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چگونه با حفظ اخلاق حرفه ای، 
در بـرابــر چــالــش هــای کـاری و 
فشارهای روانی مقاومت کنیم؟

ی در          سخـتی ها آور تاب 
بهاءالشمس قاسم نژاد

مدیـر مـرکز آموزش بهـورزی
دانشگاه علوم پزشکی جهرم

هاجر آزادیخواه
مربی مرکز آموزش بهـورزی
دانشگاه علوم پزشکی جهرم

ح دهند. ی را شر مزایای تاب آور

با راهکارهای تقویت اخلاق حرفه ای آشنا شوند.

ی شغلی را توضیح دهند. تاب آور

یف کنند. ی را تعر تاب آور

اهداف آموزشی

امید است خوانندگان محترم درپایان مقاله:
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مقدمه
بــا فشارها  ــدگــی‌اش  زن مــراحــل مختلف  در  انــســان 

و شــرایــط نــاگــوار مــواجــه مــی شــود، کــه ایــن فشارها 

می توانند سلامت روانی و جسمانی او را تهدیدکنند. 

انسان توانایی مقابله با این فشارها را داشته و به 

فرآیند  نوعی  تــاب آوری  ادامه می دهد.  زندگی خود 

ــا شــرایــط پــر خــطــر اســـت و سبب  مــواجــه شـــدن ب

دشــوار، وضعیت  در شرایط  بتواند  انسان  می شود 

دو  تحمل سختی،  و  تـــاب آوری  کند.  را حفط  خود 

شنیده  زیــاد  اخیر  سال های  در  که  هستند  واژه ای 

می شوند. این دو مفهوم، به توانایی افراد، جوامع و 

سیستم ها برای مقاومت در برابر شوک ها، بحران ها 

و تغییرات ناگهانی اشاره دارند و به نوعی نشانگر 

پر  دنیای  در  آن ها هستند.  انعطاف پذیری  و  قدرت 

از تغییرات و چالش های امــروز، تــاب آوری و تحمل 

سختی، به عنوان یک مهارت حیاتی برای موفقیت 

و پیشرفت شناخته می شود.

ــا مــانــنــد آب  ــراد کــمــک مــی کــنــد ت ــ ــه اف ــاب آوری ب ــ ــ ت

کنند،  برخورد  موانع  با  باشند؛  جــاری  رودخــانــه ای 

آنچه را می توانند تغییر دهند و از کنار چالش های 

خارج از کنترل خود به نرمی عبور کنند. این مهارت، 

نه تنها به بهبود سلامت روانی کمک می کند، بلکه 

به ایجاد روابط مثبت و افزایش کیفیت زندگی نیز 

منجر می شود.

در واقع تاب آوری یک کیفیت و توانایی روان شناختی 

ــژگــی ثابت  ــر از یــک وی ــرات ــی، ف ــای ــوان اســـت. ایـــن ت

و  افکار  رفتارها،  از  مجموعه ای  شامل  شخصیتی، 

اعمالی است که می توانند، آموخته و در هر فردی 

توسعه یابند. افراد تاب آور به جای ناامیدی یا پنهان 

راهبردهای  از  استفاده  با  مسایل،  مقابل  در  شدن 

مقابله ای سالم با مشکلات زندگی روبه رو می شوند 

تا قدرت و رشد خود را تقویت کنند و اغلب قوی تر 

از قبل ظاهر می شوند. 

زندگی ادامه دارد

روزهای سخت برای همه پیش می آید؛ گاهی فشار 

گاهی  و  خانوادگی  و  کــاری  بحران های  گاهی  مالی، 

هم اتفاقاتی که اصلًاً انتظارشان را نداریم. تاب  آوری 

در شرایط سخت یعنی توانایی »ادامه  دادن« وقتی 

زندگی طبق برنامه پیش نمی رود. 

منظور این نیست که آدم تاب آور هیچ وقت ناراحت 

فشار،  اتفاقاًً  نمی کند.  حس  را  فشار  یا  نمی شود 

ترس، نگرانی و خستگی در شرایط سخت طبیعی 

است. تفاوت در این است که فرد تاب آور، با وجود 

راهــی  کــم کــم  و  از هــم نمی پاشد  احــســاســات،  ایــن 

فقط  تــاب آوری  بنابراین  می کند،  پیدا  حرکت  بــرای 

تاب آوری یعنی عبورکردن،  »تحمل کردن« نیست؛ 

ترمیم کردن و دوباره ساختن به معنای توانایی فرد در 

مقابله و غلبه بر شرایط سخت و چالش های زندگی. 

