
 تاب آوری زنان: چرا زنان خا

 ها هستند؟دار ایرانی قهرمانان پنهان بحراننه

 مقدمه: تاب آوری زنان در دل طوفان

بیش از پیش اهمیت پیدا  تاب آوری زنانرو هستیم، صحبت از های جدید روبهدر دنیایی که هر روز با اخبار ناگوار و چالش

کند، زنان هایی از جهان، از جمله منطقه خاورمیانه، سنگینی میکند. به ویژه در شرایط کنونی که سایه جنگ و بحران بر بخشمی

به نظر ” تحمل کردن“آوری تنها به معنای دار ایرانی در خط مقدم مواجهه با این ناملایمات قرار دارند. شاید در نگاه اول، تابخانه

حتی بهتر شدن  بازگشت به حالت اولیه یاآوری، به معنای توانایی تر از آن است. تاببرسد، اما در واقعیت، این مفهوم بسیار عمیق

است. این ویژگی، به خصوص برای زنانی که ستون فقرات خانواده در دوران جنگ  ها و فشارهای شدیدپس از مواجهه با سختی

 .کندشوند، نقشی حیاتی ایفا میو پس از آن محسوب می

ی آن، قهرمانان پنهانی هستید که با های ناشی از جنگ یا پیامدهادار ایرانی، در مواجهه با دشواریشما، به عنوان یک زن خانه

دارید. این مقاله به شما کنید، بلکه امید و ثبات را در دل خانه زنده نگه میتان محافظت میقدرت درونی خود، نه تنها از خانواده

ها، تمام سختی توانید با وجودکند تا این قدرت درونی را بهتر بشناسید، آن را تقویت کنید و درک کنید که چگونه میکمک می

بپردازیم و راهکارهایی عملی  تاب آوری زنانهمچنان قوی و کارآمد باقی بمانید. با ما همراه باشید تا به بررسی ابعاد مختلف 

 .برای تقویت آن ارائه دهیم

 های زنان در مناطق جنگی و پس از جنگبار نادیده گرفته شده: چالش

دار، های مشترک و عظیمی را برای زنان، به ویژه زنان خانهاوت، اما در واقعیت چالشجنگ و بلایای طبیعی، هرچند به ظاهر متف

شوند. درک این شوند که اغلب نادیده گرفته میرو میدر این شرایط بحرانی، زنان با بارهای مضاعفی روبه .آورندبه ارمغان می

 .است تاب آوری زنانها اولین گام برای شناخت و تقویت چالش

 :انددیده، زنان در ایران و سایر نقاط جهان، با مسائل جدی روبرو بودهزده و آسیبساس مطالعات انجام شده در مناطق جنگبر ا

 زنان معمولاً مسئول اصلی مراقبت از کودکان، سالمندان و بیماران خانواده هستند. در دوران  :افزایش بار مراقبت

شود. تصور کنید در شرایطی که امکانات اولیه محدود است، تشدید میها به شدت جنگ و پس از آن، این مسئولیت

شما باید علاوه بر حفظ آرامش خود، نیازهای بهداشتی، غذایی و روانی تمام اعضای خانواده را نیز تأمین کنید. این بار 

 .سنگین، فشار روانی و جسمی زیادی را به همراه دارد

 های بهداشتی و سایر منابع ر مستقیم بر دسترسی به غذا، آب سالم، مراقبتها به طوجنگ :دسترسی محدود به منابع

ها به طور نامتناسبی بر زنان، به ویژه زنان سرپرست خانوار، گذارند. در بسیاری از موارد، این محدودیتضروری تأثیر می

اشتی زنان، مانند دسترسی به حمام و لوازم زده ایران، نیازهای بهداند که در مناطق زلزلهگذارد. مطالعات نشان دادهاثر می

 .بهداشتی، اغلب نادیده گرفته شده است
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 متأسفانه، در شرایط بحرانی و پس از جنگ، خطر خشونت علیه زنان و  :پذیری در برابر خشونتافزایش آسیب

تارهای اجتماعی های ناامن و فروپاشی ساخیابد. محیطدختران، از جمله خشونت خانگی و آزار جنسی، افزایش می

گذارد و نیاز به پذیری را تشدید کنند. این موضوع، بار روانی عظیمی را بر دوش زنان میتوانند این آسیبمی

