاي 
مالي ۲تريليون دلاري به خاطر جرايم س��ايبري 
رخ مي‌ده��د. مرتكبين جرايم رايان��ه‌اي تنها در 
سال ۲۰۱۳ توانس��تند ۳۸۸ميليارد دلار درآمد 
براي خودشان كسب نمايند كه همين امر سبب 
شده تا تقريباً تمام كشورها در صدد تشكيل پليس 
س��ايبري باش��ند تا با مجرمان اين قبيل جرايم 

مقابله كنند. 
در آخر به چن��د توصيه جهت در ام��ان ماندن از 

جرايم سايبري توجه کنيد:
۱. از اماكن عمومي مثل كافي‌نت‌ها يا اماكني كه 
داراي اينترنت رايگان هستند وارد حساب بانكي 

خود نشويد. 
۲. هنگام خريد حتي‌الامكان خودتان از دستگاه 

كارت خوان بانكي استفاده کنيد. 
۳. هنگام دريافت پول از دستگاه‌هاي خودپرداز، 
مراقب باش��يد كسي رمز وارد ش��ده توسط شما 

را نبيند. 
۴. خريدهاي اينترنتي خود را از سايت‌هاي معتبر 
و داراي نماد اعتماد الكترونيكي از وزارت صنعت، 
معدن و تجارت انجام دهيد، ضمناً درگاه‌هاي معتبر 

بانكي همگي با عبارت https شروع مي‌شوند. 
۵. پيامك حساب بانكي‌ خود را فعال نماييد تا در 
مواقع برداشت پول از حسابتان فوراً متوجه شويد. 
۶. فيلم و عكس‌هاي خانوادگي‌ت��ان را در رايانه، 
موبايل، لپ‌تاپ و... نگه��داري نكنيد تا درصورت 
هك، س��رقت يا گم‌ش��دن، به غير از ضرر مالي، 

متوجه خسارت‌هاي معنوي و حيثيتي نشويد. 
۷. به پيام‌هايي كه با محتواي شما برنده شده‌ايد 
و... توجه نكنيد؛ بيشتر آنها فقط براي دسترسي 

به‌حساب‌هاي بانكي‌ ارسال مي‌شوند. 
اگر روزي طعمه مرتكبين جرايم سايبري يا اسير 
موضوعات حيثيت��ي در فضاي مجازي ش��ديد 
مي‌توانيد از طريق قانون اقدام و پيگيري نموده تا 
مجرم را پيدا كنيد. پليس فتا، پس از ارائه شكايت 
از س��وي ش��اكي اين امكان را خواهد يافت تا به 
درخواست شما مبني بر پيگيري، تعقيب و مجازاتِ 
مرتكبين جرايم رسيدگي كند، بهترين مسير و 
قانوني‌ترين روش براي رس��يدن به حق در موارد 
جرايم فضاي مجازي، مراجعه به دادسراي جرايم 

رايانه‌اي مي‌باشد. 

فراگير ش�دن اس�تفاده از فضاي 
مج�ازي و راه‌ه�اي ارتباطي نوين 
س�بب از بي�ن رفت�ن فاصله‌هاي 
جغرافياي�ي و برق�راري ارتباط با 
ساير نقاط جهان، هم فرصت‌هايي 
را براي نسل امروز به وجود آورده 
و ه�م تهديدهايي را ب�راي امنيت 
اقتص�ادي، فرهنگ�ي، سياس�ي 
جوامع بش�ري فراهم آورده است