با  مواجهه  در  تا  می کند  فرد کمک  به  مهارت  این 

مشکلات، فشارها و ناامیدی ها، بتواند تعادل روانی 
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خود را حفظ کرده و به مسیر خود ادامه دهد.

وقتی  ایــن کــه  یعنی  سخت  شــرایــط  در  آوری  تـــاب‌ 

روزهای  بتوانیم  ما نیست، هم  اوضاع مطابق میل 

را  از فشار، خودمان  بعد  و هم  بگذرانیم  را  سخت 

ترمیم کنیم و دوباره به تعادل برگردیم. این مهارت 

ذاتی ثابت نیست؛ قابل یادگیری است و با تجربه، 

تمرین و انتخاب های درست تقویت می شود.

با پیچیدگی ها و تغییرات سریعی  امروز دنیای کار 

تغییرات  و  پیچیدگی ها  ایــن  افــزایــش  ــروســت.  روب

به  مــنــجــر  ســـازمـــان هـــا  بــیــرون  و  درون  مــحــیــط  در 

پیچیده شدن مسیرهای شغلی افراد شده است، به 

گونه ای که افراد در این مسیرهای شغلی مبهم برای 

رسیدن به موفقیت شغلی و برآورده کردن نیازها و 

انگیزه های شغلی خود با چالش ها و فشارهای روانی 

شدیدی مواجه اند. 

با مشکلات و  بتوانند  افــراد  ایــن کــه  بــرای  ــن رو،  ــ ازای

مسایل مسیر شغلی خود در شرایط عدم اطمینان 

فردی  ظرفیت های  به  آن هــا  تجهیز  کنند،  مقابله 

و  زا  تنش  موقعیت های  در  کــه  جــدیــدی  ــی  روانـ و 

نظر  به  ضــروری  باشد  کننده  کمک  آفرین  مشکل 

می رسد. ظرفیت های فردی و روانی که فرد به کمک 

آن ها بتواند در شرایط دشوار مقاومت کند و دچار 

آسیب دیدگی نشود و حتی در تجربه چنین شرایط 

مشکل آفرین و بحرانی، خود را از لحاظ شخصیتی 

ارتقاء بخشد.

در این خصوص مورد توجه قرار  ظرفیتی که اخیراًً 

از  یکی  کــه  اســت  تــــاب آوری شغلی  اســـت،  گرفته 

مهم ترین متغیرها برای توسعه حالات روان شناختی 

در  افــراد  و کمک می کند  مثبت محسوب می شود 

کار  محیط  در  مــشــکلات  و  بــحــران هــا  بـــروز  هنگام 

و  هدایت  با  و  بازیابند  را  خــود  تعادل  سرعت،  به 

بالاتر  و حتی  تعادل  به سطح  بتوانند  رهبری خود 

به  ــاب آوری شغلی  ت یابند.  پیشین دست  از سطح 

افراد این توانایی را می دهد که بر موانع شغلی نظیر 

جابه جایی  شغلی،  استرس  شغل،  دادن  دست  از 

همچنین  کنند.  غلبه  ضعیف  عملکرد  و  شغلی 

تاب آوری شغلی در افراد این توانایی را ایجاد می کند 

و  کار خود منطبق شوند، شغل خود  با محیط  که 

تغییرات سازمانی را بپذیرند و بتوانند با افراد جدید 

اهمیت  به  توجه  با  ــن رو،  ازایـ کنند.  کــار  مختلف  و 
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کار، شناسایی  تــاب آوری شغلی در محیط  موضوع 

و تقویت عوامل مؤثر بر آن به عنوان یک ظرفیت 

روان شناختی ضروری به نظر می رسد. 

ــات عــاطــفــی و  ــب ــرخــی از مــحــقــقــان مــعــتــقــدنــد ث ب

خودکارآمدی دو ویژگی فردی بسیار مهم و مؤثر بر 

تاب آوری شغلی هستند.

عوامل مؤثر در ایجاد مهارت تاب آوری

ترکیبی از عوامل به تاب آوری و انعطاف پذیری در برابر 

مشکلات کمک می کند:

• و 	 کــرده  واقــع گرایانه‌ای در زندگی ترسیم  اهــداف 

برای رسیدن به آن تلاش کنید.

