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سرمقاله
سلامت روان در جنگ

ـــود،  ـــاه ب ـــه کوت ـــرائیل، اگرچ ـــران و اس ـــگ ۱۲ روزه ای جن
امـــا تأثیـــرات عمیقـــی بـــر روان میلیون‌هـــا انســـان 
روان  ســـامت  بحران‌هایـــی،  چنیـــن  در  گذاشـــت. 
ــی  ــی حیاتـ ــه ضرورتـ ــس، بلکـ ــوع لوکـ ــک موضـ ــه یـ نـ
اســـت کـــه تعییـــن می‌کنـــد افـــراد و جوامـــع چگونـــه 
بـــا تـــرس، عـــدم قطعیـــت و تهدیـــد وجـــودی مقابلـــه 
ــای  ــر پژوهش‌هـ ــه بـ ــا تکیـ ــرمقاله بـ ــن سـ ــد. ایـ کننـ
روان‌شناســـی جنـــگ، مطالعـــات مربـــوط بـــه اســـترس 
جمعـــی و تجربه‌هـــای بالینـــی، بـــه بررســـی ایـــن 
موضـــوع می‌پـــردازد کـــه چگونـــه می‌تـــوان در شـــرایطی 
ـــاب‌آوری را  ـــد، ت ـــار درمی‌آی ـــگ انفج ـــه رن ـــمان ب ـــه آس ک
حفـــظ کـــرد و از فروپاشـــی روانـــی جلوگیـــری نمـــود.  

1.جنگ و زخم‌های نامرئی روان  

جنـــگ تنهـــا ســـازه‌های فیزیکـــی را تخریـــب نمی‌کنـــد، 
ـــاند.  ـــرد می‌کش ـــدان نب ـــه می ـــز ب ـــان‌ها را نی ـــه روان انس بلک
تحقیقـــات نشـــان می‌دهنـــد کـــه حتـــی درگیری‌هـــای 
کوتاه‌مدت—ماننـــد جنـــگ ۱۲ روزه ایـــران و اســـرائیل—

ـــانحه  ـــس از س ـــترس پ ـــالات اس ـــی از اخت ـــد موج می‌توانن
ــاد کننـــد  )PTSD(، اضطـــراب فراگیـــر و افســـردگی ایجـ
ـــردم  ـــیاری از م ـــگ، بس ـــن جن )Hoge et al., 2014(. در ای
ــاعت‌ها  ــرزی، سـ ــق مـ ــاکنان مناطـ ــژه سـ ــران، به‌ویـ ایـ
ـــوع  ـــن ن ـــد. ای ـــی کردن ـــکی زندگ ـــات موش ـــرس حم در ت
ـــگ  ـــت »جن ـــی را در حال ـــتم عصب ـــداوم، سیس ـــترس م اس
ــد  ــدت می‌توانـ ــد و در بلندمـ ــل می‌کنـ ــز« قفـ ــا گریـ یـ

ـــود.   ـــی ش ـــودگی روان ـــه فرس ـــر ب منج

ــگ: از  ــاب‌آوری در جنـ ــم‌های تـ 2.مکانیسـ

مقاومـــت فـــردی تـــا انســـجام اجتماعـــی  
ــا بـــه ویژگی‌هـــای شـــخصی  تـــاب‌آوری در جنـــگ تنهـ

ـــط  ـــا محی ـــرد ب ـــل ف ـــول تعام ـــه محص ـــدارد، بلک ـــتگی ن بس
حمایت‌گـــر اســـت. مطالعـــات در مناطـــق جنگـــی—

ــی  ــه جوامعـ ــد کـ ــان داده‌انـ ــان و غزه—نشـ ــد لبنـ ماننـ
ــر  ــد، بهتـ ــری دارنـ ــی قوی‌تـ ــبکه‌های اجتماعـ ــه شـ کـ
 ,.Hobfoll et al( می‌تواننـــد بـــا ترومـــا کنـــار بیاینـــد
2007(. در ایـــران نیـــز، گروه‌هـــای مردمـــی، کانال‌هـــای 
ـــه  ـــل ب اطلاع‌رســـانی جمعـــی و حتـــی فضـــای مجـــازی تبدی
ـــی«  ـــرمایه اجتماع ـــن »س ـــدند. ای ـــی ش ـــای روان پناهگاه‌ه
ـــد و  ـــی نکنن ـــاس تنهای ـــا احس ـــرد ت ـــک می‌ک ـــراد کم ـــه اف ب

امیـــد خـــود را حفـــظ نماینـــد.  
ــرایط  ــان در شـ ــز انسـ ــز، مغـ ــی نیـ ــر عصب‌شناسـ از نظـ
عصبـــی  انعطاف‌پذیـــری  بـــا  می‌توانـــد  جنـــگ 
ـــن فرآینـــد  ـــا ای )Neuroplasticity( خـــود را تطبیـــق دهـــد. ام
ـــن  ـــر ای ـــت نســـبی اســـت—حتی اگ ـــد احســـاس امنی نیازمن
امنیـــت در حـــد یـــک پناهـــگاه موقـــت یـــا پیام‌هـــای 
 Southwick &( ــات باشـــد اطمینان‌بخـــش از ســـوی مقامـ

  .)2018  ,Charney

3.آیـــا مثبت‌اندیشـــی همیشـــه مفیـــد 

ــت؟   اسـ
در بحران‌هایـــی ماننـــد جنـــگ، گاهـــی جامعـــه بـــه 
ســـمت »توکسیســـیتی امیـــد« )Toxic Positivity( ســـوق 
داده می‌شـــود—یعنی اجبـــار بـــه نادیـــده گرفتـــن تـــرس 
ـــکار  ـــه ان ـــد ک ـــدار می‌دهن ـــان هش ـــا روانشناس ـــدوه. ام و ان
ـــاب‌آوری،  ـــت ت ـــای تقوی ـــه ج ـــد ب ـــی می‌توان ـــات منف هیجان
باعـــث انباشـــت اســـترس و در نهایـــت فروپاشـــی روانـــی 
شـــود )Goodman, 2021(. در جنـــگ ۱۲ روزه، بســـیاری 
ـــف«  ـــا »ضع ـــد ت ـــان می‌کردن ـــود را پنه ـــرس خ ـــراد ت از اف
نشـــان ندهنـــد، در حالـــی کـــه پذیـــرش ایـــن تـــرس و 
صحبـــت دربـــاره آن، اولیـــن قـــدم بـــرای مدیریـــت 
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ســـامت روان بـــود.  