سبك نگرش

مراقب مجرمان سايبري باشيم

 خود سر عمل نکنید
اگر طعمه فضای مجازی شدید

هنگام مواجهه با تلخ‌كامي‌هاي ناگزير زندگي 
مي‌تواني زندگي را رها كرده، در كنج عزلت 
به انتظ�ار مرگ زمان�ت را به انتها برس�اني 
يا مي‌تواني بع�د از مدتي س�وگواري براي 
دردهايت، برخي�زي و معن�اي جديدي به 
زندگي‌ات بده�ي. اين انتخاب توس�ت كه 
از خويش�تن خويش چه بارويي پي‌افكني! 
فرآين�د س�ازگاري خ�وب با اس�ترس‌ها، 
دش�واري‌ها، موان�ع و ه�ر آنچ�ه ك�ه 
انس�ان و زندگ�ي انس�اني را ب�ه نوع�ي 
تهدي�د مي‌كن�د را ت�اب‌آوري گوين�د

آنان قرباني تصميم‌هاي دنيا و ديگران نيستند!

تاب‌آور باشيد و از خاكستر ناملايمات دوباره سربرآوريد
   بنفشه قاسمي‌زاده*

زلزله، آتش‌س�وزي، س�يل، طالق و جدايي، از 
دست‌‌دادن شغل، بيماري، از دست‌دادن عزيزان، 
تصادف، قطع اندام‌هاي ب�دن و... وقتي رخ دهد، 
همه افراد ابتدا دچار درده�اي عظيم رواني و به 
دنبال آن مشكلات جس�ماني مي‌شوند، اما قرار 
نيس�ت زندگي متوقف ش�ود. زندگي در جريان 
است. روز از پي‌شب و شب از پي ‌روز مي‌دود. گذر 
روزها به ما هش�دار مي‌دهد زندگي مي‌گذرد، تو 
چرا نشسته‌اي؟ مي‌تواني تا هميشه در سوگ وغم 
از دست داده‌هايت باقي‌ بماني و عمر ارزشمند را 
بيهوده بگذراني اما زندگي هي�چ‌گاه در طي اين 
سفر، منتظر همس�فر نمي‌ماند. بنابراين اين تو 
هس�تي كه از قط�ار زندگي جا مي‌مان�ي و دور و 
دورتر مي‌شوي. زندگي يعني زنده ماندن. نشانه 
زنده ماني حيات، كوشش، تحرك و اميد است. به 
قول هوشنگ ابتهاج، »بس�ان رود كه در نشيب 
دره سر به س�نگ مي‌زند رونده باش/ اميد هيچ 

معجزي ز مرده نيست زنده باش!«
         

 اين انتخاب توست!
هنگام مواجهه با تلخ‌كامي‌هاي ناگزير زندگي 
مي‌تواني زندگي را رها كرده، در كنج عزلت به 
انتظار م��رگ زمانت را ب��ه انتها برس��اني يا 
مي‌توان��ي بع��د از مدت��ي س��وگواري براي 
دردهاي��ت، برخي��زي و معن��اي جديدي به 
زندگي‌ات بدهي. اين انتخاب توست كه از خويشتن 

خويش چه بارويي پي‌افكني! 
فرآيند سازگاري خوب با اس��ترس‌ها، دشواري‌ها، 
موانع و هر آنچه كه انسان و زندگي انساني را به نوعي 
تهديد مي‌كند را ت��اب‌آوري گويند. ب��ه بيان ديگر 
تاب‌آوري چگونگ��ي كنار آمدن افراد با س��ختي‌ها 
و مشكلاتي اس��ت كه آنها را به ش��دت تحت تأثير 
قرار داده اس��ت. مانند مرگ عزيزان، از دست‌دادن 
ش��غل، بيماري و... اينكه افراد بع��د از مقابله با اين 
رويدادهاي س��خت و بعضاً غير قابل كنترل زندگي 
چگونه مي‌توانند آن را پشت سر گذاشته و قوي‌تر از 
قبل، به شيوه زندگي گذشته خود برگردند. تاب‌آوري 
توانايي بازگش��ت به زندگي اوليه، پذيرش شرايط 
جديد و آغ��از روال يك زندگي جديد اس��ت بدون 
عصبي بودن، تحريك‌پذيري، افسردگي، اضطراب، 
اجتناب از مشكلات، نااميدي و... سازگاري و تطابق با 
شرايط جديد و دستيابي به موفقيت‌هاي خانوادگي، 
اجتماعي، حرفه‌اي و تحصيلي به‌رغم پش��ت س��ر 

گذاشتن دشواري‌هاي خاص زندگي. 