• دید مثبتی از خود داشته باشید و به توانایی‌ها و 	

نقاط قوت خود اعتماد کنید.

• مهارت‌های ارتباطی و حل مسأله را در خود تقویت 	

کنید.

• توانایی مدیریت احساسات و هیجان‌های تکانشی 	

را در خودتان ایجاد کنید. 

راه های کسب مهارت تاب آوری

از طرف  پذیرش کمک و حمایت  ارتباط برقرار کنید: 
کسانی که از شما مراقبت می کنند و به شما گوش 

می کند.  تقویت  را  ــاب آوری  ــ تـ قابلیت  مــی دهــنــد، 

بعضی از افراد می دانند که فعال بودن در گروه های 

اجتماعی، گردهمایی های گروهی که به احیای امید 

در جامعه کمک می کنند؛ برای خودشان نیز مفید 

خواهد بود. 

بحران ها را به عنوان مشکلات غیر قابل پیش بینی در 
نظر نگیرید: شما نمی توانید واقعیت را تغییر دهید 
یا کاری کنید که حوادث ناگوار و شدید اتفاق نیفتند، 

اما می توانید در تفسیر مشکل و پاسخ دادن به این 

حل  برای  که  درحالی  کنید.  ایجاد  تغییر  رویدادها 

بحران تلاش دارید سعی کنید بیندیشید بعد از این 

اتفاق و پشت سرگذاشتن غم ها و سختی ها چگونه 

ممکن است شرایط آینده کمی بهتر شود. 

اقدام های قاطع انجام دهید: تا آنجا که ممکن است 
و  شوید  کــار  به  دســت  نامطلوب  موقعیت های  در 

کردن  جــای جــدا  به  انجام دهید.  قاطع  اقــدام هــای 

همدیگر  از  آرزوهــا  و  استرس ها  و  مشکلات  کامل 

برای پایان دادن به آن ها، فقط ادامه دهید.

باشید:  خودشناسی  بـــرای  فــرصــت هــایــی  دنــبــال  بــه 
بسیاری از افرادی که مصیب ها و سختی ها را پشت 

زندگی  مسیر  ادامــه  در  معتقدند  سرگذاشته اند، 

توانسته اند روابط بهتری برقرار کرده و حتی هنگام 

داشته اند،  بیشتری  قدرت  احساس  دیدن،  آسیب 

حس ارزشمندی و معنویت در آن ها افزایش یافته و 

بیشتر قدر زندگی را می دانند. 

دهید:  پرورش  را  خــودتــان  به  نسبت  مثبت  دیــدگــاه 
بـــرای حل  تــوانــایــی هــای تــان را  بــه نفس و  اعــتــمــاد 

به  به خودتان  کردن  اعتماد  دهید.  رشد  مشکلات 

شکل غریزی به ایجاد تاب آوری کمک می کند. 

اهداف  خود  برای  به سمت اهداف خود حرکت کنید: 
واقع بینانه تعریف کنید. به جای تمرکز روی وظایف 

امــروز  بپرسید:  خــودتــان  از  دســتــیــابــی،  قــابــل  غیر 

انجام دهم که به من در مسیر  می توانم چه کاری 

حرکت کمک کند.

باشید!  خوش بین  ببینید:  کننده  امــیــدوار  را  آینده 
ایـــن فــقــط یــک شــعــار نــیــســت، هــمــان رازی اســت 

مشکل،  با  مواجهه  یکسان  شرایط  در  را  افــراد  که 

متفاوت می کند. این یک راز دوست داشتنی است؛ 

چشم انداز خوش بینانه شما را قادر می سازد انتظار 

اتفاق های خوب در زندگی تان داشته باشید.

و  ایمان  که  افــرادی  کنید:  تقویت  خود  در  را  معنویت 
و سختی ها تلاش  در مشکلات  ــد  دارن قــوی  ــاوری  ب

باعث  هستی  خــالــق  بــه  اتــکــا  مــی کــنــنــد.  بیشتری 

می شود که شما از نیروی بزرگ تر کمک بخواهید و 

این تجربه، آرامش بخش و اطمینان آور خواهد بود.