4.وقتـــی آتـــش خامـــوش می‌شـــود، چـــه 
بـــر ســـر روان مـــا می‌آیـــد؟  

ـــته‌اند  ـــر گذاش ـــت س ـــگ را پش ـــه جن ـــورهایی ک ـــه کش تجرب
ماننـــد عـــراق یـــا ســـوریه نشـــان می‌دهـــد کـــه تأثیـــرات 
ـــود را  ـــا خ ـــان درگیری‌ه ـــس از پای ـــب پ ـــگ اغل ـــی جن روان
ـــار  ـــه دچ ـــن مرحل ـــراد در ای ـــیاری از اف ـــد. بس ـــان می‌ده نش
»واکنـــش تأخیـــری« می‌شـــوند: کابوس‌هـــای شـــبانه، 
فلش‌بک‌هـــا و حتـــی احســـاس گنـــاه نجاتی‌افتگـــی 
ــز،  ــران نیـ )Survivor’s Guilt) (Yehuda et al., 2015(. در ایـ
ـــی  ـــی از اختـــالات روان ممکـــن اســـت ماه‌هـــا بعـــد، موج
در میـــان کســـانی کـــه مســـتقیماً تحـــت تأثیـــر جنـــگ 
قـــرار گرفته‌انـــد، مشـــاهده شـــود. اینجاســـت کـــه نقـــش 
مداخـــات روان‌شناســـی از مشـــاوره‌های فـــردی تـــا 

درمان‌هـــای گروهی‌حیاتـــی می‌شـــود.  
ساختن از میان خاکستر  

ـــت،  ـــان یاف ـــه پای ـــرائیل اگرچ ـــران و اس ـــگ ۱۲ روزه ای جن
امـــا تأثیـــرات روانـــی آن می‌توانـــد ســـال‌ها باقـــی بمانـــد. 
تـــاب‌آوری در ایـــن شـــرایط بـــه معنـــای نادیـــده گرفتـــن 
رنـــج نیســـت، بلکـــه بـــه معنـــای ایجـــاد فضایـــی اســـت 
ـــناخته  ـــمیت ش ـــه رس ـــدوه ب ـــم و ان ـــرس، خش ـــه در آن ت ک
ـــور  ـــران عب ـــن بح ـــد از ای ـــه می‌خواه ـــه‌ای ک ـــوند. جامع ش
کنـــد، بایـــد ســـامت روان را در اولویـــت قـــرار دهد—نـــه 
ــات  ــه خدمـ ــی بـ ــا دسترسـ ــه بـ ــعار، بلکـ ــا شـ ــط بـ فقـ
ــوزش  ــیب‌پذیر و آمـ ــای آسـ ــت از گروه‌هـ ــی، حمایـ درمانـ

مهارت‌هـــای مقابلـــه‌ای.  
ـــده  ـــک بازمان ـــکل« روانپزش ـــور فران ـــه »ویکت ـــه ک همان‌گون

اردوگاه‌هـــای نـــازی می‌گویـــد:  
»انســـان‌ها می‌تواننـــد هـــر چیـــز را تحمـــل کننـــد، اگـــر 

ـــد.«   ـــل کنن ـــد تحم ـــرا بای ـــد چ بدانن

منابع:  
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 Resilience: .)2018( .Southwick, S. M., & Charney, D. S -
  .The Science of Mastering Life’s Greatest Challenge

 Toxic Positivity: Keeping It Real .)2021( .Goodman, W -
  .In a World Obsessed with Being Happy

 Delayed PTSD Symptoms in" .)2015( .Yehuda, R., et al -
  ".War Survivors
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در روزهایــی کــه اخبــار نگران‌کننــده و بحران‌هــای پی‌درپــی ذهــن همــه مــا را درگیــر کرده‌انــد، پرداختــن بــه 
موضوعاتــی مثــل جنــگ، اســترس، تــاب‌آوری و ســامت روان بیــش از هــر زمــان دیگــری اهمیــت پیــدا کــرده اســت. ایــن 
شــماره از نشــریه تــاش کــرده تــا نگاهــی چندجانبــه و متعــادل بــه تأثیــرات جنــگ، چــه در ســطح فــردی و چــه در ســطح 

اجتماعــی، داشــته باشــد.
در بخــش علمــی، بــا اســتفاده از پژوهش‌هــای بــه‌روز جهانــی و داخلــی، بــه بررســی تأثیــر ترومــای جمعــی بــر مغــز، رفتــار 
و روان انســان پرداخته‌ایــم. موضوعاتــی مثــل نوروبیولــوژی اســترس، ســازگاری روانــی در بحــران، و اثــرات مخــرب جنــگ 

بــر کــودکان، از جملــه مطالبــی هســتند کــه می‌تواننــد بــرای دانشــجویان، متخصصــان و عمــوم مخاطبــان مفیــد باشــند.
ــه اســت.  ــا بحران‌هــا پرداخت ــار آمــدن ب ــز در کن ــر، آیین‌هــا و طن ــه نقــش روایت‌هــا، هن ــن شــماره ب بخــش فرهنگــی ای
ــات  ــگ، از ادبی ــه فرهن ــم چگون ــم ببینی ــاش کرده‌ای ــگ، ت ــی جن ــاد منف ــر ابع ــرف ب ــز ص ــای تمرک ــش به‌ج ــن بخ در ای
شــفاهی گرفتــه تــا کاریکاتورهــا و پویش‌هــای اجتماعــی، می‌توانــد در مســیر بازســازی روانــی جامعــه مؤثــر باشــد. زنــان، 

