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 سرآغاز

 روزگاری در. بسازند را جامعه آینده است قرار که است هاییانسانفکر و قلب  پرورش بلکه نیست؛ دانش انتقال تنها معلمی

 کنار در که هستیم آن نیازمند دیگری زمان هر از بیش دهد،می قرار تأثیر تحت را زندگی آرامش هابحران و حوادث گاه که

 میان این در آنچه. کنیم تقویت آینده نسل در نیز را اخلاقی هایفضیلت سایر و شهامت امید، بخشش، مندیتوان علم، آموزش

 در شدن خم از پس چگونه آموزدمی ما به که درونی توان همان است؛ «آوریتاب» بخشد،می مسیر ادامه قدرت انسان به

 .داریم نگه روشن را امید چراغ هاتاریکی در و کنیم راست قامت دوباره ها،سختی

 وسعت و نگاه در گشودگی به نیاز که است فرایندی بزرگ معناهای یافتن یا ساختن. داشت معنا باید بودن، آورتاب برای

 :فرمایدمی مولانا حضرت کهچنان. دارد نظر

 بود عام ضیِاش مغرب و مشرق به اگر    قمر نورِ خانه به افتد روزنه قَدْر به

 تا داشت نگه دور انزوا از را قلب و ذهن و گشود را هاچشم باید تعالی، و رشد برای که کندمی یادآوری زیبا چه مولانا

 .کنیم دریافت ترگسترده و ترکامل سازیم،می خود که هاییروزنه با را قمر نور

 بتوانیم اگر. است امید و همدلی اخلاق، گیریشکل جایگاه بلکه ها،کتاب یادگیری محل تنهانه مدرسه تربیتی، نگاه در

 برابر در که آموخت خواهند آنان کنیم، تقویت را اخلاقی هایفضیلت سایر و پذیریمسئولیت امید، روحیه آموزاندانش قلب در

 .بسازند رشد برای پلی هادشواری از و کنند ایستادگی زندگی مشکلات

 هایمحیط در آوریتاب مختلف ابعاد به دادن توجه برای تلاشی است؛ گرفته شکل نگاه همین با حاضر مجموعه

 ابعاد به زمانهم توجه نیازمند اخلاقی، هایچارچوب به پایبند و توانمند هایانسان تربیت که حقیقت این یادآوری و آموزشی

 و هاخانواده مدارس، مدیران معلمان، مشاوران، برای بتواند نوشته این تاس امید. است خانوادگی و اجتماعی عاطفی، فردی،

 .بردارد آورتاب و مسئول امیدوار، نسلی پرورش مسیر در کوچک هرچند گامی و باشد بخشالهام وپرورشآموزش مسئولان

 رشد یکدیگر کنار در امید و اخلاق علم، هاآن در که هاییمدرسه و سرزمین این فرزندان برای ترروشن روزهایی امید به

 .کنندمی

 

   فارس وپرورشآموزش اجتماعی هایآسیب برابر در مراقبت و مشاوره تربیتی، امور اداره رئیس بانشی، قاسم

 فارس وپرورشآموزش تحصیلی و تربیتی مشاوره مسئول کارشناس بارانی، حمید
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 مقدمه

 مانند رخدادهایی. هستند مواجه ناپذیربینیپیش هایبحران و پیچیده شرایط با دیگری زمان هر از بیش جوامع امروز، جهان در

. کندمی وارد اجتماعی نهادهای و هاخانواده افراد، بر را توجهی قابل اجتماعی و روانی فشارهای گسترده، هایدرگیری و هاتنش

 روانی، آرامش حفظ در اساسی نقش اجتماعی، نهادهای ترینمهم از یکی عنوان به تربیت و تعلیم نظام شرایطی، چنین در

 .کندمی ایفا هاخانواده و فرهنگیان آموزان،دانش میان در سازگارانه هایتوانمندی ارتقای و امید تقویت

 گرفته قرار توجه مورد دشوار شرایط با مواجهه در مهمی عامل عنوان به اخیر هایسال در که کلیدی مفاهیم از یکی

 تهدیدها فشارها، با مواجهه در زندگی مسیر ادامه و بازسازی سازگاری، در انسان توانایی به آوریتاب. است «آوریتاب» است،

 برای فرصتی عنوان به هاچالش از اجتماعی، و روانی تعادل حفظ ضمن قادرند آورتاب جوامع و افراد. دارد اشاره هابحران و

 .ببرند بهره خود درونی هایظرفیت تقویت و یادگیری رشد،

 سطوح در هاظرفیت از ایمجموعه بلکه شود،نمی محدود آموزاندانش فردی توان به تنها آوریتاب مدرسه، محیط در

 امید، احساس گیریشکل برای امن بستری تواندمی مدرسه. گیردمی بر در را سازمانی و اجتماعی خانوادگی، فردی، مختلف

 با مؤثر مواجهه برای را آنان ها،ظرفیت این تقویت با و کند فراهم آموزاندانش در ایمقابله هایمهارت و اعتماد همبستگی،

 .سازد آماده دشوار شرایط

 اجتماعی، جسمانی، روانی، فردی، هایحوزه در آن مختلف ابعاد معرفی و آوریتاب مفهوم تبیین هدف با کتابچه این

 برای ایزمینه کاربردی، چارچوبی ارائه با تا است شده تلاش همچنین. است شده تدوین سازمانی و تحصیلی خانوادگی،

 .شود فراهم آوریتاب تقویت راهبردهای با هاخانواده و معلمان مدارس، مدیران مشاوران، آشنایی

بود. نتایج این مطالعه  (Resilience) آوریمللی در خصوص تابالشروع تدوین این اثر با مطالعه بروزترین مقالات بین

دسته مورد بررسی قرار  9توان در را می آوریتابشد. بر این اساس، در انواع مختلفی از آن آوری بندی تابساز دستهزمینه

 شود.ادامه به این موارد پرداخته می. در هستندبعُد حیاتی برای بقا و شکوفایی نظام آموزشی  9 دموار داد که این

تر از آموز و کارمند ما باید بتواند پس از هر شکست، قویهر دانش :(Individual Resilience)آوری فردی تاب .1

 دارد.فرد اشاره « قهرمان درون»آوری به این نوع تاب ای برای رشد تبدیل کند.قبل بایستد و هر مشکلی را به پله

توانایی کنترل خشم، اضطراب و غم،  (:Psychological/Emotional Resilience)آوری روانی/عاطفی تاب .2

« های درونیمدیریت طوفان»آوری به این نوع تاب برای حفظ آرامش روانی و تمرکز بر اهدافمان، حیاتی است.

 اشاره دارد.
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سلامت جسمانی و توانایی  (:Physical/Physiological Resilience)آوری جسمانی/فیزیولوژیکی تاب .3

آوری این نوع تاب بازیابی سریع از خستگی و بیماری، شرط لازم برای حضور فعال و بانشاط در مدرسه و اداره است.

 اشاره دارد.« بدن قوی، ذهن قوی»به 

های حمایتی قوی بسازند هآموزان و کارکنان ما باید بتوانند شبکدانش (:Social Resilience)آوری اجتماعی تاب .4

 اشاره دارد.« قدرت در جمع»آوری به این نوع تاب گاه و حامی یکدیگر باشند.ها، تکیهو در سختی

آموزان ما در برابر آور، بهترین سپر و پشتیبان دانشهای تابخانواده (:Family Resilience)آوری خانوادگی تاب .5

 اشاره دارد.« خانواده به عنوان قلعه مستحکم»آوری به ن نوع تابای هر نوع آسیب روانی و اجتماعی هستند.

آموزان ما حتی با نمرات بد یا آوری تحصیلی یعنی دانشتاب (:Academic Resilience)آوری تحصیلی تاب .6

 اشاره دارد.« پایداری تحصیلی»آوری به این نوع تاب استرس کنکور، ناامید نشوند و برای موفقیت بجنگند.

آور، پس از هر یک جامعه یا مدرسه تاب (:Community/Collective Resilience)ای آوری جمعی/جامعهتاب .7

 «قدرت یکپارچه»آوری به این نوع تاب شود.تر و متحدتر از قبل شکوفا میماند، بلکه قویبحران، نه تنها سرپا می

 اشاره دارد.

مدارس و ادارات ما باید آنقدر  (:Organizational/Systemic Resilience)آوری سازمانی/سیستمی تاب .8

سیستم »آوری به این نوع تاب منعطف و هوشمند باشند که هیچ تغییر یا بحرانی، عملکردشان را مختل نکند.