 .کندهای روانی و اجتماعی را دوچندان میحمایت

 ود را از های خها و داراییبسیاری از زنان، در پی جنگ یا بلایای طبیعی، خانه :ها و خانهاز دست دادن دارایی

دهند. این فقدان، نه تنها از نظر مادی، بلکه از نظر روانی نیز تأثیرات عمیقی دارد و بازسازی زندگی را دشوار دست می

 .سازدمی

کنند. با این حال، در دل همین دار در شرایط بحرانی تجربه میهایی است که زنان خانهها تنها بخشی از واقعیتاین چالش

 .دهدبیش از پیش خود را نشان می تاب آوری زناننظیر رت بیهاست که قدسختی

 تاب آوری چیست؟ درک قدرت درونی زنان

آوری، فراتر از صرفاً تحمل کردن یا بپردازیم. تاب تاب آوری زنانتر به مفهوم ها آشنا شدیم، بیایید عمیقاکنون که با چالش

امل سازگاری، رشد و حتی شکوفایی در مواجهه با ناملایمات شدید دوام آوردن است. این یک فرآیند فعال و پویاست که ش

 .آوری استشکنند؛ این همان تابشوند اما نمیشود. تصور کنید در دل طوفان، درختانی هستند که خم میمی

توانایی حفظ آرامش و آوری به معنای کنند، تابدار ایرانی که در شرایط جنگ و پس از جنگ زندگی میبرای زنان خانه

است. این  های خلاقانه برای مشکلات روزمره، و حفظ امید و انگیزه در خود و خانوادهحلشار، یافتن راهکارآمدی در شرایط پرف

 :گیردقدرت درونی از عوامل مختلفی نشأت می

 بینی و توانایی مدیریت استرس و اضطرابپذیری ذهنی، خوششامل انعطاف :قدرت روانی. 

 ت، و حفظ ارتباطات عمیق با دیگرانتوانایی ابراز و مدیریت احساسا :قدرت عاطفی. 

 های حمایتی خانواده، دوستان و جامعهگیری از شبکهبهره :قدرت اجتماعی. 

 شوندهای سخت پناهگاه میهای درونی که در زماناتکا به باورها و ارزش :قدرت معنوی. 

ها و منابع ای از مهارتنیست؛ بلکه مجموعهآوری یک ویژگی ثابت تاب“پروفسور ان بونانو، روانشناس برجسته، معتقد است: 

دهد که این جمله نشان می ”.ها استفاده کنندتوانند آن را در طول زمان توسعه دهند و از آن برای مقابله با چالشاست که افراد می

آموخت و تقویت توان آن را چیزی ذاتی نیست که برخی داشته باشند و برخی نه، بلکه مهارتی است که می تاب آوری زنان

 .کرد
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 راهکارهای تقویت تاب آوری زنان در شرایط بحرانی

اید، وقت آن است که به راهکارهای عملی برای تقویت این ویژگی بپردازیم. را درک کرده تاب آوری زنانحال که اهمیت 

توانند به شما کمک کنند تا در دل می ها، برگرفته از تجربیات واقعی زنان در شرایط بحرانی و تحقیقات روانشناختی،این استراتژی

 .تر از همیشه ظاهر شویدها، قویسختی

 مشارکت در کارهای گروهی و اجتماعی

های شود. شرکت در فعالیتانسان موجودی اجتماعی است و در زمان بحران، نیاز به ارتباط و همبستگی بیش از پیش احساس می

گیرید هش استرس و احساس تنهایی کمک کند. وقتی در کنار دیگران قرار میتواند به کاگروهی، حتی در مقیاس کوچک، می

تواند شامل کمک به همسایگان، شود. این میکنید، حس مفید بودن و تعلق خاطر تقویت میو برای هدفی مشترک تلاش می

ری باشد. این نوع تعاملات، به های خیریه محلی، یا حتی صرفاً جمع شدن با سایر زنان برای صحبت و همفکمشارکت در فعالیت

دهد تا از تجربیات یکدیگر بیاموزید و احساس کنید که تنها نیستید. تقویت روابط اجتماعی، به طور مستقیم به شما فرصت می

 .است تاب آوری زنانشود که از ارکان افزایش اعتماد به نفس و عشق به خود نیز منجر می

  

