
 گاهــی لازم اســت هدفــی را رهــا کــرد چون 
دســت یافتنــی نیســت. ناتوانــی در پذیرش 
ــم،  ــر دهی ــم تغیی ــه نمی توانی ــی ک چیزهای

پیگیــری بیهــوده اســت.
 در پیگیـری اهـداف بـا کوچکتریـن جزئـی 
شـروع کنیـد کـه بـه هـدف بزرگتـر و بلنـد 
مـدت ارتبـاط دارد. وقتـی رو به جلـو حرکت 
می کنیـم، درهـای جدیـدی بـاز می شـود و 
می توانیـم کارهـای جدیـدی را ادامـه دهیم 
چـون کنجـکاو هسـتیم و همیـن کنجکاوی 
مـا را بـه مسـیرهای جدیـد هدایـت می کنـد.

وقتی در شـرایط سـختی قرار گرفتید، متعهد 
شـوید کـه تصمیم گیری می کنیـد و به تعویق 
نمـی اندازیـد. در چنین شـرایطی جایی برای 

سسـت عمل کردن وجـود ندارد.
 وقتـی در حـال مبـارزه بـا شـرایط سـخت 
هسـتیم، مسـائل زیادی اسـت کـه می توانیم 
از آن هـا یـاد بگیریـم. روابط ما چگونه رشـد 
کـرده؟ چگونـه قوی تـر شـدیم و بـه دیـدگاه 

رسـیدیم؟ جدیدی 
 خـود گویی منفـی را فراموش کنیـد. اعتماد 
کنیـد بـه اینکـه شـما خودتـان را بیشـتر از 
هـر کسـی می شناسـید و شـما ایـن قـدرت 
و ذکاوت را داریـد کـه تصمیم هـای روشـن و 
صریـح بگیریـد. شـما می توانید مشـکلات را 

کنید. حـل 
تـلاش  می افتنـد.  اتفـاق  بـد  رویدادهـای   
کنیـد کـه از دیـدگاه بلند مدت بـه آن ها نگاه 
کنیـد. روی کاغـذ یـک خط بکشـید از لحظه 

به مناسبت هفته خوابگاه ها
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راهکارهای 
پرورش ذهنیت 

پویا با کمک 
استقامت و 

تاب آوری

مجموعه محتواهای آموزشی
 ارتقـا ســواد سلامـت روان

ــجویی، ــای دانش خوابگاه ه
مشـــارکت اجتماعــــــی
و ســـامت اجتماعــــــی

 فاطمه ويسی
دكترای روانشناسی بالينی

ارديبهشت 1401

تولـد خـود تـا زمانیکه معتقد هسـتید، عمـر می کنید. 
اتفاق هـای و رویدادهـای مهـم زندگـی، هـم مثبـت و 
هـم منفـی را روی همیـن خـط، علامت گـذاری کنید. 
خطـی روی کاغـذ بگذاریـد کـه نشـان دهنـده عمـر 
فعلـی شماسـت. یک نقطـه روی این خط بکشـید که 
نشـان دهنده موقعیت ناخوشـایند فعلی شـما باشـد. 
در مقیـاس بـزرگ زندگـی شـما، این نقطه چقـدر مهم 
اسـت؟ وقتـی بـه رویدادهـای گذشـته نـگاه می کنید، 
تاثیـر  تـان  زندگـی  روی  یـا کـم  زیـاد  آن هـا چقـدر 

گذاشـته اند؟ 
 خـوش بینـی متعـادل را تمریـن کنید. این بـه معنی 
انـکار بدی ها نیسـت بلکـه درمورد آگاهـی از خوبی ها 

و احتمالات خوشـایند زندگی شـما اسـت.
 خـود شـفقتی )دلسـوزی نسـبت بـه خـود( را تمرین 
کنیـد. ورزش کنیـد، چیزهای جدید یـاد بگیرید و برای 

بگذارید. زمـان  خندیدن 
جای تعجب نیست که انجام چندمورد از این 10 
راهکار نیز می تواند به شما در تقویت استقامت 

کمک کند. 

آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب،
بین تقاطع شیخ فضل الله نوری و شهید چمران،
جنب ساختمان معاونت دانشجویی و فرهنگی،

مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران
شماره تلفن پذیرش: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳

۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ :)hot line(شماره تلفن مشاوره تلفنی
اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir/

با اشتراک گذاری ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی

اداره مشاوره و سلامت روان دانشجویان
اداره کل دانشجویی

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

اداره مشاوره و سلامت روان دانشجویان
اداره کل دانشجویى

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکى



 راهکارهـای پـرورش ذهنیـت پویـا 
بـا کمـک اسـتقامت و تـاب آوری 

آخریـن بـار در چـه موقعیتی اسـتقامت به خرج 
دادیـد و تـاب آور بودید؟

می دهیـم  نشـان  اسـتقامت  خـود  از  وقتـی 
یعنـی اینکـه به نوعـی تـاب آوری داریـم و فراتر 
از موانعـی کـه بـا آن مواجـه می شـویم، پیـش 