 اشاره دارد.« ضدضربه

آموزان و ترین شرایط، دانشدر سخت (:Spiritual/Existential Resilience)آوری معنوی/وجودی تاب .9

این  توانند مسیر درست را پیدا کنند و امید را حفظ کنند.ها و معنای زندگی، مین ما با تکیه بر باورها، ارزشکارکنا

 اشاره دارد.« نمای درونیقطب»آوری به نوع تاب
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پرداخته  نکته کلیدی از هر مقاله 5آوری و المللی در خصوص انواع تابدر ادامه به بررسی معتبرترین و بروزترین مقالات بین

شناختی ویژه شرایط خاص روان-پیشنهاد مدیریتی 20سپس بر اساس محتوای این مقالات به استنتاج و استنباط  شود.می

 شود.همچون ایام جنگ پرداخته می

 

 (Individual Resilience) آوری فردیتاب -1جدول 

 Liao, R.-W., Hu, W.-C., Kuo, C.-Y., Hsu, W.-L., & Tzeng, I.-S. (2025). Adult مقاله مبنا
individual resilience interventions: A PRISMA-compliant meta-analysis. Journal 
of Psychiatric Research, 189, 352–364. 

نکته کلیدی  5

 مستخرج از مقاله

 مشکلی هر آموزان در برابرترین سپر دانشهای فکری و رفتاری، قویآموزش مهارت .1
 .است

 حیاتی و چندین برابر آوریهای تابهای بحرانی و پر استرس، تأثیر برنامهاندر زم .2
 .شودمی

 توانندمی آموزاندانش همه که است ضروری آوری یک استعداد ذاتی نیست؛ مهارتیتاب .3
 .بیاموزند را آن

 آموزاندانش روان سلامت و تحصیلی موفقیت به مستقیماً آوری،گذاری بر تابسرمایه .4
 .است ردهخو گره

آموزی در هر دانش آوری را بهتوانیم آموزش تاببا ابزارهای هوشمند دیجیتال، می .5
 .برسانیم دورترین نقاط استان

-پیشنهاد مدیریتی 20

استنتاج  شناختیِروان

شده و استنباط شده از 

این مقاله ویژه شرایط 

خاص همچون ایام 

 جنگ

حفظ روان »به « تواییپیشروی مح». تغییر اولویت نظام آموزشی از 1

 «آموزدانش

است؛ اگر  سلامت روان مقدم بر پوشش کامل کتاب درسیدر شرایط جنگ، 

 شود.آموز از نظر روانی فروبریزد، یادگیری عملاً متوقف میدانش

 
 :های فکری = خط مقدم دفاع روانی. آموزش مهارت2

سپر »عنوان باید به هبینانه، خودگویی مثبت و حل مسئلتفکر واقعدر این شرایط، 

 آموزان آموزش داده شود، نه مهارت جانبی.به دانش« دفاعی

 
 :دهنده درسباشد، نه فقط انتقال« آوریمربی تاب». معلم باید 3
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الگوی ایستادگی، آرامش و معنا دادن در زمان جنگ، نقش معلم از آموزگار محتوا به 

 کند.تغییر می به بحران

 
 :راب نباید سرکوب شوند؛ باید معنا شوند. شکست، ترس و اضط4

 آموز باید یاد بگیرد:دانش
 «ترسیدن نشانه ضعف نیست؛ مدیریت ترس نشانه قدرت است.»

 
 :تغییر کند« فرآیند ایستادن»به « نتیجه». تمرکز آموزش از 5

 تر از نمره نهایی شود.مهم تلاش، استمرار، و مدیریت فشارها، در ارزشیابی

 
 :مدت طراحی شودآوری باید فوری و کوتاهتاب . آموزش6

 دهد؛های طولانی جواب نمیدر شرایط جنگ، برنامه

 ترند.اثربخش های فردیای مهارتدقیقه 10–15های بسته

 
 :هادیدههستند؛ حتی آسیب« قابل آموزش»آموزان . همه دانش7

 ؛«کشنددیگر نمی»آموزان نباید تصور شود برخی دانش
 ی مهارتی اکتسابی است، حتی در بحران شدید.آورتاب

 
 :. والدین باید آموزش ببینند، نه فقط توصیه بشنوند8

 کند؛والدی که خودش مضطرب است، ناخواسته اضطراب را منتقل می
 آوری فردی برای والدین، یک ضرورت فوری است.آموزش تاب

 
 :شود «قربانی شرایط»جایگزین روایت « قهرمان درون». روایت 9

 آموز باید بیاموزد:دانش
 «ایستد.من قربانی جنگ نیستم؛ من انسانی هستم که در شرایط سخت، می»

 
 :سازی روان. استفاده هدفمند از ابزارهای دیجیتال برای آرام10

 آور نباشد؛فضای مجازی فقط محل خبرهای اضطراب

 تبدیل شود. ظیمیهای فردی، تنفس، تمرکز و خودتنکانال آموزش مهارتباید به 

 
 :. هر کلاس درس، یک فضای امن روانی باشد11

 معلم باید صراحتاً اعلام کند:
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 «توانی نگران باشی، سؤال بپرسی، و احساساتت را بگویی.اینجا می»

 
 :شده باشدشده و هدایتوگو درباره جنگ باید کنترل. گفت12

 زاست؛آسیبآموز در اخبار، هر دو سکوت کامل یا رها کردن دانش

 باشد. بخشبینانه، محدود و آرامواقعوگو باید گفت

 
 :های سنگین را بگیرندهای ساده روزانه جای برنامه. تمرین13

 مثلاً:
 2 دقیقه تنفس 
 3 جمله خودگویی مثبت 
  امروز از چه چیزی عبور کردی؟»یک سؤال» 

 
 :آوری تحصیلی استآوری فردی، پایه تاب. تاب14

 وز بلد نباشد با اضطراب کنار بیاید،آماگر دانش

 .کندتمرکز، حافظه و یادگیری افت می

 
 :. مدیران مدرسه باید الگوی آرامش باشند15

 کند؛رفتار مدیر مضطرب، کل مدرسه را ملتهب می
 ی ایمن روانی.مدیرِ آرام = مدرسه

 
 :. بازتعریف موفقیت در زمان جنگ16

 موفقیت الان یعنی:
 دوام آوردن 
 امه دادناد 
 حفظ امید 

 نه لزوماً پیشرفت شتابان تحصیلی.

 
 :آموزش داده شود« کنترل آنچه در اختیار من است». مهارت 17

 آموز باید بداند:دانش
 «چیز دست من نیست، اما واکنش من دست خودم است.همه»

 
 :های کوچک از ایستادگی روزانه برجسته شوند. روایت18
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 مثلاً:
 دهدوجود ترس درسش را ادامه می آموزی که بادانش 
 کندمعلمی که کلاس را حفظ می 

 هستند. آوریالگوهای زنده تابها این

 
 :. جلوگیری از انتقال اضطراب بزرگسالان به کودکان19

 والدین و معلمان باید بیاموزند:
 «های ما، نباید وارد ذهن کودک شود.همه نگرانی»

 
 :های بلندمدت پس از جنگ= کاهش آسیبآوری گذاری روی تاب. سرمایه20

 آوری فردی انجام شود،هر اقدامی که امروز برای تاب

 کند.پیشگیری می افسردگی، ترک تحصیل و فرسودگی روانیدر آینده از 

 

 

 (Psychological/Emotional Resilience)آوری روانی/عاطفی تاب -2جدول 

 مقاله مبنا
Yin, W., Ren, G., & Zhang, G. (2025). Mediating and moderating roles of AI 
literacy: How it shapes the impacts of psychological resilience on work stress 
and job burnout among young university teachers in China. Computers and 
Education: Artificial Intelligence, 9, 100451.  

دی مستخرج نکته کلی 5

 از مقاله

 و کارکنان روانی و شغلی فرسودگی مستقیماً سوادی در هوش مصنوعی،بی .1
 .کندمی تشدید را ما آموزاندانش

 و کاری هایاسترس اثر که است سپر قدرتمندی توانایی استفاده از هوش مصنوعی، .2

 .دهدمی کاهش به طرز چشمگیری را تحصیلی
ابزاری  دهد، بلکه آن را بهافزایش میآوری را هوش مصنوعی نه تنها تاب .3

 .کندمی تبدیل هاسختی با مقابله برای ترکاری

 کارایی و روان سلامت برای بهای سنگینی آوری،عدم آموزش هوش مصنوعی و تاب .4
 .دارد آموزشی سیستم کل

دختران و بانوان بیشتر در معرض  آوری و فرسودگی نقش دارد:جنسیت در تاب .5
 .دارند نیاز هوشمندانه حمایت به و هستند خطر

-پیشنهاد مدیریتی 20

استنتاج  شناختیِروان

 :صورت فوری و متمرکزهای کنترل خشم و اضطراب به. آموزش مهارت1
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شده و استنباط شده از 

این مقاله ویژه شرایط 

خاص همچون ایام 

 جنگ

گزار کنند تا های کوتاه، عملی و روزانه برای مدیریت هیجانات برمدارس باید کارگاه
 ام بمانند.های بحرانی آرآموزان و کارکنان بتوانند در لحظهدانش

 
های هوشمند، مخصوصاً هوش مصنوعی، برای گیری از فناوری. بهره2

 :کاهش اضطراب

سازی و های هوشمند برای آموزش تنفس، تمرینات آرامها و رباتاستفاده از برنامه
 است.ترین روش های روانی سریعمهارت

 
های بخشی و آموزشهای شغلی و تحصیلی، با آگاهی. کاهش استرس3

 :مدتدرمانی کوتاهروان

مند شوند تا آموزان باید آموزش ببینند که چگونه از ابزارهای فناوری بهرهمعلمان و دانش
 فشارهای روانی و وظایف سخت کاهش یابند.