 زندگي بركه‌اي آرام نيست
همه م��ا در زندگي ب��ا رويدادهايي مواجه 
مي‌ش��ويم كه گاهي تحت كنترل و اراده ما 
ب��وده و گاه تحت كنترل ما نيس��تند اما به 
نحوي زندگي، س�المت و حتي جان ما را 
تهديد مي‌كنن��د، مانند ح��وادث طبيعي، 
سيل، طوفان، زلزله و... كه ممكن است به از دست‌دادن 
عزيزان و اطرافيان‌مان منجر شود يا حوادث غيرطبيعي 
مانند از دس��ت ‌دادن ش��غل، طلاق، دوري از عزيزان، 
بيماري، تصادف و... اين‌ها همه بخشي از روح سرزنده 
زندگي است چراكه زندگي مانند يك بركه آرام نيست 
كه گاهي نسيمي يا پرتاب سنگريزه‌اي كمي تلاطم در 

سطح آن ايجاد كند. 
زندگي مانن��د جريان رودي خروش��ان اس��ت كه گاه 
مسيرش را با آرامش در دشتي پهناور و گاه با تلاطم‌هايي 
عميق در دل كوهس��تان طي مي‌كند، با قدرت س��ر به 
سنگ مي‌كوبد اما مسير خود را از ميان تخته سنگ‌ها باز 
مي‌كند تا به دريا، اقيان��وس و به عبارتي به كمال و ذات 
هستي پيوند خورد. در مسير پر جوش و خروش رودخانه 
زندگي، همه ما نياز داريم تواني براي گذش��تن از موانع 
كوچك و بزرگ اين مسير داشته باشيم اما آنچه مسلم 
اس��ت اين كه افراد در مقابل اين رويدادها واكنش‌هاي 

يكساني نشان نمي‌دهند. 

 چگونه مي‌توان ققنوسي بود كه...؟
بسياري از افراد در زمان مواجهه با اتفاقات 
ناگوار زندگي به اين مي‌انديشند كه چگونه 
مي‌توانند ققنوسي باش��ند كه از خاكستر 
آتش س��ر درمي‌آورد؟ اين افراد معتقدند 
هيچ رويدادي نمي‌تواند مانعي بر س��ر راه 
اهداف‌ش��ان و خوب زندگي كردن‌شان باش��د بنابراين با 
قدرت از موانع بي‌ش��مار عبور مي‌كنند و با هر بار گذر از 

دشواري‌هاي زندگي، پرقدرت‌تر از پيش مي‌شوند. 
اين اف��راد هربار ك��ه با فق��دان و از دس��ت‌دادني روبه‌رو 
مي‌شوند، به جاي چرايي‌ها به چگونگي‌ها مي‌انديشند و از 
خود مي‌پرسند: »چگونه مي‌توانم اين مشكل را به پله‌اي 
براي صعود تبديل كنم؟«، »چگونه مي‌توانم معناي مثبتي 
در دل اين رويداد تلخ بيابم؟«، »چگونه مي‌توانم با وجود 
اين درد، بيماري، فقدان، انسان بهتري باشم؟«، »چگونه 
مي‌توانم دوباره برخيزم و از دل اين درد، قوي‌تر و سربلندتر 
بيرون آيم؟« در مقابل افرادي هس��تند ك��ه تاب تحمل 
مشكلات و رويدادهاي تلخ زندگي را نداشته و هربار كه با 
بيماري يا از دست دادني روبه‌رو مي‌شوند يا سعي مي‌كنند 
از آن فرار كنند يا با پرسيدن سؤال‌هايي مانند »چرا بايد 
اين اتفاق مي‌افتاد؟«، »چرا من؟«، »چرا اين قدر بدبخت و 
بد شانسم؟« و »چرا همه اين مشكلات بايد بر سر من آوار 

شود«؟ بيش از پيش درگير آن مشكل مي‌شوند. 