مراقب خودتان باشید: توجه به نیازها و احساسات 
یک اصل مهم در موفقیت و تاب  آوری است. مراقب 

تغذیه و سلامتی خود باشید. فعالیت هایی که از آن 

لذت می برید و آرامش پیدا می کنید را به طور منظم 

انجام دهید. این کار به شما کمک می کند تا قدرت 

ذهن و بدن خود را برای مقابله با شرایطی که نیاز به 

انعطاف پذیری و تاب آوری دارند، حفظ کنید.
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نتیجه گیری

تاب آوری به عنوان یک مهارت حیاتی، نقش اساسی 

در مقابله با چالش ها و مشکلات زندگی دارد. این 

مهارت به فرد کمک می کند تا در مواجهه با فشارها 

با  و  کند  را حفظ  روانــی خود  تعادل  ناملایمات،  و 

ادامه  خود  مسیر  به  بیشتری  استقامت  و  انگیزه 

دهد. از مزایای تاب آوری می توان به افزایش تحمل 

سختی، بهبود سلامت روان، تقویت اعتماد به نفس 

و توسعه فردی اشاره کرد. تاب آوری همچنین نقش 

باعث می شود  زیرا  دارد،  افــراد  موفقیت  در  مهمی 

تغییرات  و  بــا شــکــســت هــا  مــواجــهــه  ــا در  آن هــ کــه 

انعطاف پذیرتر و مقاوم تر باشند.

مثبت،  نگرش  توسعه  طریق  از  تـــاب آوری  تقویت 

تعیین  اجتماعی،  روابــط  تقویت  تغییرات،  پذیرش 

اهداف و برنامه ریزی، تمرین حل مسأله، مراقبت از 

خود، آموزش مدیریت استرس، افزایش خودآگاهی 

و یادگیری از تجربیات گذشته امکان پذیر است. با 

تــاب آوری  می تواند  فرد  تکنیک ها،  این  از  استفاده 

خود را افزایش داده و در مسیر رسیدن به اهداف و 

موفقیت های بزرگ تر گام بردارد.

تــاب آوری شغلی به افراد این توانایی را می دهد که 

در مسیر پیشرفت شغلی خود کمتر با موانعی نظیر 

جابه جایی  شغلی،  استرس  شغل،  دادن  دست  از 

بلکه  ــد،  شــون مــواجــه  ضعیف  عــمــلــکــرد  و  شغلی 

برعکس به آن ها کمک می کند که با محیط کار خود 

را  سازمانی  تغییرات  و  خــود  شغل  شوند،  منطبق 

بپذیرند و بتوانند با افراد جدید و مختلف کار کنند. 

تـــاب آوری،  اثبات شده  پیامدهای  از  دیگر  ســوی  از 

سختکوشی، تلاش و مسؤولیت پذیری یا به عبارتی 

وقتی  می دهد  نشان  تحقیقات  اســت.  سرسختی 
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انگیزه  باشد،  بالا  و سازمان  افــراد  تــاب آوری  ویژگی 

افراد برای پذیرش مسؤولیت و تلاش، بیشتر شده 

و این امر منجر به بهبود شرایط سازمان و افزایش 

تاب آوری  بنابراین  کارکنان می شود.  رضایت شغلی 

باعث  می شود،  امید  و  انگیزه  باعث  که  همان طور 

ترویج سختکوشی در سازمان نیز می شود.

پیشنهاد

اخلاق حرفه ای را در خود پرورش دهیم و فرد مفیدی 

را  مهارت ها  ایــن  باشیم.  تحصیل  یا  کــار  محل  در 

می توان کسب کرد و اگر ذهنمان را روی آن ها متمرکز 

کنیم، متوجه می شویم که کار مشکلی نیست. 

راهکارهایی برای تقویت اخلاق حرفه ای:

• در اولویت قراردادن کار	

• حرفه‌ای بودن	

• قابل اعتماد و مسؤولیت‌پذیر بودن	

• پرورش انضباط شخصی	

• کسب شهرت خوب در محل کار	

یادمان باشد چالش‌های محیط کار اجتناب‌ناپذیرند، 

اما با شناخت و راهکارهای درست می‌توان آن‌ها را 

به فرصت تبدیل کرد. چه شما کارمند باشید و چه 

مدیر، به یاد داشته باشید که ایجاد محیطی سالم، 

منظم و انگیزه‌بخش به نفع همه است.

تاب آوری شغلی به افراد این توانایی را می دهد 
که بر موانع شغلی نظیر از دست دادن شغل، 
استرس شغـلی، جابه جایـی شغلی و عملکرد 

ضعیف غلبه کنند.