 
 :در کنار کنترل هیجانات . آموزش استفاده هوشمندانه و ایمن از فناوری4

خصوص هوش مصنوعی، ابزار مقابله ها بیاموزید که فناوری، بهآموزان و خانوادهبه دانش
 است؛ نه منبع استرس یا اعتیاد.

 
 :های هوشمند حمایت روانی، ویژه دختران و بانوان. طراحی برنامه5

ی و کاهش اضطراب های خاص برای حمایت روانبا توجه به نقش حساس جنسیت، برنامه
 دختران، اجرا شود.

 
 :زا. آموزش دستورات عملی و سریع در مواقع استرس6

های اضطراب، بر های مثبت در لحظههای تنفسی، بازیابی تمرکز، و واکنشمانند تمرین
 های فعال و هوشمند، آموزش داده شوند.اساس فناوری

 
 :های مثبتروایت . تقویت حس کنترل و ایمان به آینده، با ترویج7

در کنار من »و  «توانم از پس این وضعیت برآیممی»ی اینکه های کوتاه دربارهنشست
 اجرا شود. «نیرویی هست

 
 :های بحرانمدت، قابل اجرا در لحظههای کوتاه. توسعه برنامه8

های ههای هوشمند و برنامای تنفس و تمرکز، که صرفاً در دستگاهدقیقه 5های مانند تمرین
 بندی شوند.موبایلی دسته
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 :های فردی در قالب فناوریدرمانی و مهارتهای روان. آموزش9

ها باید در دسترس قرار گیرد، تا هر فرد بتواند در هر زمان های مجازی و اپلیکیشنکلینیک
 مند شود.سازی شده بهرههای شخصیاز کمک

 
 :و نیازهای دخترانهای جنسیتی های خاص برای حساسیت. آموزش10

های حمایتی آنلاین، برای بانوان و درمانی، و گروههای روانهای ویژه، حمایتترتیب دوره
 انفرادی و گروهی. به صورت دختران

 
 :های روانیدر برابر شوک« پایدار ماندن»های . آموزش مهارت11

های ز در لحظههای آموزش سریع و متمرکز، بر تقویت اعتماد به نفس و تمرکبرنامه
 های امن.های آنلاین یا در محیطبحرانی، حتی در کلاس

 
 :. ایجاد فرهنگ گفتگو و بیان احساسات در خانواده و مدرسه12

های ها، و استفاده از فناوریتشویق خانواده و مدارس به گفتگو درباره احساسات و اضطراب
 رسانی فوری.حمایتی برای کمک

 
 :حمایتی آنلاین و مجازیهای . تقویت شبکه13

های مجازی که افراد بتوانند احساس های حمایتی، گفتگوی آنلاین و انجمنایجاد گروه
 تنهایی و اضطراب خود را بروز دهند.

 
 :های امید. ترویج روایت14

ترین ابزارهای ها و محتواهای مثبت، از طریق فناوری، که نشان دهد امید از مهمخلق پیام
 .مقابله است

 
 :های حمایتی فوری و عملیاتی برای روزهای بحران. تدوین برنامه15

محور و های فناوری، در قالب برنامه«زداییدقیقه تمرین تنفس و ترس 5هر روز »مثلاً: 
 سریع.

 
 :. آموزش معلمان و والدین درباره اهمیت و استفاده از هوش مصنوعی16

ها در مدیریت استرس و اضطراب، ری از فناوریبرداهای کوتاه و عملی برای بهرهآموزش
 های لازم را داشته باشد.تا در مقابل بحران، هر فرد مهارت
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 :. شناسایی و حمایت از افراد با مشکلات خاص روانی و جنسیتی17

های حمایتی و درمانی آنلاین، ویژه دختران و بانوان در معرض خطر، از طریق بسته
 ن.های هوشمند و امپلتفرم

 
 :سازی و آموزشگیری از فناوری برای آرامها در بهره. تشویق خانواده18

والدین باید آموزش ببینند که چگونه در خانواده، استرس و اضطراب را کنترل و حمایت 
 های بحران.کنند، بخصوص در شب

 
 :محورگذاری متمرکز بر آموزش فوری و فناوری. سرمایه19

سایت محور در قالب اپلیکیشن و وبهای اضطراری فناورینهادهای آموزشی برنامه
 اندازی کنند که آموزش و حمایت روانی را فوری فراهم کند.راه

 
 :گیری مداوم از فناوری. پیشگیری از فرسودگی روانی با بهره20

 هایآوری، تا آسیبهای کوتاه، منظم و پیوسته بر پایه فناوری برای تقویت تابایجاد برنامه
 تر بمانند.بلندمدت کاهش یابد و افراد مقاوم

 

 

 (Physical/Physiological Resilience) یکیولوژیزیف/یجسمان یآورتاب -3جدول 

 مقاله مبنا
Ek, S., Ding, M., Hedström, M., & Modig, K. (2025). Impact of physical 
resilience, prefracture characteristics, and functional status on mortality 
after hip fracture. Journal of the American Medical Directors Association, 26, 
105859. 

نکته کلیدی مستخرج  5

 از مقاله

 گره طول عمر و کیفیت زندگی ، مستقیماً بهفراتر از سلامت آوری جسمانی،تاب .1
 .است خورده

 و ماندن زنده برای ترین عاملمهم توانایی راه رفتن مستقل قبل از آسیب، .2
 .است سریع بهبودی

 نجات در قدرت بیشتری ها و داروها حتی از وضعیت مالی خوب،کاهش بیماری .3
 .دارد افراد جان

؛ شرایط زندگی و اجتماعی فقط به بیماری نگاه نکنیم ریزی سلامت،برای برنامه .4
 افراد را هم در نظر بگیریم.
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میر را به کمتر از  رگ وبرخی از انواع م توانیممی با ترکیبی از عوامل مطلوب، .5
 یافتنی است!؛ این یک هدف دستبرسانیم 5٪

-پیشنهاد مدیریتی 20

استنتاج  شناختیِروان

شده و استنباط شده از 

این مقاله ویژه شرایط 

خاص همچون ایام 

 جنگ

 :. حفظ جان و توان بدنی، مقدم بر تداوم عادی آموزش است1

، اولین وظیفه مدرسه و خانواده این نیست که برنامه درسی را کامل نگه در شرایط جنگ

آموز، معلم و کارمند را در وضعیت ایمن و بدن دانشدارند؛ بلکه این است که 

 .قابل دوام نگه دارند

 
 :تعریف کند« حداقل استاندارد بقای جسمی»باید  خانواده /. هر مدرسه2

 های ضروری چیست:، حداقلیعنی مشخص شود که در شرایط بحران
 آب سالم 
 غذای ساده اما کافی 
 استراحت 
 دسترسی به سرویس بهداشتی 
 داروهای ضروری 
 محل امن موقت 

 
ریزی بحران . توانایی حرکت مستقل باید یک شاخص کلیدی در برنامه3

 :باشد

عامل بسیار مهمی در بقا و بهبودی است؛  جایی سریعرفتن مستقل و جابهتوان راه

 بندی و پشتیبانی کنند.آموزان و کارکنان را از نظر توان تحرک دستهمدارس باید دانش پس

 
توان، بیمار، مجروح یا دارای معلولیت باید نقشه جداگانه . برای افراد کم4

 :داشت

 نوشته شود؛« فرد متوسط»برنامه بحران نباید برای 
 باید از قبل معلوم باشد:

 خلیه داردچه کسی نیاز به کمک برای ت 
 کندچه کسی داروی دائمی مصرف می 
 جایی سریع نداردگیری یا جابهچه کسی توان دویدن، پناه 

 
 :. آمادگی جسمانی سبک، بخشی از آموزش بقاست5

 در شرایط جنگ، آمادگی بدنی دیگر فقط ورزش نیست؛
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 است. بخشی از آموزش زنده ماندن

 مثلاً:
 راه رفتن منظم 
 تمرین تعادل 
 دنیانعطاف ب 
 بالا بردن استقامت سبک 

 
. خستگی مزمن در شرایط بحران، یک خطر امنیتی است نه فقط یک 6

 :مشکل سلامتی

 آموز، معلم یا مدیری که شدیداً خسته است:دانش
 گیردتصمیم بد می 
 واکنش کند دارد 
 پاشدزودتر فرو می 

 پس باید خستگی را جدی گرفت.