 بدترتغییر دیدگاه و مقایسه با شرایط 

آوری، های موثر در تقویت تابدر لحظات سخت، ممکن است احساس کنید که دنیا به آخر رسیده است. اما یکی از استراتژی

کنند. این به معنای نادیده گرفتن های بیشتری را تجربه میتغییر دیدگاه و مقایسه شرایط خود با وضعیت افرادی است که سختی

بینید که دیگران با وجود از دست تر است. وقتی میانداز وسیعقرار دادن آن در یک چشمدرد خود نیست، بلکه به معنای 

این نوع مقایسه، به شما  .تواند به شما انگیزه و قدرت دهدتر، همچنان در تلاش برای زندگی هستند، این میهای بزرگدادن

تان برای بهبود وضعیت استفاده کنید. این رویکرد، در هایهای کوچک خود باشید و از تواناییکند تا قدردان داشتهکمک می

 .در بلایا، به عنوان یک سازوکار دفاعی مثبت شناسایی شده است تاب آوری زنانمطالعات مرتبط با 

 به اشتراک گذاشتن احساسات و تجربیات

یب برساند. صحبت کردن با یک تواند به مرور زمان به سلامت روان آسپنهان کردن احساسات، به خصوص در دوران بحران، می

تواند بار سنگینی را از دوش شما بردارد. به اشتراک دوست مورد اعتماد، یکی از اعضای خانواده، یا حتی یک مشاور، می

کند تا احساسات خود را پردازش کنید و از دیدگاه دیگران نیز ها، و حتی امیدهایتان، به شما کمک میها، نگرانیگذاشتن ترس

بسیاری از زنان در مناطق  .آوردگذرد، فراهم میوگوها، فضایی امن برای بیان آنچه در دل شما میمند شوید. این گفتبهره

اند. این اند و احساس حمایت متقابل داشتهدیده، با جمع شدن و صحبت کردن درباره تجربیاتشان، آرامش پیدا کردهآسیب

 .است تاب آوری زنانتقویت  ترین عوامل درهمبستگی عاطفی، یکی از قوی

  



 حفظ روال زندگی و مراقبت از خود

تواند حس کنترل و ثبات را رسد، حفظ یک روال مشخص در زندگی روزمره میدر شرایطی که همه چیز به هم ریخته به نظر می

های معین، یا انجام مانترین کارها، مانند بیدار شدن در ساعت مشخص، آماده کردن غذا در زبه شما بازگرداند. حتی کوچک

توانند به شما کمک کنند تا حس عادی بودن را حفظ کنید. علاوه بر این، مراقبت از خود، هرچند در دوران کارهای خانه، می

 :تواند شامل موارد زیر باشدبحران ممکن است دشوار به نظر برسد، اما حیاتی است. این مراقبت می

 استراحت کافی داشته باشید سعی کنید تا حد امکان :خواب کافی. 

 حتی با منابع محدود، تلاش کنید غذاهای مقوی مصرف کنید :تغذیه مناسب. 

 تواند به بهبود روحیه کمک کندروی کوتاه یا انجام حرکات کششی ساده میحتی یک پیاده :فعالیت بدنی. 

 د؛ مثلاً خواندن یک کتاب، گوش هر روز چند دقیقه را به کاری که دوست دارید، اختصاص دهی :زمانی برای خود

 .دادن به موسیقی، یا دعا کردن

تاب آوری کند و نقش مهمی در افزایش ها، به تقویت عزت نفس و توانایی مدیریت استرس شما کمک میتمرکز بر این جنبه

 .کندایفا می زنان

  

 های حمایتی در تقویت تاب آوری زناننقش جامعه و سیستم

هایی است که از جامعه تنها یک ویژگی فردی نیست؛ بلکه به شدت تحت تأثیر محیط اجتماعی و حمایت تاب آوری زنان

شود. های حمایتی، چه رسمی و چه غیررسمی، حیاتی میکنند. در شرایط جنگ و پس از جنگ، نقش سیستمدریافت می

نیازهای خاص زنان نیستند و حتی ممکن است های موجود قادر به پاسخگویی کامل به متأسفانه، در برخی موارد، سیستم