 قربانيان تصميم‌هاي دنيا و ديگران!
آنان هنگام رويارويي با مش��كلات، احساس 
تنهايي و بي‌پناهي مي‌كنند. ذهن‌شان توان 
تجزيه و تحليل شرايط را ندارد و آن‌قدر آن 
روي��داد را بزرگ ك��رده و فاجعه‌انديش��ي 
مي‌كنند كه حتي جرئت فكر كردن به راه‌ حل 
و چگونگي عبور از آن موانع را نيز ندارند. خود را در مقابل 
مشكلات و دشواري‌هاي زندگي تنها و بي‌تكيه‌ گاه ديده و 
خود را قرباني تصميم‌هاي دنيا و ديگران مي‌دانند. گويي 
هيچ اختياري از خ��ود و كنترلي بر زندگي‌ش��ان ندارند. 

بنابراين به خاطر شرايط و موقعيتي كه در آن قرار دارند، 
هم خود و هم ديگران را سرزنش مي‌كنند و مدام به دنبال 
مقصر مي‌گردند. اين شيوه تفكر و نگرش منفي‌اي كه به 
زندگي دارند باعث شده احساس كنند در جريان زندگي 
عروسك خيمه‌شب‌بازي هس��تند و كنترل‌شان به دست 
ديگران است. افسردگي، دلمردگي، بي‌انگيزگي، نااميدي، 
اضط��راب و ترس‌ه��اي ف��راون آنه��ا را در كمتري��ن و 
كوچك‌ترين جايگاه رواني و اجتماعي مدفون كرده است. 

 فكر مي‌كنند روزگار با آنها چپ افتاده!
شايد بتوان گفت يكي از تفاوت‌هاي اساسي 
اين دو گروه در شيوه نگرش آنها به مشكلات 
زندگ��ي و س��ؤالاتي اس��ت ك��ه از خ��ود 
مي‌پرس��ند. آنها از يك س��و فكر مي‌كنند 
زندگي خوب يعني زندگي بي‌مشكل! گويي 
در زمان آفرينش كسي اين تعهد را به آنان داده كه قرار 
اس��ت همه چيز باب ميل‌ش��ان پيش رود! پس براي 
زندگي‌ش��ان برنامه‌ريزي‌هايي ب��دون در نظر گرفتن 
احتمالات كرده‌اند كه اگر مانعي بر س��ر راه‌شان بيايد، 

دست از تلاش مي‌كشند. 
به همين دليل مشكلات را نشانه‌اي از بدبختي، شوربختي، 
بدشانسي و چپ افتادن روزگار با خود مي‌دانند و از سوي 
ديگر وقتي با رويداد تلخي روبه‌رو مي‌ش��وند با پرسيدن 
سؤالات اشتباه از خود، بيش��تر غرق مشكل شده و مانند 
فردي كه در باتلاق دس��ت و پا مي‌زند، بيش��تر به عمق 
تيرگي‌ها مي‌روند. بد نيس��ت بدانيم پرسيدن سؤال‌هاي 
خوب و مناس��ب مي‌تواند چراغ پرنوري باش��د كه ش��ب 
تاريك غصه را كه بي‌سحر به نظر مي‌رسد، برايمان روشن 

و پرنور كند. 