 
 :. خواب کافی یک مداخله حیاتی است7

 تواند:خوابی میدر شرایط جنگی، کم
 اضطراب را تشدید کند 
 ایمنی بدن را تضعیف کند 
 تمرکز را کاهش دهد 

را جزو  حفظ الگوی خوابجای فشار آموزشی، وپرورش باید بهبنابراین آموزش

 های رسمی قرار دهد.توصیه

 
 :تر استهای قابل پیشگیری از هر اقدام نمایشی مهم. کاهش بیماری8

های ساده اما شایع را کم کنیم، اثر آن از بسیاری اقدامات پرهزینه بیشتر گر بتوانیم بیماریا
 است.
 مثلاً:
 رعایت آب و غذای سالم 
 بهداشت دست 
 پیشگیری از عفونت 
 کنترل تب و علائم هشدار 
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 :ای باید محرمانه اما آماده باشد. فهرست افراد دارای بیماری زمینه9

 وزشی باید بدانند چه کسانی:مدارس و ادارات آم
 آسم دارند 
 دیابت دارند 
 صرع دارند 
 بیماری قلبی دارند 
 کنندداروی حیاتی مصرف می 

 تواند خطرناک باشد.چون در بحران، تأخیر در شناسایی می

 
 :بینی و ذخیره حداقلی شوند. داروهای ضروری باید از قبل پیش10

 ست.آوری جسمانی بدون تداوم دارو ممکن نیتاب
آموزان و کارکنان دارای نیاز ویژه، باید حداقل چند روز ذخیره امن دارویی در برای دانش

 بینی شود.خانه و در صورت امکان در مدرسه پیش

 
 :سنجید« نبود بیماری». سلامت جسمانی را نباید فقط با 11

 اند.شرایط اجتماعی و زیستی هم مهم
 یعنی باید پرسید:

 آیا کودک غذا دارد؟ 
 اش امن است؟آیا خانه 
 اش پرخطر است؟آیا مسیر دسترسی 
 آیا والدینش توان مراقبت دارند؟ 

 
 :اند. مدارس مناطق محروم نیازمند حمایت مضاعف12

هم وابسته  شرایط زندگیآوری جسمانی فقط به بدن مربوط نیست، بلکه به چون تاب

ذیری بیشتری دارند و باید در پبرخوردار در بحران، آسیبآموزان مناطق کماست، دانش
 اولویت حمایت باشند.

 
آل اما غیرقابل تر از تغذیه ایده. تغذیه ساده، منظم و قابل دسترس، مهم13

 :اجراست

 در شرایط جنگ، باید بر راهکارهای عملی تمرکز کرد:
 های سادهوعده 
 آب کافی 
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 غذاهای ماندگار 
 کاهش گرسنگی طولانی 

 غیرقابل اجرا.های پیچیده و نه برنامه

 
 :. برنامه مدرسه باید با توان جسمی واقعی افراد تنظیم شود14

اند، اند یا دچار استرس جسمانیجایی سخت داشتهاند، جابهآموزان شب بدی داشتهاگر دانش
 تر شود.برنامه درسی باید سبک

 .تنظیم انتظارات با واقعیت بدنآوری یعنی تاب

 
 :تر شودتر و کاربردیباید عمومی های اولیه. آموزش کمک15

 ها را بداند:در زمان جنگ، هر مدرسه و خانواده باید حداقل این
 کنترل خونریزی 
 آبیبرخورد با ضعف و بی 
 تشخیص علائم خطر 
 زمان ارجاع فوری 

 
 :. راه رفتن، تحرک ملایم و حفظ استقلال باید تشویق شود16

رتبط است، نباید افراد را در بحران کاملاً چون توان حرکت مستقل با بقا و بهبودی م
 تحرک کرد؛بی

 تحرک سبک و امن باید حفظ شود.

 
 :. کاهش مصرف داروهای غیرضروری باید مورد توجه باشد17

پس باید از مصرف خودسرانه و  کاهش بیماری و دارو از وضعیت مالی هم اثرگذارتر است.

 تأکید داشت. ان هدفمند و ضروریدرمانباشت غیرضروری دارو جلوگیری کرد و بر 

 
 :تبدیل شوند« پایگاه پایش وضعیت جسمی». مدارس باید به 18

های فرسودگی جسمی را هم یعنی معلمان و مدیران فقط غیبت را ثبت نکنند؛ بلکه نشانه
 ببینند:
 پریدگیرنگ 
 ضعف 
 آلودگی شدیدخواب 
 سرگیجه 
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 حالیبی 
 افت ناگهانی عملکرد 

 
 :لامت در بحران باید روشن و کمی باشدگذاری س. هدف19

وپرورش هم باید پس در آموزش رساند. ٪5توان به کمتر از ومیرها را میبرخی مرگ
 گذاری کنیم:هدف
 اند؟چند درصد افراد پرخطر شناسایی شده 
 چند درصد به داروی ضروری دسترسی دارند؟ 
 اند؟چند درصد آموزش کمک اولیه دیده 

 
 :بدون بقای جسمانی ممکن نیست. بقای آموزشی 20

ماند، نه خواب یا ناتوان باشد، نه یادگیری پایدار میاگر جسم فرسوده، بیمار، گرسنه، کم
 مدیریت مدرسه، نه آرامش روانی.

آوری آوری جسمانی زیربنای همه انواع دیگر تابتابپس در شرایط جنگی، 

 .است

 

 (Social Resilience) یاجتماع یآورتاب -4جدول 

 مقاله مبنا
Copeland, S., Comes, T., Bach, S., Nagenborg, M., Schulte, Y., & Doorn, N. 
(2020). Measuring social resilience: Trade-offs, challenges and opportunities 
for indicator models in transforming societies. International Journal of 
Disaster Risk Reduction, 51, 101799. 

نکته کلیدی مستخرج  5

 از مقاله

تر قوی هاآوری اجتماعی یعنی مدارس ما فقط سرپا نمانند، بلکه از دل بحرانتاب .1
 .بیایند بیرون و هوشمندتر

همبستگی و حمایت  دهد؛آوری واقعی مدرسه را نشان نمیصرفاً آمار و ارقام، تاب .2
 .استت اصلی آموزان و معلمان، قدردانش قلبی

 نباید هستند؛ ترینترین و مقاومخلاقگاهی  پذیر در مدارس،آسیب هایگروه .3
 .گرفت نادیده را پنهانشان هایتوانمندی

، کندخودش را بازطراحی می ها،آور اجتماعی، در مواجهه با چالشیک مدرسه تاب .4
 های قدیمی بچسبد.نه اینکه فقط به روش

فقط  های ما به جای حل مشکل،، برنامهتباه بسنجیماش آوری اجتماعی رااگر تاب .5
 .کنندصورت مسئله را پاک می
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-پیشنهاد مدیریتی 20

استنتاج  شناختیِروان

شده و استنباط شده از 

این مقاله ویژه شرایط 

خاص همچون ایام 

 جنگ

 :تبدیل شود« جامعه حمایتی». مدرسه باید به 1

کانون همدلی، حمایت یست؛ بلکه باید در شرایط بحران، مدرسه فقط محل آموزش ن

 باشد. و همبستگی اجتماعی

 
 :آموزیهای حمایت دانش. ایجاد شبکه2

آموزان ایجاد کنند تا افراد در زمان های کوچک حمایتی بین دانشتوانند گروهمدارس می

 .تنها نمانندفشار و اضطراب 

 
 :آموز. تقویت پیوند عاطفی بین معلم و دانش3

آموز از یک رابطه رسمی، گیرد که رابطه معلم و دانشی اجتماعی زمانی شکل میآورتاب

 تبدیل شود. ای انسانی و حمایتیرابطهبه 

 
 :. مشارکت فعال والدین در شبکه حمایتی مدرسه4

والدین باید بخشی از شبکه اجتماعی مدرسه باشند؛ ارتباط مستمر میان خانه و مدرسه، 
 دهد.را افزایش می آموزامنیت روانی دانش

 
 :آور باید بتواند خود را بازطراحی کند. مدرسه تاب5

 های قدیمی کارآمد نیست؛در شرایط بحران، پایبندی صرف به برنامه

کار های جدید آموزش و ارتباط را بهپذیر باشند و شیوهانعطافمدارس باید 

 .بگیرند

 
 :«من بودن»به جای « ما بودن». تقویت فرهنگ 6

تر همکاری و همدلی از رقابت مهمآموزان باید یاد بگیرند که در شرایط سخت، انشد

 .است

 
 :آموزیهای همیار دانش. ایجاد گروه7

هایی که مشکل دارند های داوطلبانه، به همکلاسیتوانند در قالب گروهآموزان میدانش
 کمک کنند.

 
 :پذیرآموزان به ظاهر آسیب. توجه ویژه به دانش8
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توانمندی و ها رسند، در بحرانپذیر به نظر میآموزان که در نگاه اول آسیببرخی دانش

 ها فعال شود.؛ باید این ظرفیتدهندخلاقیت بالایی نشان می

 
 :آموزان به منابع حمایت اجتماعی. تبدیل دانش9

 توانند برای یکدیگر:آموزان میدانش
 مشوق 
 شنونده 
 همراه 
 باشند.

