
مهارت بازیابی خود 
چگونه روانشناسی مثبت گرا به ما در مواجه با مشکلات کمک می کند؟

سارا حق بین 



استرس 









عوامل خطر و عوامل محافظتی

Risk Factors

Protective Factors



ارزیابی مجدد



فاکتورهای 
بازیابی

Optimism

Self - belief

Control of Self

Willingness to Adapt

Willingness to be flexible

Social Support

Ability to solve problems

Emotional Awareness

Sense of Humor

خوش بینی
خود باوری

کنترل خود
اقتمایل به انطب

افتمایل به انعط
لهتوانایی حل مسا

آگاهی احساسی
حمایت اجتماعی

حس شوخ طبعی



سنجش بازیابی 

(CD-RISC)دیویدسونوکانرپرسشنامه



ابعاد 

بازیابی

فرهنگی
شهری
سیاسی
حقوقی

اجتماعی
سازمانی
اقتصادی

زیست محیطی



سلیگمن و روانشناسی مثبت گرا



بازیابی و کودکان در حال رشد در شرایط تلخ اجتماعی و اقتصادی   

30

50

20 آسیب دیده

موفق 

سایر



اثربخشی آموزش بازیابی براسترس مادران دارای فرزندان مبتلا به سرطان در 
بیمارستان امام خمینی تهران

میانگین
(بعد از آموزش)

میانگین
(  قبل از آموزش) گروه  متغیر

68 74 کنترل 
بازیابی مادران

107 81 آزمایش 

40 39 کنترل 
استرس مادران

31 37 آزمایش 





ماه6بعد از 

.افرادی که هنگام حادثه حضور داشتند .افرادی که بازیابی شدند 2752= =1672 (65%)



(PTG)رشد پس از آسیب 



آغازی همیشگی 