 تاب‌آوري خصوصيتي ژنتكيي يا ارثي نيست
اف��رادي با ت��اب‌آوري بالا مي‌دانن��د كه ما 
هيچ‌گاه نمي‌توانيم پاس��خي ب��راي تمام 
چرايي‌هايم��ان دريابيم، ام��ا مي‌توانيم با 
انديشيدن به چگونگي‌ها، مسئوليت تغيير 
را بر عهده گرفته و مسئولانه زندگي جديدي 
براي خود بيافريني��م. خبر خوب آنكه ت��اب‌آوري يك 
خصوصيت ژنتيكي يا ارثي نيست كه انتظار داشته باشيم 
از طري��ق ژن‌هاي‌مان ب��ه ما منتق��ل ش��ود، بلكه يك 
خصوصيت و مهارت كاملًا اكتسابي است كه طرز تفكر، 
نگاه ما به زندگي، مهارت‌ها و تجربيات‌مان آن را براي ما 
به ارمغان مي‌آورد. بنابراين ما مي‌توانيم به وسيله آموزش، 
يادگيري، تمرين و تجربه آن را كسب كرده و در خود ارتقا 
دهيم. تاب‌آوري مهارتي است كه خوشبختانه مي‌توان آن 
را پرورش داده، تقويت كرد و با هر بار رويارويي با رويدادي 
استرس‌آور و سخت در روند زندگي، آن را بهبود بخشيد. 
اين خصوصيت به ما كمك مي‌كند تا بتوانيم احساسات و 
هيجانات مثبتي مانند احس��اس تعلق و پيوند داشتن و 
دوستي با ديگران، برخورداري از روابط اجتماعي مطلوب، 
نگرش مثبت و اميدوارانه داشتن به دنيا و ديگران را تجربه 

كنيم. 

  تاب‌آورها از حوادث فاجعه نمي‌سازند
توانايي تاب‌آوري همان‌طور كه به افراد كمك 
مي‌كند تا بهتر از س��ايرين بر دشواري‌هاي 
زندگي فائق آيند، به آنها كمك مي‌كند كه 
آن تجارب تلخ را به تجربه‌هايي مفيد، مثبت 
و س��ازنده نيز تبديل كنند. ب��ه بياني ديگر 
تاب‌آوري هم در گذر از موانع زندگي به افراد كمك مي‌كند 
و هم در تغيير نگرش افراد نسبت به آن موانع. افرادي كه 
ت��اب‌آوري مطلوبي را در خ��ود پرورش داده‌ان��د در برابر 
رويدادها و حوادث زندگي، انعطاف‌پذير هستند و در زمان 
كمتري توان خ��ود را ب��راي بازيابي و ترمي��م ضربه‌ها و 
آس��يب‌هاي رواني كه بر جس��م و روان‌ش��ان وارد شده، 

پذيرش و آغازي دوباره به كار مي‌گيرند. 
افرادي كه تاب‌آوري را به عنوان يك سرمايه رواني ارزشمند 
درون خود دارند، افرادي هستند كه احساس ارزشمندي 
مي‌كنند. يعني توانايي‌ها و نقاط قوت خود را ش��ناخته و 
نقاط ضعف‌ش��ان را پذيرفته‌اند و براي خود، خواسته‌ها و 
داشته‌هايشان احترام قائل هستند. بنابراين در مواقع مورد 
نياز به جاي فاجعه ساختن از حوادث، به توانايي‌هايشان 

براي حل و عبور از بحران اعتماد مي‌كنند. 

 تاب‌آورها انعطاف پذيرترند
تاب‌آورها به جاي تمركز بر مشكل و تلاش 
براي رفع كردن و اجتناب‌ك��ردن از آن، بر 
يافتن راه‌حل براي حل مس��ئله برمي‌آيند 
چون به راحتي مي‌توانند ذهن انتقادگر خود 
را خاموش كرده و به جاي ارزيابي واقعه و به 
دنبال چرايي‌ها گشتن، با انعطاف‌پذيري بيشتر به دنبال 
راه‌حل‌هاي ممكن ب��راي گ��ذر از آن برآيند. اي��ن افراد 
مهارت‌هاي اجتماعي و روابط گسترده‌تري دارند و بيشتر 
از ديگران مي‌توانند در روابط سالم و شاد حضور داشته و از 
بودن در كنار افراد ل��ذت ببرند. چ��ون انعطاف‌‌پذيري و 
قدرت‌پذيرش بيشتري داشته و مي‌توانند بهتر به ديگران 