 .های جنسیتی را تشدید کنندنابرابری

ها و دیده، موانعی مانند عدم توجه کافی به نیازهای بهداشتی زنان، نابرابری در توزیع کمکبر اساس تحقیقات، در مناطق آسیب

ی بگذارد. به عنوان مثال، در برخی مناطق، به دلیل تأثیر منف تاب آوری زنانتواند بر نادیده گرفتن فرهنگ بومی منطقه، می

اندازد. ها را به خطر میکنند که این مسئله سلامت آنتابوهای فرهنگی یا شرم، زنان از بیان نیازهای بهداشتی خود خودداری می

 :آوری، لازم است کهبنابراین، برای تقویت تاب

 ها باید با در نظر گرفتن نیازهای بهداشتی، روانی ریزینامهبر :بندی شودنیازهای خاص زنان شناسایی و اولویت

 .فرد زنان صورت گیردو اجتماعی منحصربه

 های مربوط به ها و اجرای برنامهگیریزنان باید در تصمیم :مشارکت زنان در فرآیندهای امداد و بازسازی

کند، بلکه حس رده شدن نیازهایشان کمک میبحران و بازسازی مشارکت فعال داشته باشند. این کار نه تنها به برآو

 .کندها تقویت میتوانمندی و کنترل را در آن



 تواند به زنان دسترسی به مشاوران زن و فضاهای امن برای گفتگو، می :های روانی و اجتماعی هدفمندحمایت

 .های روانی ناشی از بحران مقابله کنندکمک کند تا با آسیب

 تواند مانع از پنهان فزایش آگاهی زنان درباره حقوقشان و نحوه دسترسی به خدمات، میا :بخشیآموزش و آگاهی

 .کردن نیازهایشان شود

های لازم را فراهم کنند، بستر مناسبی برای شکوفایی زمانی که جامعه و نهادهای مربوطه، با درک عمیق از وضعیت زنان، حمایت

توانند نه تنها از خود، بلکه از کل جامعه در برابر پیامدهای منفی بحران محافظت ها میشود و آنفراهم می تاب آوری زنان

 .کنند

  

 فراتر از بقا: توانمندسازی و رشد پس از بحران

ری از زنان های سخت است. برای بسیاآوری تنها به معنای بقا نیست؛ بلکه شامل توانایی رشد و حتی شکوفایی در پی تجربهتاب

های تواند کاتالیزوری برای کشف قدرتهایی مانند جنگ، با تمام درد و رنجی که به همراه دارد، میدار، مواجهه با بحرانخانه

گویند، به می (Post-Traumatic Growth) رشد پس از تروماهای جدید باشد. این فرآیند، که به آن پنهان و توانمندی

 .زا استانشناختی مثبت در نتیجه مبارزه با یک رویداد آسیبمعنای تجربه تغییرات رو

 :تواند منجر به موارد زیر شودمی تاب آوری زناندر این مسیر، 

 کردند تر از آنچه تصور میزنان ممکن است متوجه شوند که چقدر قوی :افزایش خودآگاهی و قدرت درونی

 .شودهای فردی میاد به نفس و اتکا به تواناییهستند. این شناخت جدید از خود، منجر به افزایش اعتم

 های متقابل، گیرد. حمایتتر و معنادارتری با خانواده و دوستان شکل میدر شرایط سخت، روابط عمیق :تقویت روابط

 .کندتر میپیوندهای انسانی را محکم

 ی واقعی زندگی را بهتر درک کنند هاتوانند به افراد کمک کنند تا ارزشها میبحران :بندی مجدد زندگیاولویت

 .های جدیدی برای خود تعیین کنندو اولویت

 های جدیدی را کند تا مهارتنیاز به سازگاری با شرایط جدید، اغلب زنان را وادار می :های جدیدکشف مهارت

 .دیگرانبیاموزند، چه در زمینه مدیریت خانه با منابع محدود، چه در زمینه کسب درآمد یا حتی کمک به 

 تری در زندگی برخی زنان ممکن است پس از عبور از بحران، احساس کنند که هدف بزرگ :حس هدفمندی بیشتر

 .های اجتماعی پیدا کننددارند و تمایل بیشتری به کمک به دیگران یا فعالیت

رشد و توانمندسازی نیز در دل آن نهفته در حالی که درد و رنج ناشی از بحران واقعی است و نباید نادیده گرفته شود، اما پتانسیل 