می رویـم. 
از نظـر Carol Dweck دو نـوع ذهنیـت وجود 
دارد، ذهنیـت ثابـت یعنـی اینکـه بـاور داشـته 
باشـیم توانمندی هـای مـا ثابـت اسـت و مثـل 
این اسـت که روی سـنگ حک شـده باشند ولی 
ذهنیـت رشـد یعنـی اینکـه باور داشـته باشـیم 
توانمندی هـای اساسـی مـا چیزهایـی هسـتند 
کـه می توانیـم از طریق تـلاش آن هـا را پرورش 
دهیـم. ایـن دو ذهنیت دو سـر طیف هسـتند. 
مـا می توانیـم درمـورد مسـئله ای ذهنیت ثابت 
و درمـورد مسـئله دیگری ذهنیت رشـد داشـته 

باشـیم؛ بـرای مثـال شـاید بـاور داشـته باشـید کـه افراد 
بـا توانمنـدی هایـی در ورزش بـه دنیـا می آینـد )ذهنیت 
ایسـتا( ولـی می تواننـد روی اعتمـاد بـه نفـس شـان در 
جمـع کار کننـد )ذهنیـت رشـد(. البتـه درک ایـن آسـان 
اسـت که چطـور ذهنیت ایسـتا مـا را عقب نگـه می دارد 

و ذهنیـت رشـد مـا را بـه جلـو می برد. 
گاهـی مـا فکـر می کنیـم همین کـه درمورد ذهنیت رشـد 
صحبـت کنیـم کافی اسـت یا چسـباندن پوسـترهایی در 
ایـن زمینـه بـه دیـوار اتـاق، همـه کاری اسـت کـه بایـد 
انجـام دهیـم. ولی بـدون انجام کاری بـرای اینکه فرهنگ 
و فضـای ذهنیت رشـد را ایجاد کنیم، این پوسـترها فقط 

برگه هایـی روی دیوار هسـتند. 
تفـاوت در ایـن اسـت کـه فـردی کـه ذهنیت رشـد دارد، 
چطـور شکسـت را تعریـف میکنـد و از آن درس می گیرد. 
یـک گام مهـم ارتقای اسـتقامت، تغییر ذهنیت ایسـتا به 
ذهنیـت پویـا اسـت. افرادی که پیوسـته ذهنیت رشـد را 

پـرورش می دهنـد ویژگی هایـی زیـر را دارند.
به استقبال چالش ها می روند.

در مواجهه با شکست پا فشاری می کنند.
تلاش را مسـیری برای ماهرتر شـدن و تسـلط بیشـتر 

. می بینند
از انتقادها یاد می گیرند.

از موفقیت دیگران درس می گیرند
"اسـتقامت" )grit( یعنـی تمایـل به حفـظ علاقه و تلاش 
بـرای اهدافـی کـه بلنـد مـدت هسـتند و ایـن ویژگـی با 
تجربـه کـردن، پـرورش پیـدا می کنـد. اسـتقامت یعنـی 
علیرغـم تقـلا کـردن، شکسـت های موقتـی و حتی عقب 
گـرد، بـاز هم بـرای رسـیدن بـه یک هـدف تـلاش کنیم. 
تـاب آوری)resiliency( توانایـی مـا برای برگشـتن بعد از 
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عقـب گـرد و یـا شکسـت اسـت. اینکـه بتوانیم 
خودمـان را جمـع کنیم، گـرد و غبار خـود را پاک 
کنیـم و سـپس بـه کسـب و کار و دنبـال کـردن 
اهدافمان برگردیم. تاب آوری هم مثل اسـتقامت 

ویژگی اسـت کـه می تـوان آن را ارتقـا داد.
اسـتقامت موتـور حرکـت مـا به سـمت اهداف 
اسـت و تاب آوری سـوختی اسـت که بـه موتور 
کمـک می کنـد، حرکت کند. توسـعه اسـتقامت 
و تـاب آوری بـه افـراد کمـک میکند کـه ذهنیت 
رشـد را سـاخته و پرورش دهند. شـاید از زمانی 
کـه کـودک در حـال یادگیـری راه رفتـن اسـت، 
زمیـن می خورد و دوباره بلند شـده و راه می رود 
و وقتـی ایـن حرکت هـا دوبـاره و دوبـاره تکـرار 
می شـود در حال یادگیری استقامت و تاب آوری 
اسـت. بـا توجـه بـه نقـش موثـر اسـتقامت و 
تـاب آوری در کیفیـت زندگـی می تـوان ایـن دو 

ویژگـی را تقویـت کرد.

چنـد راهکار برای پرورش اسـتقامت 
تاب آوری و 

اسـتقامت و تـاب آوری از فـردی بـه فـرد دیگـر 
متفـاوت هسـتند و تحـت تاثیر فرهنـگ ما قرار 
دارد ولـی راهکارهـای مختلفـی بـرای پـرورش 

ایـن ویژگی هـا وجـود دارد:
 اگـر شـما فـرد اجتماعـی نیسـتید، بیشـتر 
می کنـد  کمـک  شـما  بـه  شـدن  اجتماعـی 
)هدفمنـد بـا دیگـران ارتبـاط برقـرار کنیـد(
 سـعی کنیـد پاسـخی کـه بـه اتفاق هـای 
کنیـد. مدیریـت  را  می دهیـد  ناخوشـایند 