 
 :حس تعلق به مدرسه . تقویت10

توانایی او برای تحمل آموز بیشتر احساس کند که به مدرسه تعلق دارد، هرچه دانش

 .شودبحران بیشتر می

 
 :وگوی جمعیهای گفت. ایجاد فرصت11

ها و امیدهای تواند احساسات، نگرانیها میوگوی گروهی در کلاسجلسات گفت
 همبستگی ایجاد کند. آموزان را به اشتراک بگذارد و حسدانش

 
 :آوری مدرسه. ارزیابی واقعی تاب12

 شود؛آوری واقعی فقط با آمار حضور و نمرات سنجیده نمیتاب

 نیز بررسی شود. اعتماد، همدلی و حمایت متقابلباید میزان 

 
 :. تقویت نقش مدیران به عنوان رهبران اجتماعی13

بخش جامعه بر اجتماعی و الهامرهمدیر مدرسه فقط مدیر اجرایی نباشد؛ بلکه 

 باشد. مدرسه

 
 :. ترویج فرهنگ کمک متقابل در مدرسه14

ارزش فرهنگی در کمک به همکلاسی، معلم یا کارکنان در شرایط دشوار باید به یک 

 تبدیل شود. مدرسه

 
 :های مشارکتی. ایجاد برنامه15
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انسجام توانند می های اجتماعیهای مشترک و فعالیتهای گروهی، پروژهفعالیت

 را تقویت کنند. جمعی

 
 :آموزان خلاق برای حل مشکلات. استفاده از ظرفیت دانش16

ای برای حل مشکلات مدرسه ارائه های تازهتوانند ایدهآموزان خلاق میها، دانشدر بحران
 دهند.

 
 :. تقویت ارتباط بین مدارس و جامعه محلی17

 ای از حمایت ایجاد کنند.ها شبکهحلی و خانوادهمدارس باید با محله، نهادهای م

 
 :های همکاری و حل تعارض. آموزش مهارت18

 شود؛ها بیشتر میدر شرایط فشار، تعارض
 وگو و حل اختلاف برای حفظ همبستگی ضروری است.آموزش مهارت گفت

 
 :. تبدیل بحران به فرصت یادگیری اجتماعی19

ها برای رشد از آنکند؛ بلکه ها فقط عبور نمیآور اجتماعی از بحرانمدرسه تاب

 .کندهای اجتماعی استفاده میمهارت

 
 :. پیام نهایی: قدرت واقعی مدرسه در پیوندهای انسانی است20

دارد نه ساختمان و نه برنامه درسی، بلکه در شرایط بحران، آنچه مدرسه را سرپا نگه می

آموزان، معلمان و ابط انسانی و حمایت اجتماعی میان دانششبکه رو

 .هاستخانواده

 

 (Family Resilience) یخانوادگ یآورتاب -5جدول 

  مقاله مبنا

نکته کلیدی مستخرج  5

 از مقاله

 فقرات ستون مستقیماً های قوی )با ارتباط، نظم و باورهای مشترک(،خانواده .1
 .هستند موزانآدانش روانی و تحصیلی موفقیت

آینده  ، نه تنها زندگی خودشان، بلکهبویژه مادران اضطراب و افسردگی والدین، .2
 .اندازدمی خطر به را فرزندانمان روانی و پیشرفت تحصیلی
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 عملکرد و ها سایه خود را بر زندگیتا سال نشده در خانواده،مشکلات حل .3
 .انداخت خواهد آموزانماندانش

ترین سپر ؛ قوینه یک انتخاب، که یک ضرورت است ه،آوری خانوادتقویت تاب .4
 های روانی و اجتماعی مدارس.در برابر آسیب

های بحران توانها، میبا تمرکز بر ارتباط، نظم و باورهای مشترک در خانواده .5
 .ساخت توانمند را آینده نسل و پنهان را به فرصت تبدیل کرده

-پیشنهاد مدیریتی 20

اج استنت شناختیِروان

شده و استنباط شده از 

این مقاله ویژه شرایط 

خاص همچون ایام 

 جنگ

 :آموز استآوری دانشترین محیط تاب. خانواده، اولین و مهم1

ارتباط، حمایت و ای شود که در آن تواند جایگزین خانوادههیچ برنامه آموزشی نمی

 وجود دارد. امنیت عاطفی

 
 :موفقیت تحصیلی فرزندان اثر دارد. سلامت روان والدین مستقیماً بر 2

آموز را کاهش تواند تمرکز، انگیزه و امید دانشاضطراب، افسردگی یا فرسودگی والدین می
 دهد.

 
 :. حمایت از سلامت روان مادران یک اولویت آموزشی است3

ها، مادران محور اصلی مراقبت عاطفی از فرزندان هستند؛ بنابراین در بسیاری از خانواده

آموزان را افزایش آوری دانشتابطور غیرمستقیم مایت روانی از آنان، بهح

 .دهدمی

 
 :. مدرسه باید خانواده را شریک آموزشی بداند4

دو بال یک نظام حمایتی برای مدرسه و خانواده دو نهاد جدا از هم نیستند؛ بلکه 

 هستند. آموزرشد دانش

 
 :ضروری استهای ارتباطی به والدین . آموزش مهارت5

وگو، گوش دادن و حل تعارض های خانوادگی ناشی از ضعف مهارت گفتبسیاری از تنش
 تر کند.تواند محیط خانه را آرامها میاست؛ آموزش این مهارت

 
 :کنندتری تربیت میآموزان منظمهای منظم، دانش. خانواده6

ر خانه، به شکل مستقیم بر های روزانه دوجود نظم در برنامه خواب، مطالعه و فعالیت
 گذارد.عملکرد تحصیلی اثر می
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 :دهدآموز احساس امنیت می. باورهای مشترک در خانواده به دانش7

ثبات و ها و اهداف مشترکی دارند، کودک احساس وقتی اعضای خانواده ارزش

 کند.می گیری روشن در زندگیجهت

 
 :ایی شوندنشده خانوادگی باید زود شناس. مشکلات حل8

آموز تواند اثرات عمیقی بر روحیه و رفتار دانشاختلافات شدید یا طولانی در خانواده می
 بگذارد؛ تشخیص زودهنگام اهمیت زیادی دارد.

 
 :های فشار خانوادگی توجه کند. مدرسه باید به نشانه9

ه های مکرر ممکن است نشانگیری، پرخاشگری یا غیبتافت ناگهانی نمرات، گوشه
 مشکلات خانوادگی باشند.

 
 :. ایجاد کانال ارتباطی مؤثر میان مدرسه و والدین10

تواند بسیاری از مشکلات را پیش از ارتباط منظم و محترمانه بین معلمان و والدین می
 تشدید حل کند.

 
 :کنندآور به فرزندان امید منتقل میهای تاب. خانواده11

آموز ثبت والدین به آینده نقش مهمی در حفظ انگیزه دانشدر شرایط بحران، امید و نگاه م
 دارد.

 
 :. مدیریت تعارض در خانواده یک مهارت حیاتی است12

است، نه حذف  شیوه مدیریت اختلافاختلاف در خانواده طبیعی است؛ آنچه مهم است 

 کامل آن.

 
 :. زمان مشترک خانواده با فرزندان باید تقویت شود13

تر تواند پیوندهای خانوادگی را محکمهای مشترک و توجه عاطفی مییتوگو، فعالگفت
 کند.

 
 :های مدرسه مفید است. مشارکت والدین در فعالیت14

حمایت و آموز احساس های مدرسه حضور دارند، دانشوقتی والدین در برنامه

 کند.می ارزشمندی بیشتری
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 :آوری باید از خانواده آغاز شود. آموزش تاب15

آوری را آموزش دهد، اما تمرین واقعی آن در محیط خانه شکل تواند مفاهیم تابمدرسه می
 گیرد.می

 
 :کنندهای همدل، فشارهای اجتماعی را بهتر مدیریت می. خانواده16

احساس تنهایی شود که افراد در شرایط دشوار همدلی میان اعضای خانواده باعث می

 .نکنند

 
 :ین برای مدیریت استرس بسیار مهم است. الگوسازی والد17

 گیرند.ها یاد بگیرند، از رفتار والدین الگو میکودکان بیش از آنکه از توصیه

 
 :های آموزشی برای والدین داشته باشد. مدرسه باید برنامه18

تواند بسیار های آموزشی درباره ارتباط با نوجوانان، مدیریت استرس و حل تعارض میکارگاه
 ر باشد.مؤث

 
 :. تقویت حس مسئولیت مشترک در خانواده19

ها مشارکت دارند، پیوند خانوادگی گیریوقتی اعضای خانواده در حل مشکلات و تصمیم
 شود.تر میقوی

 
 :آور استآور، پایه مدرسه تاب. پیام نهایی: خانواده تاب20

آموزان ی و تحصیلی دانشها قوی باشند، بسیاری از مشکلات روانی، اجتماعاگر خانواده

 .شوندپیش از ورود به مدرسه حل می

 

 

 (Academic Resilience)آوری تحصیلی تاب -6جدول 

 مقاله مبنا
Laporte, G., Gélinas, C., Genest, C., & Aita, M. (2025). Psychometric testing 
of a scale to measure family resilience among parents of preterm infants in 
the NICU. Journal of Obstetric, Gynecologic & Neonatal Nursing, 54, 461–
472. 