هنرمنــدان، و حتــی کاربــران فضــای مجــازی، هرکــدام ســهمی در ســاختن ایــن مقاومــت جمعــی دارنــد.
ــژه نیــز پویــش "صــدای وطــن" را معرفــی کرده‌ایــم کــه هــدف آن شــنیدن و ثبــت روایت‌هــا و تجربه‌هــای  در بخــش وی
مــردم در روزهــای ســخت اســت؛ روایاتــی کــه شــاید در فضــای رســمی کمتــر شــنیده شــوند امــا بخشــی مهــم از حافظــه 

اجتماعــی مــا هســتند.
امیدواریــم مطالــب ایــن شــماره بتوانــد فرصتــی بــرای فکــر کــردن، همدلــی و یافتــن راه‌هــای بهتــر بــرای تــاب‌آوردن در 
ــدن، بخشــی از  ــتن و خوان ــم، نوش ــاور داری ــه همیشــه ب ــور ک ــد. همان‌ط ــم کن ــی فراه ــی و اجتماع ــر فشــارهای روان براب

فراینــد ترمیــم و بازســازی اســت. 
با احترام 
سردبیر نشریه روژین اسمعیلی

سخن سردبیر



ویژه نامه علمی و فرهنگی آویژه 5شماره 12 تابستان 1404

بخش علمی
نوروبیولوژی استرس در جنگ: تأثیر ترومای جمعی بر مغز و رفتار

ردپای جنگ در جان و ذهن کودکان

چه عواملی جوامع را در جنگ مقاوم می‌کند؟

در جست و جوی آرامش پس از ویرانی
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جنــگ و درگیری‌هــای مســلحانه بــه عنــوان شــرایطی بــا 
اســترس بــالا، تأثیــرات عمیــق و گســترده‌ای بــر روی مغــز 
و رفتــار انســان‌ها دارنــد. ایــن تأثیــرات ناشــی از تغییــرات 
هورمونــی، عصبــی و ســاختاری در مغــز هســتند کــه می‌تواننــد 
منجــر بــه بــروز اختــالات روانــی و عاطفــی شــوند. آشــنایی بــا 
ــا درک بهتــری  ــا کمــک می‌کنــد ت ــه م ــوژی اســترس ب نوروبیول
از تأثیــرات جنــگ بــر ســامت روانــی و جســمی انســان‌ها پیــدا 

ــم. کنی
1. نوروبیولوژی استرس

اســترس بــه عنــوان پاســخ طبیعــی بــدن بــه تهدیــدات محیطــی 
ــی  تعریــف می‌شــود کــه شــامل تغییــرات فیزیولوژیکــی، هورمون
ــوس- ــرایط اســترس‌زا، محــور هیپوتالام ــاری اســت. در ش و رفت

هیپوفیز-آدرنــال )HPA( فعــال می‌شــود. ایــن محور با آزادســازی 
هورمون‌هــای مختلــف ماننــد کورتیــزول، بــه تنظیــم پاســخ‌های 
ــد،  ــک می‌کنن ــز کم ــرایط تهدید‌آمی ــدن در ش ــی ب فیزیولوژیک
ــز و  ــر روی مغ ــرات مضــر ب ــد اث ــن می‌توانن ــرایط مزم ــا در ش ام

رفتــار داشــته باشــند.
1.1. محــور HPA و پاســخ به اســترس: محــور HPA شــامل 

ســه بخــش اصلــی اســت:
ــده  ــون آزادکنن ــح هورم ــا ترش ــه ب ــن ناحی ــوس: ای • هیپوتالام
کورتیکوتروپیــن )CRH( بــه تحریــک هیپوفیــز می‌پــردازد. 
)ســیتوکین هــای التهابــی ماننــد IL1β ترشــح CHR را تحریــک 

می‌کننــد(

 )ACTH( ــز: بــا ترشــح هورمــون آدرنوکورتیکوتروپیــک • هیپوفی
ــوق کلیــوی ســیگنال می‌دهــد. ــه غــدد ف ب

ــون  ــح هورم ــا ترش ــدد ب ــن غ ــوی: ای ــوق کلی ــدد ف • غ
کورتیزول)افزایــش پایــه کورتیــزول( و آدرنالیــن بــه واکنش‌هــای 

فیزیولوژیــک بــدن کمــک می‌کننــد.
ــز و  ــهیل تمرک ــرژی، تس ــطح ان ــش س ــث افزای ــد باع ــن فرآین ای
ــود.  ــر می‌ش ــا خط ــه ب ــمانی در مواجه ــای جس ــود توانایی‌ه بهب
ــی  ــه اختلالات ــد ب ــن، می‌توان ــروز اســترس مزم ــا در صــورت ب ام

ــدن منجــر شــود. سیســتمیک در ب
2. تأثیر ترومای جمعی بر مغز

1.2. تغییرات ساختاری مغز
تحقیقــات نشــان داده‌انــد کــه اســترس مزمــن ناشــی از ترومــای 
جمعــی می‌توانــد منجــر بــه تغییــرات ســاختاری در مغــز شــود. 
ایــن تغییــرات شــامل کاهــش حجــم مــاده خاکســتری در نواحــی 

خــاص مغــز هســتند:
• هیپوکامــپ: ایــن ناحیــه مرتبــط بــا یادگیــری و حافظــه اســت. 
مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه افــرادی کــه دچــار اســترس مزمــن 
هســتند، معمــولاً بــا کاهــش حجــم هیپوکامــپ )ناشــی از کاهــش 
ــد  ــن کاهــش می‌توان ــد. ای ــزول( مواجه‌ان ــش کورتی BDNF و افزای

منجــر بــه اختــالات حافظــه و مشــکلات یادگیــری شــود.
• آمیگــدال: ایــن ناحیــه مســئول پــردازش احساســات و 
پاســخ‌های عاطفــی اســت. افزایــش فعالیــت آمیگــدال و درعیــن 
ــه مســئول  ــا قشــر پره‌فرونتال)ک ــا آن ب ــاط ب ــش ارتب ــال کاه ح

 نوروبیولوژی استرس در جنگ

تأثیر ترومای جمعی بر مغز و رفتار
نویسنده و رشته تحصیلی: ماهان لقایی – دانشجوی پزشکی
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مکانیسم مولکولی تغییرات ناحیه مغزی