گوش دهند. 
آنان شبكه قدرتمندي از دوستان و حمايت‌هاي اجتماعي 
دارند كه در زمان مواجهه با رويدادي آسيب‌زا مي‌توانند 
از مش��ورت، راهنماي��ي و حمايت‌هاي هم��ه جانبه آنها 
بهره‌مند ش��وند. اين گروه از افراد هدفمندتر، باانگيزه‌تر 
و اميدوارتر از ديگران هستند چون به توانايي خود براي 
كنترل ش��رايط دش��وار اطمينان داش��ته، خواسته‌ها و 
اهداف‌شان را مي‌شناسند و براي رسيدن به اهداف‌شان 

تلاش مي‌كنند. 
آنها درگير گذش��ته و اتفاقات دردناك آن نيس��تند و از 
رويدادهاي گذشته تجربه‌اي اندوخته و با خود به اكنون 
مي‌آورند تا از آن بهره جويند. آنها خود را مسئول زندگي 
و شرايط‌شان مي‌دانند و به خاطر مشكلات‌شان دست به 
س��رزنش ديگران نمي‌زنند. آنان معناي سازنده‌اي براي 
زندگي خود دارند و تمام اينها باعث تاب‌آوري بيش��تر در 

شرايط دشوار است. 
پژوهش‌ها نشان داده است از ميان تمام عوامل گفته شده 
داشتن روابط غني و مطلوب با ديگران مهم‌ترين تأثير را در 
افزايش تاب‌آوري افراد دارد. برخورداري از روابط اجتماعي 
سالم و سازنده از منابع حمايتي ارزنده‌اي است كه به وسيله 
آن افراد در شرايط دشوار زندگي مي‌توانند با اعتماد و ياري 
جستن از آن خود را به سرعت بازيابي و ترميم كرده و به 

زندگي عادي برگردند. 
براي افزايش و تقويت اين مهارت ارزشمند در خود، هرگاه 
در شرايط بسيار دشوار قرار مي‌گيريد، فقط كافي است به 
جاي تمركز بر مش��كل و فاجعه انگاري، كمي آرام گرفته 
و اين سؤالات را از خود بپرسيد و به خود كمك كنيد تا با 
حال خوب و انرژي بيشتري برخاسته و براي عبور از بحران، 

به گام‌هاي مؤثر فرآيند حل مسئله وارد شويد:
1. در اين مشكل چه فرصتي وجود دارد كه مي‌توانم از آن 

به عنوان جنبه مثبت اين اتفاق ياد كنم؟
2. در اين شرايط بحراني، چه كاري مي‌توانم انجام دهم كه 

ضررها و آسيب‌هاي وارده را كاهش دهم؟
3. چه افرادي هستند كه براي گذر از اين مانع مي‌توانم از 

حمايت آنان برخوردار شوم؟
*روانشناس

افرادي كه ت�اب‌آوري را به عنوان يك 
س�رمايه رواني ارزش�مند درون خود 
دارند، افرادي هس�تند كه احس�اس 
ارزشمندي مي‌كنند. يعني توانايي‌ها 
و نقاط قوت خ�ود را ش�ناخته و نقاط 
ضعف‌شان را پذيرفته‌اند و براي خود، 
خواس�ته‌ها و داشته‌هايش�ان احترام 
قائ�ل هس�تند. بنابراي�ن در مواق�ع 
مورد نياز به ج�اي فاجعه س�اختن از 
ح�وادث، ب�ه توانايي‌هايش�ان ب�راي 
حل و عبور از بح�ران اعتماد مي‌كنند