نکته کلیدی مستخرج  5

 از مقاله

نه یک شانس، بلکه یک مهارت آموختنی  آموزان ما،آوری تحصیلی دانشتاب .1
 .است حیاتی
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 در محروم وزانآمدانش موفقیت سه ستون اصلی کنجکاوی، پشتکار و کنترل هیجان، .2
 .است تحصیلی بحران هر

 آموزاندانش تحصیلی پیشرفت تواند به جای کمک، مانعمی همکاری بیش از حد، .3
 !شود

 .دهندآوری تحصیلی نشان میپسران تاب از بطور معناداری کمتر آموزان دختر،دانش .4

 برای فرصت طلایی مدارس است؛ کشور جهان 31 هایها بر اساس دادهاین یافته .5
 .دارند تحول

-پیشنهاد مدیریتی 20

استنتاج  شناختیِروان

شده و استنباط شده از 

این مقاله ویژه شرایط 

خاص همچون ایام 

 جنگ

 :آوری تحصیلی مهارتی آموختنی است، نه ژنتیکی یا شانسی. تاب1

چگونه از شکست به عنوان سوخت رشد استفاده آموزان باید یاد بگیرند دانش

 کنند.

ریزی مجدد پس از شکست سی باید شامل آموزش مواجهه با ناکامی و برنامهبرنامه در
 باشد.

 
 :تواند گامی برای رشد باشد. هر شکست می2

 در فرهنگ آموزشی باید شکست را بازنگری کرد:

 الگوی یادگیری فردی استخراج شود.به جای تنبیه، باید از هر شکست، 

 
 :سه ستون مقاومت تحصیلی هیجان = مدیریت. کنجکاوی، پشتکار و 3

سازی کنجکاوی )سؤال پرسیدن(، آموزش پشتکار )اصرار هدفمند( و مدیریت هیجان فعال
 آوری تحصیلی است.)در آزمون یا فشار( سه رکن اصلی هر برنامه پرورش تاب

 
 :باید ترویج شود« درجه دوم». تفکر 4

بازتاب، د فکر کنند؛ یعنی مهارت آموزان باید یاد بگیرند چگونه درباره یادگیری خودانش

 ارزیابی اشتباهات و اصلاح مسیر.

 
 :ازحد لزوماً مفید نیست. همکاری بیش5

 تواند منجر به اتکای بیش از اندازه و کاهش خودکارآمدی شود؛همکاری افراطی می

 برقرار گردد. تعادل بین کار تیمی و مسئولیت فردیپس باید 

 
 :روانی و تحصیلی ویژه دارند. دختران نیاز به حمایت 6
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آوری کمتری دهد دختران در مواجهه با فشار تحصیلی، تابکشور نشان می 31اطلاعات 
 دارند؛

 محور طراحی کنند.ها محیط امن، انگیزشی و مشاورهمدارس باید برای آن

 
 :. آموزش راهبردهای مقابله با اضطراب امتحان7

 های رسمی مشاوره تحصیلی باشد؛اضطراب امتحان باید بخشی از برنامه
 نه فقط پیش از کنکور، بلکه از دوره ابتدایی آموزش داده شود.

 
 :آموزان مناطق محروم. حمایت از دانش8

دسترسی به منابع، حمایت برخوردار، از طریق آوری تحصیلی در مناطق کمتاب

 باید تقویت شود. های یادگیری فشردهعاطفی و فرصت

 
 :سازی یادگیریز فناوری هوشمند برای شخصی. استفاده ا9

آموز توانند مسیر یادگیری را بر اساس توان واقعی هر دانشابزارهای هوش مصنوعی می

 احساس مقایسه و یأس جلوگیری کنند.تنظیم کنند و از 

 
 :سازی کنندآوری ذهنی را مدل. معلمان باید تاب10

تقلید  معلم با فشار، خستگی و خطا رانحوه برخورد آموزان بیش از هر چیز، دانش

 کنند.می

 
 :محوریمحوری با پیشرفت. جایگزینی رتبه11

ارزیابی  پیشرفت نسبت به گذشته خود فردهدف نباید اول شدن باشد؛ بلکه باید 

 شود.

 
 :. بازنگری نظام ارزیابی12

 آموز را تخریب کند؛نمره پایین نباید هویت دانش
 از تلاش، پشتکار، خلاقیت و مشارکت باشد. ارزیابی باید ترکیبی

 
 :آگاهی. آموزش مهارت تنظیم هیجان و ذهن13

توانند اضطراب تحصیلی آگاهی میهای کوتاه تنفس، تمرکز و ذهنمداخلاتی مانند تمرین
 را کاهش دهند.
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 :. طراحی مسیرهای تحصیلی جایگزین14

 کنکور یا رشته خاص( پایان راه نیست.آموز باید بداند شکست در یک مسیر )مثلاً دانش
 مسیرهای جایگزین و مهارتی باید به رسمیت شناخته و تبلیغ شوند.

 
 :گیری از الگوسازی مثبت. بهره15

اند، انگیزش آموزانی که از شکست عبور کردهها و الگوهای واقعی از دانشنمایش داستان
 کند.قوی ایجاد می

 
 :های بلندمدتی به هدف. پیوند دادن انگیزه درون16

های شخصی و احساس معنا پیوند بخورد؛ آوری زمانی پایدار است که یادگیری با ارزشتاب
 نه فقط با پاداش بیرونی یا ترس از نمره.

 
 :گیری و خودمدیریتیهای تصمیم. بهبود مهارت17

با تأخیر در موفقیت  بندی، و مواجههریزی، اولویتآموزان باید یاد بگیرند چگونه برنامهدانش
 را مدیریت کنند.

 
 :. والدین باید رویکرد تشویق به تلاش نه نتیجه را فراگیر کنند18

 آوری تحصیلی است؛فشار افراطی والدین برای نمره بالا، یکی از عوامل فرسایش تاب
 تأکید شود. «تلاش و یادگیری از اشتباهات»باید بر 

 
 :روانی و بدون قضاوت فراهم کنند. مدارس باید محیطی با امنیت 19

شود، بلکه بخشی از فرآیند رشد آموز باید بداند شکست موجب طرد و تحقیر نمیدانش
 است.

 
 «شکست، ممنوع نیست؛ تسلیم، ممنوع است!». پیام نهایی: 20

 آوری تحصیلی یعنی آموزش این اصل ساده اما بنیادین:تاب

 م.شوخورم، متوقف نمیحتی وقتی شکست می
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 (Community/Collective Resilience) یاجامعه/یجمع یآورتاب -7جدول 

 Zelis, T., & Shapira, S. (2025). The moderating impact of personal and مقاله مبنا
collective resilience resources on postpartum depression in conflict-affected 
environments. Midwifery, 147, 104425. 

نکته کلیدی مستخرج  5

 از مقاله

های روانی ناشی آموزان ما در برابر آسیبدانش ترین سپرقوی آوری جمعی،تاب .1

 .بحران خود شدت از ترمهم حتی است، هرگونه بحران از

خطر افسردگی و مشکلات  آموزان حمایت کنند،وقتی جامعه و مدرسه از دانش .2
 .یابدبه طرز چشمگیری کاهش می شرایط، رینتسخت در حتی ها،آن روانی

تقویت  به باید نیست؛ کافی آموزاندانش فردی هایتمرکز صرف بر توانمندی .3
 .دهیم اولویت ایهای حمایتی اجتماعی و مدرسهشبکه

 و آموزاندانش عمق واقعی مشکلات سلامت روان آمار رسمی موجود ممکن است .4
 .داریم شناسایی برای ترمحرمانه و تردقیق هایروش به نیاز ندهد؛ نشان را هاخانواده

سیستم ایمنی  توانیمبا ایجاد حس تعلق و همبستگی در مدارس و محلات، می .5
 .کنیم تقویت استرس و شوک هرگونه برابر در را آموزاندانش روانی

-پیشنهاد مدیریتی 20

استنتاج  شناختیِروان

شده و استنباط شده از 

ایط این مقاله ویژه شر

خاص همچون ایام 

 جنگ

 :کندآوری فردی عمل میتر از تابآوری جمعی، قوی. تاب1

آموزی که در یک شبکه حمایتی قوی قرار دارد، حتی با آسیب فردی کمتر دچار دانش
 شود.فروپاشی روانی می

 
-تعیین کننده نهایی نیست؛ کیفیت حمایت اجتماعی. شدت بحران تعیین2

 :است کننده نهایی

بینی تر از خود بحران در پیشمهم نوع پاسخ جامعه و مدرسهدهد ها نشان میافتهی

 است. موثر آموزانسلامت روان دانش

 
 :باشد، نه فقط محل آموزش« پناهگاه روانی». مدرسه باید 3

 را ایفا کند. مرکز امنیت روانی، تعلق و ثباتها، مدرسه باید نقش در بحران

 
 :ناکافی است« ی کردن فردقو». تمرکز صرف بر 4

آموزان هم در بلندمدت فرسوده ترین دانشاگر شبکه اجتماعی ضعیف باشد، حتی قوی
 شوند.می
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 :آموزان هستندهای حمایتی، سیستم ایمنی روانی دانش. شبکه5