کاهش BDNF و آپوپتوز نورونی ناشی از 
فعال‌سازی گیرنده های گلوکوکورتیکوئید کاهش 8-12% حجم هیپوکامپ

اختلال در مدار پره‌فرونتال-آمیگدال و افزایش 

نوراپی‌نفرین

		

)fMRI(افزایش فعالیت آمیگدال

)IL6 و TNFα التهاب عصبی )افزایش کاهش ضخامت قشر کورتکس پیشانی

. تغییرات عملکردی مغز 
ــرات در  ــه تغیی ــر ب ــد منج ــن می‌توان ــن همچنی ــترس مزم اس
ــن تغییــرات می‌تواننــد باعــث  فعالیــت الکتریکــی مغــز شــود. ای
اختــال در فرآیندهــای تصمیم‌گیــری، کنتــرل عواطــف و رفتــار 

اجتماعــی شــوند:
ــه PTSD دارای  ــا ب ــراد مبت ــد کــه اف ــات نشــان داده‌ان • تحقیق
ــا  ــط ب ــی مرتب ــی در نواح ــت الکتریک ــادی فعالی ــای غیرع الگوه
ــد  ــرات می‌توانن ــن تغیی ــردازش عواطــف و حافظــه هســتند. ای پ
باعــث اختــال در فرآیندهــای تصمیم‌گیــری و کنتــرل عواطــف 

شــوند.
• اســترس مزمــن می‌توانــد باعــث تداخــل در شــبکه‌های عصبــی 
مرتبــط بــا تنظیــم عواطــف و رفتــار اجتماعــی شــود، کــه ممکــن 
ــا  ــر ب ــات مؤث ــراری ارتباط ــکلات در برق ــه مش ــر ب ــت منج اس

دیگــران گــردد.
3. تغییرات هورمونی

اســترس ناشــی از جنــگ می‌توانــد باعــث افزایــش ســطح 
ــا اســترس ماننــد کورتیــزول و آدرنالیــن  هورمون‌هــای مرتبــط ب
واکنش‌هــای  در  مهمــی  نقــش  هورمون‌هــا  ایــن  شــود. 
ــد  ــا افزایــش مزمــن آن‌هــا می‌توان ــد، ام ــدن دارن فیزیولوژیکــی ب
بــه بــروز مشــکلات جســمی و روانــی منجــر شــود. افزایــش مداوم 
کورتیــزول و نوراپی‌نفریــن میتوانــد منجــر بــه بیش‌فعالــی 
ــود  ــال)PFC( ش ــر پره‌فرونت ــرد قش ــش عملک ــدال و کاه آمیگ
ــش دارن و  ــرس نق ــای ت ــخ ه ــات و پاس ــم هیحان ــه در تنظی ک
ــراب  ــک و اط ــات پانی ــه حم ــا ب ــر ابت ــود، خط ــه خ ــه نوب ب
مزمــن را افزایــش می‌دهــد. همچنیــن، اختــال در مســیر هــای 
ســرونوژنیک و دوپامینرژیــک، کــه تحــت تاثیــر اســترس مزمــن 

ــد. ــش دارن ــردگی نق ــم افس ــروز علائ ــد، در ب ــرار می‌گیرن ق

1.3. کورتیــزول: کورتیــزول بــه عنــوان هورمــون اصلــی 
اســترس شــناخته می‌شــود و نقــش کلیــدی در پاســخ بــه 

دارد: اســترس 
ــرد  ــون و عملک ــار خ ــم، فش ــم متابولیس ــه تنظی ــزول ب • کورتی
ــش  ــگ، افزای ــرایط جن ــد. در ش ــک می‌کن ــی کم ــتم ایمن سیس

 PTSD کنتــرل تکانــه و تصمیم‌گیــری اســت( در افــراد مبتــا بــه
ــه  ــده اســت ک ــانحه( مشــاهده ش ــس از س ــترس پ ــال اس )اخت

می‌توانــد بــه بــروز اضطــراب و ترس‌هــای غیرقابــل کنتــرل 
ــود. ــر ش ــرس( منج ــدار ت ــال در م ــطه اخت )به‌واس
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ــرژی  ــا ان ــد ت ــک کن ــدن کم ــه ب ــد ب ــزول می‌توان ــطح کورتی س
بیشــتری بــرای مقابلــه بــا تهدیدهــا فراهــم کنــد. بــا ایــن حــال، 
افزایــش مزمــن ســطح کورتیــزول می‌توانــد منجــر بــه مشــکلات 
و  اضطــراب  افســردگی،  خــواب،  اختــالات  ماننــد  جســمی 

ــود. ــی ش ــکلات قلب مش
2.3. آدرنالین: 

• آدرنالیــن باعــث افزایــش ضربــان قلــب، گشــاد شــدن رگ‌هــای 
ــه  ــا ب ــن واکنش‌ه ــود. ای ــون می‌ش ــار خ ــش فش ــی و افزای خون
ــد.  ــدات پاســخ ده ــه تهدی ــا ســریع‌تر ب ــد ت ــدن کمــک می‌کنن ب
ــا در  ــتند، ام ــد هس ــدت مفی ــا در کوتاه‌م ــن واکنش‌ه ــه ای اگرچ
ــی،  ــی عروق ــکلات قلب ــه مش ــر ب ــت منج ــن اس ــدت ممک بلندم

ــوند. ــواب ش ــالات خ اضطــراب و اخت

ــگ  ــترس جن ــی از اس ــی ناش ــی و هورمون ــرات نوروبیولوژیک تغیی
ــد: ــته باش ــراد داش ــار اف ــر رفت ــی ب ــرات عمیق ــد تأثی می‌توان

1.4. افزایش اضطراب و افسردگی
ــرار  ــگ ق ــرایط جن ــه در ش ــرادی ک ــات، اف ــاس تحقیق ــر اس ب
ــا افزایــش ســطح اضطــراب و افســردگی مواجــه  دارنــد معمــولاً ب

می‌شــوند:
ــا اضطــراب  • ایــن افــراد ممکــن اســت دچــار حمــات پانیــک ی
ــی  ــر منف ــا تأثی ــی آن‌ه ــت زندگ ــر کیفی ــه ب ــوند ک ــن ش مزم
می‌گــذارد. همچنــی افســردگی نیــز بــه عنــوان یکــی از شــایع‌ترین 
ــای جمعــی  ــرادی کــه دچــار تروم ــان اف ــی در می اختــالات روان