ها، ققنوسی از امید و توانند از خاکستر سختیاند که میه خود، بارها ثابت کردهتاب آوری زناندار ایرانی، با است. زنان خانه

 .توانمندی بسازند

  



 دار ایرانی در شرایط بحرانهای عملی برای زنان خانهگام

و ابعاد مختلف آن پرداختیم. اکنون زمان آن رسیده که به چند گام عملی و کاربردی  آوری زنان تابتا اینجای کار، به اهمیت 

 :تان در شرایط بحران و پس از آن برداریدآوری خود و خانوادهتوانید برای تقویت تاباشاره کنیم که می

ها اعتماد دارید، در تماس آنبا دوستان، همسایگان و اعضای خانواده که به  :شبکه حمایتی خود را فعال کنید .1

کنید، به کننده باشد. اگر احساس تنهایی میتواند بسیار کمکباشید. صحبت کردن و به اشتراک گذاشتن احساسات، می

 .های حمایتی محلی باشیددنبال گروه

ی زنان اغلب ها اشاره شد، نیازهای بهداشتی و جسمهمانطور که در بخش چالش :به نیازهای اولیه خود توجه کنید .2

آوری سلامت جسمی شما، پایه و اساس سلامت روانی و تابشود. به خاطر داشته باشید که نادیده گرفته می

 .حتی در شرایط محدود، سعی کنید به بهداشت فردی، تغذیه مناسب و استراحت کافی اهمیت دهید .شماست

روزمره خود را به صورت منظم انجام دهید. سعی کنید تا حد امکان، کارهای  :های روزمره را حفظ کنیدروال .3

 .دهدپذیری میبینیتان حس ثبات و پیشاین کار به شما و خانواده

شود. سعی کنید منابع خبری در دوران بحران، حجم زیادی از اخبار و شایعات منتشر می :اطلاعات را مدیریت کنید .4

منفی قرار ندهید. این کار به حفظ آرامش روانی شما کمک معتبر را دنبال کنید و خود را بیش از حد در معرض اخبار 

 .کندمی

در مواجهه با مشکلات، به جای غرق شدن در ناامیدی، سعی کنید به دنبال  :های حل مسئله را تقویت کنیدمهارت .5

 .توانند حس کنترل را در شما تقویت کنندها نیز میحلترین راههای خلاقانه باشید. حتی کوچکحلراه

داشتن امید و هدف برای آینده، حتی اگر این هدف کوچک  :ریزی کنید )حتی کوچک(رای آینده برنامهب .6

تواند نیروی محرکه شما برای ادامه راه باشد. به بازسازی خانه، آموزش کودکان، یا حتی شروع یک فعالیت باشد، می

 .کوچک اقتصادی در آینده فکر کنید

کنید که استرس، اضطراب یا افسردگی بر زندگی شما سایه افکنده اس میاگر احس :از متخصصان کمک بگیرید .7

است، از کمک روانشناسان یا مشاوران استفاده کنید. این یک نشانه ضعف نیست، بلکه نشانه هوشمندی و مراقبت از خود 

ها بسیار ارزشمند است. در شرایط بحرانی، دسترسی به این خدمات ممکن است دشوار باشد، اما تلاش برای یافتن آن

 .است

تر دارید، شما را قوییک سفر است، نه یک مقصد. هر گام کوچکی که در این مسیر برمی تاب آوری زنانبه یاد داشته باشید، 

 .دهد که نه تنها از این دوران سخت عبور کنید، بلکه از آن درس بگیرید و رشد کنیدکند و به شما اجازه میمی

 بدیلای بیزنان، سرمایه گیری: تاب آورینتیجه

دار ایرانی که در شرایط جنگ و پس از جنگ زندگی ، به ویژه در میان زنان خانهتاب آوری زناندر پایان، باید تأکید کرد که 

ها، زدنی خود در سازگاری با دشواریبدیل است. شما با قدرت درونی و توانایی مثالکنند، یک سرمایه انسانی و اجتماعی بیمی

ها واقعی و عظیم کارید. چالشکنید، بلکه بذرهای امید و بازسازی را در دل جامعه میهایتان کمک میه تنها به بقای خانوادهن