سیستم ایمنی روانی طور که بدن سیستم ایمنی دارد، جامعه و مدرسه نیز باید همان

 د.داشته باشن فعال

 
 :. حس تعلق، سپر اصلی در برابر افسردگی است6

 شود.دارد، کمتر دچار ناامیدی و انزوا می« دیده شدن و تعلق»آموزی که احساس دانش

 
 :تر از منابع مادی هستند. روابط انسانی مهم7

آموز از بسیاری از دانش–آموزآموز و دانشدانش–در شرایط بحران، کیفیت ارتباط معلم
 تر است.ات فیزیکی مهمامکان

 
 :کند« من»را جایگزین « ما». مدرسه باید فرهنگ 8

 کند؛آوری جمعی را تضعیف میرقابت افراطی، تاب
 کند.همکاری معنادار و همدلی، آن را تقویت می

 
 :های محرمانه است. شناسایی مشکلات سلامت روان نیازمند روش9

 دهد؛آمار رسمی اغلب نوک کوه یخ را نشان می

 کمک بگیرند. بدون ترس از قضاوت یا برچسبآموزان باید بتوانند دانش

 
 :آوری جمعی است. اعتماد، ستون اصلی تاب10

ها و مدیران، هیچ برنامه حمایتی پایدار آموزان، معلمان، خانوادهبدون اعتماد میان دانش
 ماند.نمی

 
 :دارند« پیونددهنده اجتماعی». معلمان نقش 11

 دهنده محتوا نیست؛فقط انتقالمعلم 

 است. آموز به جامعه امن مدرسهحلقه اتصال دانشاو 

 
 :هاگیریآموزان در تصمیم. مشارکت فعال دانش12

آموزان در تصمیمات مدرسه نقش دارند، احساس مالکیت و مسئولیت جمعی وقتی دانش
 یابد.افزایش می

 
 :کنندتقویت می آوری راهای گروهی هدفمند، تاب. فعالیت13
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های داوطلبانه و کارهای جمعی، سرمایه اجتماعی مدرسه را های گروهی، فعالیتپروژه
 دهد.افزایش می

 
 :پذیرهای آسیب. توجه ویژه به گروه14

حمایت اجتماعی آموزان محروم، مهاجر، یا دارای مشکلات خانوادگی نیازمند دانش

 هستند. مضاعف

 
 :له و نهادهای محلی. پیوند مدرسه با مح15

 ای جدا باشد؛مدرسه نباید جزیره
 کند.آوری جمعی را چند برابر میها و خدمات اجتماعی، تاباتصال آن به محله، خانواده

 
 :سازی جمعی از عبور موفق از بحران. روایت16

 «.یماما قبلاً هم عبور کرده»آموزد که آموزان میهای موفق جمعی، به دانشبازگویی تجربه

 
 :. کاهش انگ مراجعه برای کمک روانی17

بداند،  نشانه بلوغ و آگاهیفرهنگ مدرسه باید مراجعه به مشاور یا درخواست کمک را 

 نه ضعف.

 
 :. پایش مستمر سلامت روان جمعی18

 های مقطعی و واکنشی.آوری جمعی نیاز به رصد مداوم دارد، نه مداخلهتاب

 
 :هزینه و پربازده استط، کمگذاری بر رواب. سرمایه19

های آموزشی در بحران ترین و مؤثرترین سیاستهزینهتقویت ارتباطات انسانی، یکی از کم
 است.

 
 :«تر از هر بحرانبا هم، قوی». پیام نهایی: 20

 آور است که پس از هر شوک،ای تابجامعه

 شود. ترتر و آگاهتر، همدلمنسجمنه فقط زنده بماند، بلکه 
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 (Organizational/Systemic Resilience)آوری سازمانی/سیستمی تاب -8جدول 

 مقاله مبنا
Yin, W., Ren, G., & Zhang, G. (2025). Mediating and moderating roles of 
AI literacy: How it shapes the impacts of psychological resilience on work 
stress and job burnout among young university teachers in China. 
Computers and Education: Artificial Intelligence, 9, 100451. 

نکته کلیدی مستخرج  5

 از مقاله

 کامل درک بدون ؛هستند پذیربسیار پیچیده و آسیب آموزشی هایسیستماکثر  .1
 .فاجعه در کمین است پنهان، پیوندهای

تأثیر  باید یاد بگیریم ؛ مابینی نیستندیرقابل پیشهمیشه غهای ناگهانی بحران .2
 ها را پیش از وقوع تصور کنیم.ویرانگر آن

های عملیاتی برنامه توانیم آن را بهمی ؛فقط یک شعار نیست آوری سازمانیتاب .3
 .کنیم تبدیل بخشنجات

 نشان را خود های مختلفهر بار با بحران ما، آموزشی سیستم های اصلینقطه ضعف .4

 .ای حل شوندریشه باید دهند؛می

بسیار  شوکی هر برابر در را  بینی و واکنش تیم مدیریتیقدرت پیش این روش، .5
 .کندمی ایجاد بزرگتحولی  و دهدمی افزایش

-پیشنهاد مدیریتی 20

استنتاج  شناختیِروان

شده و استنباط شده از 

این مقاله ویژه شرایط 

 خاص همچون ایام جنگ

 :طراحی شود« سیستم ضدضربه»زشی باید مانند یک . سیستم آمو1

مدارس و ادارات نباید با هر بحران متوقف شوند؛ ساختارها باید طوری طراحی شوند که 

 .اختلالات را جذب کنند و ادامه دهند

 
 :پیوستههمعنوان یک شبکه به. درک سیستم به2

تواند اثرات نسانی( میتصمیم در یک بخش )مثلاً برنامه درسی، فناوری یا منابع ا
 ای در کل سیستم ایجاد کند.زنجیره

 
 :سیستم« نقاط گلوگاهی». شناسایی 3

بیند )مثل زیرساخت دیجیتال، هایی که اگر مختل شوند کل سیستم آسیب میبخش
 مدیریت منابع انسانی یا شبکه ارتباطی مدارس( باید شناسایی شوند.

 
 :وقوع. تحلیل سناریوهای بحران پیش از 4

مدیریت آموزشی باید سناریوهایی مانند تعطیلی مدارس، بحران اجتماعی، اختلال فناوری 

 .سازی و تمرین کنداز قبل شبیهیا شوک اقتصادی را 
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 :«های غیرمنتظرهبحران». آمادگی برای 5

ها ها را تصور و برای آنتوان اثرات احتمالی آناند، اما میها غیرمنتظرهبرخی بحران

 طراحی کرد. پذیرهای انعطافروتکلپ

 
 :. طراحی ساختارهای مدیریتی منعطف6

 کنند؛های بسیار متمرکز در بحران کند عمل میسازمان
 گیری باید تا سطح مدرسه نیز توزیع شود.اختیار تصمیم

 
 :. ایجاد سیستم هشدار زودهنگام7

های اولیه بحران را زودتر نشانه توانها و پایش مستمر، میها، گزارشبا استفاده از داده
 تشخیص داد.

 
 :گیریمحوری در تصمیم. داده8

های واقعی )حضور، افت تحصیلی، سلامت روان، های مدیریتی باید بر پایه دادهتصمیم
 دسترسی دیجیتال( گرفته شوند.

 
 :. آموزش مدیریت بحران برای مدیران مدارس9

گیری در عدم قطعیت، ارتباط در بحران تصمیمهایی مانند مدیران باید مهارت

 را بیاموزند. و مدیریت استرس سازمانی

 
 :های واکنش سریع آموزشی. ایجاد تیم10

توانند برای حل سریع مشکلات مدارس وارد های تخصصی میدر شرایط بحران، گروه
 عمل شوند.

 
 :. توسعه زیرساخت آموزش ترکیبی )حضوری و آنلاین(11

آورتر جا شود، بسیار تابهای مختلف آموزش جابهواند به سرعت بین شیوهسیستمی که بت
 است.

 
 :ها. مستندسازی تجربیات بحران12

های بعدی تکرار خطاها تبدیل شود تا در بحران دانش سازمانیهر بحران باید به 

 کاهش یابد.
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 :. کاهش وابستگی به یک منبع یا یک روش13

پذیرتر اند، آسیبوابسته روشک فناوری، یک فرآیند یا یک که به ی آموزشی هاییسیستم
 هستند.