شــده‌اند دیــده می‌شــود.
ــی در  ــه تغییرات ــر ب ــد منج ــن میتوان ــن همچنی ــترس مزم • اس
ــوب گیجگاهــی شــود،  ــال)vmPFC( و ل عملکــرد قشــر پره‌فرونت
ایــن تغییــرات بــه همــراه کاهــش احتمالــی اکسی‌توســین)که در 
ــرل اســترس و خاطــرات ناشــی از شــرایط تنــش‌زا  حــذف و کنت
اثــر دارد( میتواننــد توانایــی فــرد را در برقــراری ارتباطــات موثــر 
کاهــش داده و منجــر بــه انــزوای اجتماعــی و مشــکلات در حفــظ 

روابــط شــود
2.4. اختلال در روابط اجتماعی

ــراد در  ــی اف ــه کاهــش توانای ــد منجــر ب ــی می‌توان ــای جمع تروم
ــر شــود: ــراری ارتباطــات اجتماعــی مؤث برق

• انــزوای اجتماعــی: افــرادی کــه دچــار ترومــای جمعــی هســتند 
ممکــن اســت از دیگــران فاصلــه بگیرنــد و احســاس تنهایــی کنند.

ــت  ــن اس ــن ممک ــترس مزم ــی از اس ــی ناش ــالات عاطف • اخت
باعــث بــروز مشــکلات در ایجــاد و حفــظ روابــط اجتماعــی گــردد.

3.4. رفتارهای پرخاشگرانه
ــا  ــروز رفتارهــای پرخاشــگرانه ی ــا ب ــراد ممکــن اســت ب برخــی اف

ــد: ــخ دهن ــونت‌آمیز پاس خش
• ایــن رفتارهــا ممکــن اســت ناشــی از افزایــش فعالیــت آمیگــدال 

و کاهــش کنتــرل عاطفــی باشــد. 
ــکلات  ــه مش ــر ب ــد منج ــود می‌توانن ــگرانه خ ــای پرخاش • رفتاره

ــرای فــرد شــوند. ــی ب اجتماعــی و قانون

درمان های هدفمندنوروبیولوژی مرتبطاختلال

PTSD افزایش فعالیت آمیگدال و نقص در حذف
خاطرات ترس

درمان های مبتنی بر ازدیاد 
حافظه)Prolonged Exposure( و تسهیل 

)D-cycloserineِ(خاموشی ترس

داروهای ضدالتهاب)Celecoxib( و کاهش BDNF و التهابات عصبی افسردگی
کیتامین)به واسطه افزایش سیناپتوژنز(

4.4. پیامد های رفتاری و درمان 4. تأثیر بر رفتار
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نتیجه‌گیری
ــیب‌زایی  ــیر کلیــدی آس ــه مس ــق س ــی از طری ترومــای جمع

ــد: میکن
ــی  ــزول =< آتروف ــش کورتی ــور HPA =< افزای ــال در مح 1. اخت

ــپ هیپوکام
التهــاب سیســتمیک =< تخریــب ســد خونی-مغــزی =<   .2

نورواینفلامیشــن
تثبیــت   >=  )  FKBP5ژن اپی‌ژنیک)متیلاســیون  تغییــرات   .3

ــترس ــای اس ــخ ه پاس
تأثیــر ترومــای جمعــی بــر روی ســاختار و عملکــرد مغــز، تغییرات 
هورمونــی و پیامدهــای رفتــاری نشــان‌دهنده اهمیــت توجــه بــه 
ــا  ــن یافته‌ه ــت. ای ــران اس ــرایط بح ــراد در ش ــی اف ــامت روان س
می‌تواننــد بــه اهمیــت توســعه روش‌هــای درمانــی مؤثرتــر 
ــد(  ــای گلوکوکورتیکوئی ــده ه ــای گیرن ــده ه ــد تعدیل‌کنن )مانن
ــد، اشــاره  ــرار گرفته‌ان ــر جنــگ ق ــه تحــت تأثی ــرادی ک ــرای اف ب

کننــد.

ــات  ــر جراح ــگ علاوه‌ب ــه جن ــرد ک ــد ک ــد تاکی ــان، بای در پای
ــر روح  ــری ب ــای عمیق‌ت ــم ه ــی، زخ ــارات مال ــمانی و خس جس
و روان انســان‌ها برجــای می‌گــذارد. هــر قطــره خونــی کــه 
ــی  ــاد آزادی‌خواه ــا نم ــود، نه‌تنه ــاری میش ــرد ج ــدان نب در می
نیســت بلکــه نشــان‌ از مــرگ امیــد و بســتن درب هــای تفاهــم 
اســت. صلــح، ‌تنهــا راه رهایــی از ایــن مصیبــت بی‌پایــان اســت؛ 
مســیری کــه همــگان بایــد در آن قــدم بگذارنــد تــا بتواننــد دوباره 

خاکســترهای ویرانــی را بــه بذرهــای زندگــی و امیــد بــدل کننــد. 
تنهــا در ســایه آرامــش اســت کــه میتــوان آینــده‌ای پــر از امیــد 
و محبــت ســاخت، چــون جنــگ، هــر چقــدر هــم کوتــاه باشــد، 
در نهایــت دردیســت بــی پایــان، نابودگــری بی‌گزینــه کــه 
ــزی  ــا چی ــی ه ــانیت و زیبای ــرد و از انس ــر می‌گی ــه را در ب هم
ــه  ــیم ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــه ب ــد همیش ــذارد. بای ــی نمیگ باق
ــرای  ــن راه ب ــت، بهتری ــم و محب ــد، تفاه ــر امی ــرمایه‌گذاری ب س
ســاختن جهانــی بهتــر اســت، جایــی کــه جنــگ جــای خــود را 
بــه دوســتی و صلــح دهــد و آینــده‌ای روشــن بــرای فرزندانمــان 

