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تاب‌آوری

.‌به‌زندگی‌پس‌از‌تجربیات‌دشوار‌است”‌بازگشت“توانایی‌

.توانایی‌شامل‌رفتارها،‌افکار‌و‌اعمالی‌است‌که‌می‌توان‌آن‌ها‌را‌یاد‌گرفت‌و‌در‌همه‌توسعه‌داداین‌
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تاب‌آوری‌را‌باید‌یاد‌بگیریم؟چرا‌

تا‌ب‌آوری‌می‌تواند‌از‌شما‌در‌برابر‌اختلالاتی‌مانند‌افسردگی‌و‌اضطراب‌محافظت‌کند‌‌.

ی‌را‌همچنین‌می‌تواند‌به‌شما‌کمک‌کند‌تا‌با‌چیزهایی‌که‌خطر‌ابتلا‌به‌بیماری‌های‌روانتاب‌آوری‌

.کنیدافزایش‌می‌دهند،‌مانند‌تروما‌یا‌ضربه‌های‌روحی‌مقابله‌
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انواع‌تاب‌آوری

تاب‌آوری‌فیزیکی

تاب‌آوری‌روانی

تاب‌آوری‌هیجانی

تاب‌آوری‌اجتماعی
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:تکنیکها

(تنفس‌شکمی)تنفس‌دیافراگمی‌
1-2-3-4-5تکنیک‌
تکنیک‌نقطه‌امن
تحریک‌دو‌طرفه‌مغز
تکنیک‌چشم‌انداز‌آینده
تکنیک‌معناسازی
تکنیک‌کوله‌پشتی‌نامرئی‌توانمندی
تکنیک‌جستجوی‌نشانه‌های‌زندگی
(‌‌همراه‌با‌صدای‌دریا‌یا‌باران)تکنیک‌ذهن‌آگاهی‌
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