 
 :. تقویت ارتباطات داخلی سازمان14

رسانی سریع و شفاف بین وزارتخانه، ادارات و مدارس، از سردرگمی و شایعه اطلاع
 کند.جلوگیری می

 
 :ای مدیریت بحرانهای دوره. تمرین15

های مدیریتی برای شرایط تمرینزشی باید های ایمنی، سیستم آمومانند تمرین

 داشته باشد. اضطراری

 
 :. افزایش ظرفیت یادگیری سازمانی16

تکامل پیدا ها تر از بحرانآور است که از اشتباهات خود یاد بگیرد و سریعسازمانی تاب

 .کند

 
 :. حمایت از سلامت روان کارکنان17

 توانند سیستم را پایدار نگه دارند؛، نمیمعلمان و کارکنانی که تحت فشار شدید هستند

 ممکن نیست. آوری نیروی انسانیتابآوری سازمانی بدون تاب

 
 :دهی بدون ترس. ایجاد فرهنگ گزارش18

 کارکنان باید بتوانند مشکلات سیستم را بدون نگرانی از سرزنش گزارش دهند.

 
 :افزایی با سایر نهادهای اجتماعی. هم19

نهادهای اجتماعی، سلامت، یابد که با تم آموزشی زمانی افزایش میآوری سیستاب

 همکاری کند. فناوری و محلی

 
 .آموزندها میهای قوی از بحران. پیام نهایی: سیستم20

هوشمندتر، ماند، بلکه پس از آن تنها در بحران زنده میآور نهیک سازمان تاب

 شود.می ترتر و آمادهسریع
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 (Spiritual/Existential Resilienceآوری معنوی/وجودی )تاب -9جدول 

 مقاله مبنا
Rababah, J. A., & Al-Hammouri, M. M. (2025). The role of religious and 
existential spiritual well-being in determining self-care in Jordanian 
Muslim nursing students. Social Sciences & Humanities Open, 11, 101305. 

نکته کلیدی مستخرج  5

 از مقاله

 هایآسیب و پرخطر رفتارهای برابر در آموزاندانش ترین سپرقوی سلامت معنوی، .1
 .است روانی

به مراتب  تری دارند،آموزانی که احساس هدفمندی و ارتباط معنوی عمیقدانش .2
 د.کننکنند و سلامتشان را حفظ میاز خود مراقبت می بهتر

پتانسیل  آموزان در سطح متوسط سلامت معنوی قرار دارند؛ این یعنیاغلب دانش .3
 .دارد وجود خود از مراقبت در تحول و ارتقاء برای بالایی

گذاری ، یک سرمایهتقویت بُعد معنوی و وجودی در دوران پر استرس تحصیل، .4
 آموزان است.آوری و موفقیت دانشاستراتژیک برای تاب

 مراقبتی خود کاهش در های پنهان و سنگینیهزینه ن سلامت معنوی،نادیده گرفت .5
 .دارد دنبال به آموزاندانش پذیریآسیب افزایش و

-پیشنهاد مدیریتی 20

استنتاج  شناختیِروان

شده و استنباط شده از 

این مقاله ویژه شرایط 

 خاص همچون ایام جنگ

 :. سلامت معنوی، خط اول پیشگیری است1

 کند، نه بعد از آن.های روانی و رفتاری عمل میعنوی، پیش از بروز آسیبتقویت بعد م

 
 :تر از انگیزه است. معنا، مهم2

ترین آموز را در سختدانش احساس معناانگیزه ممکن است نوسان داشته باشد، اما 

 دارد.شرایط پایدار نگه می

 
 :آوری معنوی قابل آموزش است. تاب3

 های ذاتی نیستند؛ی صرفاً ویژگیمعنا، امید و هدفمند
 وگو، تجربه و بازتاب آموزش داد.ها را از طریق گفتتوان آنمی

 
 :نمای درونی، جایگزین کنترل بیرونی. قطب4

های درونی روشنی دارد، کمتر به نظارت و تنبیه بیرونی وابسته آموزی که ارزشدانش
 است.

 
 :. کاهش رفتارهای پرخطر از مسیر معنا5
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 کند.خود از خود مراقبت میباشد، خودبه« ارزشمند»آموز قتی زندگی برای دانشو

 
 :. معنویت، الزاماً مذهبی یا شعاری نیست6

 تواند بر پایه:آوری معنوی میتاب
 های انسانیارزش 
 پذیریمسئولیت 
 خدمت 
 امید 
 کرامت انسانی 

 تعریف و آموزش داده شود.

 
 :اندها فرصت بیداری معنوی. بحران7

منجر شوند؛ اگر  رشد وجودیتوانند به جای فرسایش، به های سخت میدوران

 هدایت شوند.

 
 :در مدرسه ضروری است« چرایی زندگی»وگو درباره . گفت8

 نیست؛« چه چیز»مدرسه فقط محل آموزش 
 باشد.« چرا»باید فضایی امن برای پرسش از 

 
 :اندت طلاییآموزان با سلامت معنوی متوسط، فرص. دانش9

 اند و نه شکوفا؛آموزان نه در بحران معنویاکثریت دانش
 توان جهش بزرگی ایجاد کرد.با مداخلات ساده می

 
 :. خودمراقبتی ریشه در معنا دارد10

شوند که پشتوانه معنایی داشته خواب، تغذیه، ورزش و مراقبت روانی وقتی پایدار می
 باشند.

 
 :لگوی زیسته معناعنوان ا. نقش معلم به11

 کند.رفتار معلم، بیش از گفتار او، پیام معنوی منتقل می

 
 :هستند« لایه وجودی»های درسی نیازمند . برنامه12

 هایی مانند:تواند به پرسشهر درس می
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 مسئولیت من چیست؟ 
 کند؟این دانش چه خدمتی به انسان می 

 پیوند بخورد.

 
 :و شکست سازی معنابخش از موفقیت. روایت13

 شوند نه آسیب.ها اگر معنا یابند، منبع رشد میشکست

 
 :بینانه، نه امید کاذب. تقویت امید واقع14

 آوری معنوی یعنی دیدن واقعیت سخت، همراه با باور به امکان عبور.تاب

 
 :. مراقبت از سلامت معنوی کارکنان15

 تواند معنا منتقل کند.معنا، نمیمعلم فرسوده و بی

 
 :های داوطلبانه، تمرین معنویت عملی. فعالیت16

آموزان های تقویت معنای زندگی در دانشخدمت به دیگران، یکی از مؤثرترین راه
 است.

 
 :. کاهش اضطراب آینده با معنا17

 بیند.آموزی که هدف و ارزش دارد، آینده را تهدید مطلق نمیدانش

 
 :عنوان فضای امن معنوی. مدرسه به18

های وجودی ها، تردیدها و دغدغهآموز باید بتواند بدون ترس، درباره ارزشانشد
 صحبت کند.

 
 :ساز است. نادیده گرفتن بعد معنوی، هزینه19

افزایش رفتارهای پرخطر، فرسودگی روانی و کاهش خودمراقبتی، پیامد مستقیم این 
 غفلت است.

 
 .وری استآ. پیام نهایی: معنا، پایدارترین منبع تاب20

 فهمد،را می چرایی زندگیآموزی که دانش

 تر است.مقاوم« چگونگی سخت»در برابر هر 
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 پایانی سخن

 آرامش که آیدمی پدید شرایطی گاه اجتماعی، و فردی رشد مسیر در. است بوده همراه هانشیب و فراز با همواره انسان زندگی

 باشد، انسان راه چراغ تواندمی چیز هر از بیش آنچه هایی،موقعیت چنین در. کندمی روروبه چالش با را همیشگی اطمینان و

 .شودمی یاد «آوریتاب» عنوان با آن از که ظرفیتی همان هاست؛دشواری برابر در ایستادگی توان و معنا امید،

 توانمندی این گیریشکل در توانندمی یک هر جامعه و خانواده مدرسه،. است پذیرتقویت و آموختنی مهارتی آوریتاب

 آموخت خواهند کنند، رشد حمایت و وگوگفت همدلی، احترام، از سرشار فضایی در آموزاندانش که هنگامی. باشند آفریننقش

 .باشند بیشتر بلوغ و رشد یادگیری، برای آغازی توانندمی بلکه نیستند، راه پایان مشکلات که

 اگر. دارد مداراخلاق و امیدوار مسئول، هایانسان پرورش در عمیق رسالتی دانش، انتقال بر علاوه تربیت، و تعلیم نظام

 با زندگی هایچالش با آینده در توانست خواهند آنان بکاریم، را همدلی و خودباوری امید، بذر آموزاندانش دل در بتوانیم

 .شوند روروبه استوارتر قلبی و ترعاقلانه نگاهی

 برای ایزمینه و باشد مدارس در آورانهتاب نگاه تقویت جهت در کوچک هرچند گامی بتواند حاضر مجموعه است امید

 نیروهای تقویت با که باشد .آورد فراهم آموزشی جامعه و آموزاندانش میان در اخلاقی رشد و روان سلامت به بیشتر توجه

 تبدیل آورتاب و امیدوار آگاه، نسلی پرورش برای هاییکانون به ما هایمدرسه اخلاقی، هایارزش و انسانی پیوندهای درونی،

 .شکندنمی هرگز اما شود،می خم هادشواری برابر در که نسلی شوند؛

 