ــم بخــورد.  رق
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جنگ، روان و مقاومت جمعی
ــا  ــه تنه ــری، ن ــه بش ــن تجرب ــن و تلخ‌تری ــن کهن‌تری ــگ، ای جن
ــا  ــران می‌کنــد بلکــه روح‌هــا را نیــز می‌ســوزاند. ام شــهرها را وی
در میــان خاکســترهای روانــی ناشــی از درگیری‌هــای مســلحانه، 
چیــزی میرویــد کــه از آن بــه »تــاب‌آوری« یــاد می‌کننــد؛ 
ــن زخمــی انســان‌های تحــت محاصــره شــکوفا  ــر ت ــه ب ــی ک گل
ــن لحظــات،  می‌شــود و نشــان می‌دهــد کــه حتــی در تاریک‌تری

ــده اســت. امیــد و مقاومــت زن
ــگ  ــان جن ــر طوف ــع در براب ــه برخــی جوام ــا چــه می‌شــود ک ام
ــا  ــا نهتنه ــا نمی‌شــکنند؟ چــرا برخــی گروه‌ه خــم می‌شــوند، ام
ــل  ــر از قب ــه قوی‌ت ــد، بلک ــه در می‌برن ــالم ب ــان س ــران ج از بح
ــای  ــه پژوهش‌ه ــی ب ــا نگاه ــتار ب ــن نوش ــوند؟ ای ــر می‌ش ظاه
ــی در  ــاب‌آوری روان ــی و بومــی، بهدنبــال کشــف رازهــای ت جهان

شــرایط جنگــی اســت.
تاب‌آوری چیست و چرا در جنگ حیاتی است؟

تــاب‌آوری )Resilience( در روان‌شناســی بــه معنــای توانایــی فــرد 
ــا شــرایط دشــوار و بازگشــت  ــق مثبــت ب ــرای تطاب ــا جامعــه ب ی
ــور  ــت. پروفس ــی اس ــای روان ــس از ضربه‌ه ــادل پ ــت تع ــه حال ب
ــوی، در  ــک فرانس ــناس و روانپزش ــیرولنیک، عصب‌ش ــس س بوری
کتــاب »تــاب-‌آوری: مقاومــت در برابــر ترومــا« )۲۰۱۲( توضیــح 
می‌دهــد کــه تــاب‌آوری یــک ویژگــی ذاتــی نیســت، بلکــه 
فرآینــدی پویــا اســت کــه تحــت تأثیــر عوامــل فــردی، اجتماعــی 

ــرد. ــکل می‌گی ــی ش و فرهنگ

در شرایط جنگ، تاب‌آوری به جوامع کمک می‌کند تا:
- از فروپاشی روانی جلوگیری کنند.

- شبکه‌های حمایتی را حفظ یا بازسازی نمایند.
- به زندگی معنا بخشیده و به آینده امیدوار بمانند.

عوامل کلیدی تاب‌آوری در جوامع جنگ‌زده
۱. انسجام اجتماعی و حمایت جمعی

ــگ  ــان در جن ــادی و لبن ــره اقتص ــا در دوران محاص ــه کوب مطالع
داخلــی نشــان می‌دهــد کــه همبســتگی اجتماعــی یکــی از 
و  هادســون  پژوهــش  اســت.  تــاب‌آوری  عوامــل  قوی‌تریــن 
ــد  ــه Social Science & Medicine تأکی ــکاران )۲۰۱۷( در مجل هم
ــی  ــنتی، خانوادگ ــبکه‌های س ــه ش ــی ک ــه در جوامع ــد ک می‌کن
ــس از  ــترس پ ــالات اس ــزان اخت ــتند، می ــر هس ــی قوی‌ت و محل

ــت. ــر اس ــانحه )PTSD( کمت س
در ایــران نیــز، تحقیقــات محققــان دانشــگاه تهــران )۱۳۹۸( روی 
ــای  ــه حلقه‌ه ــان داد ک ــراق نش ــران و ع ــگ ای ــدگان جن بازمان
مذهبــی و آیینــی )ماننــد مراســم عــزاداری یــا جشــن‌های 
ــتند. ــی داش ــراب جمع ــش اضط ــی در کاه ــش مهم ــی( نق جمع

۲. معناجویی و باورهای جمعی 
ــازی، در  ــای ن ــده اردوگاه‌ه ــک بازمان ــکل، روانپزش ــور فران ویکت
کتــاب »انســان در جســتجوی معنــا« )۱۹۴۶( توضیــح می‌دهــد 
ــرایط  ــدن در ش ــد زندهمان ــج، کلی ــه رن ــیدن ب ــا بخش ــه معن ک
ــد  ــی قدرتمن ــای جمع ــه روایت‌ه ــی ک ــانی اســت. جوامع غیرانس
دارنــد )ماننــد مقاومــت در برابــر اشــغالگران یــا دفــاع از ارزش‌های 

روان‌شناسی تاب‌آوری

ــع را در  ــی جوام ــه عوامل چ
ــد؟ ــاوم می‌کن ــگ مق جن

تحلیل پژوهش‌های جهانی و بومی درباره سازگاری روانی در بحران

نویسنده و رشته تحصیلی: مریم مختاری- دانشجوی کارشناسی بهداشت عمومی 
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ــد. ــت کنن ــران را مدیری ــد بح ــر می‌توانن ــی(، بهت مل
 Journal of Traumatic مطالعــه پالانــت و همــکاران )۲۰۲۰( در
Stress روی جنــگ‌زدگان ســوریه نشــان داد افــرادی کــه بــه یــک 

هــدف والا بــاور داشــتند )ماننــد دفــاع از خانــواده یــا اعتقــادات(، 
کمتــر دچــار افســردگی شــدید شــدند.