پذیری. با این حال، همانطور که دیدیم، با اتکا هستند؛ از بارهای مراقبتی سنگین گرفته تا دسترسی محدود به منابع و افزایش آسیب

آوری را تقویت کرده و حتی از دل توانید این تابابط اجتماعی، تغییر دیدگاه، و حفظ مراقبت از خود، میبه معنویت، تقویت رو

 .بحران، به رشد و توانمندی دست یابید

توانند با شناسایی نیازهای های حمایتی، هرچند با نواقصی همراه باشند، میبه یاد داشته باشید که شما تنها نیستید. جامعه و سیستم

ایفا کنند. این مقاله تلاشی بود تا شما  تاب آوری زنانهای مشارکت، نقش مهمی در تقویت خاص شما و فراهم آوردن فرصت

ها، کارگیری این توصیهبرداری از آن ارائه دهد. امیدواریم که با بهرا با این قدرت درونی آشنا کند و راهکارهایی عملی برای بهره

ق به زندگی و امید به آینده را در خود و اطرافیانتان زنده نگه دارید و به عنوان الگوهایی از قدرت و بتوانید در هر شرایطی، عش

 .استقامت، در تاریخ این سرزمین بدرخشید

  

 سوالات متداول درباره تاب آوری زنان

 تاب آوری زنان دقیقاً به چه معناست؟

زا اشاره دارد. این مفهوم فراتر از صرفاً زا یا آسیبشرایط دشوار، استرسها در سازگاری مثبت با تاب آوری زنان به توانایی آن

ها تر شدن و رشد کردن پس از مواجهه با بحراناست و شامل توانایی بازگشت به حالت عادی یا حتی قوی” تحمل کردن“

مقاومت کنند و راهکارهای خلاقانه  کند تا در برابر فشارهای روانی، اجتماعی و اقتصادیشود. این ویژگی به زنان کمک میمی

 .برای حل مشکلات بیابند

 ای دارد؟چرا تاب آوری زنان در شرایط جنگ و پس از جنگ اهمیت ویژه

های مضاعفی مانند افزایش بار مراقبت از خانواده، دسترسی دار، با چالشدر شرایط جنگ و پس از جنگ، زنان، به ویژه زنان خانه

ها مقابله کنند، دهد تا با این سختیها امکان میشوند. تاب آوری به آنرو می، و خطر فزاینده خشونت روبهمحدود به منابع حیاتی

ای ایفا نمایند. بدون شان محافظت کنند، و در فرآیند بازسازی جامعه نقش فعال و سازندهاز سلامت روانی خود و خانواده

 .ر نهایت بر کل جامعه بسیار شدیدتر خواهد بودها بر زنان و دآوری، پیامدهای منفی بحرانتاب

 توان تاب آوری زنان را در خود تقویت کرد؟چگونه می

توانید با تقویت ارتباط معنوی و باورهای مذهبی، شود. شما میتقویت تاب آوری یک فرآیند مداوم است و شامل چندین گام می

دیدگاه و مقایسه شرایط خود با دیگران، و به اشتراک گذاشتن احساسات و مشارکت فعال در کارهای گروهی و اجتماعی، تغییر 

های روزمره و مراقبت از خود )شامل خواب آوری خود را افزایش دهید. همچنین، حفظ روالتجربیاتتان با افراد مورد اعتماد، تاب

، از کمک متخصصان سلامت روان نیز بهره کافی، تغذیه مناسب و فعالیت بدنی( نقش حیاتی در این مسیر دارد. در صورت نیاز

 .ببرید



 نقش جامعه در حمایت از تاب آوری زنان چیست؟

بندی نیازهای کنند. این شامل شناسایی و اولویتهای حمایتی نقش کلیدی در تقویت تاب آوری زنان ایفا میجامعه و سیستم

بع و خدمات، تضمین مشارکت فعال زنان در فرآیندهای خاص زنان در شرایط بحرانی، فراهم آوردن دسترسی عادلانه به منا

های روانی و اجتماعی هدفمند است. ایجاد فضاهای امن برای گفتگو و آموزش، به زنان گیری و بازسازی، و ارائه حمایتتصمیم

 .مند شوندهای لازم بهرهکند تا نیازهای خود را بدون ترس از قضاوت بیان کنند و از حمایتکمک می

 

 