 ۳. سازوکارهای فرهنگی و آیین‌های شفابخش
ــپری  ــوان س ــنتی بهعن ــای س ــا، آیین‌ه ــیاری از فرهنگ‌ه در بس

ــال: ــرای مث ــد. ب ــل می‌کنن ــی عم ــیب‌های روان ــر آس در براب
-در بوســنی پــس از جنــگ، مراســم »اشــتراگا« )نوعــی موســیقی 
درمانــی جمعــی( بــه بازمانــدگان کمــک کــرد تــا ســوگ خــود را 

بیــان کننــد.
ــگ  ــی در دوران جن ــای عموم ــی و روضه‌ه ــران، تعزیه‌خوان -در ای
تحمیلــی، بــه مــردم امــکان دادنــد دردهــای خــود را بــه اشــتراک 

رند. بگذا
۴. نقش رهبران معنوی و چهره‌های الهام‌بخش 

در  مثبت‌نگــر،  روان‌شناســی  پــدر  ســلیگمن،  مارتیــن 
ــه  ــت ک ــی )۲۰۱۱( دریاف ــان آمریکای ــش روی نظامی پژوهش‌های
وجــود الگوهــای مقاومــت )چــه رهبــران مذهبــی، چــه چهره‌هــای 

ــی‌دارد. ــه م ــده نگ ــه زن ــد را در جامع ــی( امی ــوب مل محب
در ایــران، نقــش روحانیــون و فرماندهــان محبــوب )ماننــد 
شــهید چمــران( در تقویــت روحیــه مــردم طــی جنــگ تحمیلــی 

ــت. ــل اس ــن عام ــه‌ای از ای نمون
درس‌هایی از جوامع مقاوم

۱. فنلاند در جنگ زمستانی )۱۹۴۰-۱۹۳۹(
فنلانــد بــا وجــود محاصــره شــدید توســط شــوروی، بــا تکیــه بــر 
ــی،  ــای مدن ــدی( و آموزش‌ه ــتکار فنلان ــو« )پش ــه »سیس روحی

یکــی از الگو-هــای تــاب‌آوری در تاریــخ شــد.
۲. ویتنام پس از جنگ

ــاورزی و  ــبکه‌های کش ــریع ش ــازی س ــا بازس ــام ب ــه ویتن جامع
ــد. ــور کن ــا عب ــت از تروم ــفاهی، توانس ــات ش ــتفاده از ادبی اس

 ۳. غزه و مقاومت روانی
ــان داد  ــکاران )۲۰۱۹( در The Lancet نش ــاس و هم ــه الی مطالع
کــه ســاختارهای خانوادگــی قــوی و مــدارس مقاومــت، از عوامــل 

ــد. ــزه بوده‌ان ــاب‌آوری در غ ــدی ت کلی
چگونه می‌توان تاب‌آوری را تقویت کرد؟

ــای  ــت شــبکه‌های اجتماعــی )حلقه‌هــای دوســتی، گروه‌ه -تقوی
مذهبــی، انجمن‌هــای محلــی(. 

-معنا بخشیدن به رنج از طریق روایت‌سازی جمعی. 
-آموزش مهارت‌های مقابله‌ای به کودکان و نوجوانان. 

ــان  ــزار درم ــوان اب ــر و آیین‌هــای فرهنگــی بهعن -اســتفاده از هن

جمعــی.
همان‌طورکه نلسون ماندلا گفت:

ــا  ــوم ت ــم می‌ش ــا خ ــه تنه ــم، بلک ــقوط نمی‌کن »س
ــزم.« ــاره برخی ــاری دوب ــد به مانن

تاب‌آوری، هنر برخاستن از میان خاکسترهاست.

منابع:
1. Cyrulnik, B. (2012). Resilience: How Your Inner 
Strength Can Set You Free from the Past. Penguin.  
2. Frankl, V. (1946). Man's Search for Meaning. 
Beacon Press.  
3. Hudson, J., et al. (2017). Social cohesion and 
PTSD In post-war communities. Social Science & 
Medicine, 183, 7785-.  
4 Palant, A., et al. (2020). Meaning-making and 
resilience in Syrian war survivors. Journal of 
Traumatic Stress, 33(4), 532541-.  
5. Elias, R., et al. (2019). Mental health resilience In 
Gaza. The Lancet Psychiatry, 6(8), 654663-.  

بررســی   .)۱۳۹۸( تهــران  دانشــگاه  بومــی  پژوهش‌هــای   .6
تــاب‌آوری در بازمانــدگان جنــگ ایــران و عــراق.

تحلیل پژوهش‌های جهانی و بومی درباره سازگاری روانی در بحران
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مقدمه
ــه  ــیب‌پذیرتر از همیش ــامت روان آس ــی، س ــای جنگ در بحران‌ه
می‌شــود. بــر اســاس مطالعــات، 30–20% افــراد حاضــر در مناطــق 
جنگــی علائــم PTSD را تجربــه می‌کننــد کــه تأثیرات گســترده‌ای 
بــر خانــواده، اجتمــاع و آینــدگان دارد. PTSD یــا اختــال اســترس 
ــد؛  ــل می‌کن ــز را مخت ــواب و تمرک ــا خ ــانحه، نهتنه ــس از س پ
ــا افســردگی، اضطــراب اجتماعــی و مشــکلات بین‌فــردی  بلکــه ب
ــا  نیــز همــراه اســت. همچنیــن، بررســی‌ها نشــان داده جنگهــا ب
شــیوع 30% در میــان رزمنــدگان مواجــه بــوده اســت .ایــن ارقــام 
ــه یــک وضعیــت گــذرا، بلکــه  هشــدار جــدی هســتند: جنــگ ن

ــذارد. ــا می‌گ ــی به‌ج ــق روان ــای عمی زخم‌ه
 )PTSD( تعریف اختلال استرس پس از سانحه

ــاهده  ــا مش ــه ی ــس از تجرب ــه پ ــت ک ــی اس ــال روان ــی اخت نوع
یــک واقعــه بســیار تروماتیــک ماننــد جنــگ، بلایــای طبیعــی یــا 

حــوادث بحرانــی ایجــاد می‌شــود. در شــرایط بحرانــی یــا جنگــی 
افــراد ممکــن اســت بهدلیــل قرارگرفتــن در معــرض تهدیدهــای 
شــدید، مــرگ، جراحــت یــا شــاهدبودن خشــونت مــداوم 
ــای  ــامل کابوس‌ه ــم PTSD ش ــوند. علائ ــال ش ــن اخت ــار ای دچ
ــدید،  ــراب ش ــه، اضط ــته از حادث ــای ناخواس ــرر، یادآوری‌ه مک
بی‌خوابــی، واکنش‌هــای شــدید بــه محرک‌هــای مرتبــط بــا 
ــت.  ــی اس ــری عاطف ــا کناره‌گی ــی ی ــاس بی‌حس ــه و احس حادث
ــد عملکــرد روزمــره فــرد را مختــل کنــد و  ایــن اختــال می‌توان

ــان تخصصــی دارد. ــی و درم ــت روان ــه حمای ــاز ب نی
چــرا بعــد از تمامشــدن جنــگ ممکــن اســت حالمان 

هنــوز بهطــور کامــل روبهراه نشــده باشــد؟
ــه  ــدن ب ــاره واکنــش عمومــی ب ــه‌ی »ســلیه« درب براســاس نظری
ــگ از  ــد جن ــی مانن ــا بحران‌های ــه ب ــان در مواجه ــترس، انس اس
ــت و  ــدار، مقاوم ــد: هش ــور می‌کن ــتی عب ــه روان‌زیس ــه مرحل س

 در جستجوی آرامش پس از ویرانی 

نبرد درون،

جنگی
تمامکـ         ـه

نمی‌شود:

ــی PTSD در  ــار، وقت ــش و انفج ــس از آت ــای روان پ ــی مرهمه  بررس
ــد! ــلیک میکن ــان ش ــنگرهای روان همچن س

نویسنده و رشته تحصیلی: امیرارسلان نوری- دانشجوی کارشناسی مهندسی بهداشت حرفهای و ایمنی کار
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فرســودگی. در مرحلــه‌ هشــدار، بــدن بــرای مقابلــه بــا تهدیــد وارد 
ــد  ــی مانن ــا ترشــح هورمون‌های ــت اضطــراری می‌شــود و ب وضعی
آدرنالیــن و کورتیــزول فــرد را در وضعیــت آماده‌بــاش قــرار 
ــد، مرحلــه دوم یعنــی  می‌دهــد. اگــر عامــل اســترس‌زا ادامــه یاب
ــوان خــود  ــا تمــام ت ــدن ب مقاومــت فعــال می‌شــود کــه در آن ب
ــد.  ــظ کن ــی را حف ــی و فیزیولوژیک ــادل روان ــد تع ــعی می‌کن س
امــا در صــورت تــداوم فشــار روانــی، منابــع انــرژی بــدن تحلیــل 
ــود.  ــودگی می‌ش ــی فرس ــوم یعن ــه س ــرد وارد مرحل ــی‌رود و ف م
در ایــن مرحلــه خســتگی جســمی و روانــی، بی‌حوصلگــی، 
افســردگی و کاهــش تــوان مقابلــه بــروز میی‌ابــد. بنابرایــن 
ــانه‌  ــگ نش ــان جن ــس از پای ــی پ ــودگی و ناراحت ــاس فرس احس
ضعــف نیســت بلکــه پیامــد طبیعــی واکنــش بــدن بــه اســترس 
ــترس  ــال اس ــا اخت ــد ب ــت می‌توان ــن وضعی ــت. ای ــن اس مزم
پــس از ســانحه )PTSD( نیــز همــراه شــود کــه نیازمنــد مداخلــه 

ــی اســت. ــی روان ــود و بازیاب ــد بهب ــاز فراین روان‌شــناختی و آغ

مداخلات روان‌درمانی در بحران
در ادامــه، توضیــح بســیار کامــل و گام‌بــه‌گام دربــاره شــیوه اجرای 
مداخــات درمانــی در روش‌هــای اصلــی روان‌درمانــی بــرای 
ــی(  ــای جمع ــی، تروم ــای طبیع ــگ، بلای ــد جن ــا )مانن بحران‌ه
ارائــه می‌دهــم. هــر کــدام از ایــن درمان‌هــا ســاختاری مشــخص 

ــوند: ــریح می‌ش ــه تش ــه در ادام ــد ک ــی دارن ــل درمان و مراح
 Cognitive Behavioral( درمان شناختی رفتاری – CBT

)Therapy
هــدف: تغییــر الگوهــای فکــری منفــی و رفتارهــای ناکارآمــد کــه 

ــد. ــه را حفــظ می‌کنن ــکار فاجعه‌انگاران ــرس و اف اضطــراب، ت
مداخلات درمانی چگونه انجام می‌شوند؟

مرحله ۱: ارزیابی اولیه و تعیین هدف
بررســی شــدت نشــانه‌ها: اضطــراب، افســردگی، حمــات پانیــک، 

PTSD

گفت‌وگــوی اولیــه دربــاره موقعیت‌هــای محــرک و باورهــای 
ــا ــاره آن‌ه ــرد درب ف

تعریــف اهــداف درمــان )مثــاً: کاهــش افــکار فاجعه‌ســاز، بهبــود 
ب( خوا

)Psychoeducation( مرحله ۲: آموزش روانی
آموزش بیمار درباره ارتباط بین افکار، احساسات و رفتارها

ــا فلش‌بــک، اجتنــاب و  ــا PTSD و اینکــه چــرا ذهــن ب آشــنایی ب
ــد. ــخ می‌ده ــج پاس تهیی

مثــال: »زمانــی کــه ذهــن مــا خاطــره جنــگ را زنــده می‌کنــد، 
مغــز تفــاوت بیــن گذشــته و حــال را تشــخیص نمی‌دهــد.«

)Cognitive Restructuring( مرحله ۳: بازسازی شناختی
ــا  ــتم« ی ــن نیس ــا ام ــن در هیچج ــی: »م ــکار منف ــایی اف شناس

ــود« ــن ب ــر م ــز تقصی ــه چی »هم
تحلیــل واقع‌گرایانــه: آیــا شــواهدی بــرای ایــن فکــر وجــود دارد؟ 

چــه شــواهدی علیــه آن هســت؟
جایگزینی فکر واقع‌گرایانه‌تر و سازگارتر

مثــال: "مــن همــه کارم را در آن شــرایط انجــام دادم. مقصــر مــن 
" نبودم.

)Behavioral Exposure( مرحله ۴: مواجهه رفتاری
ــد  ــاب می‌کن ــه از آن اجتن ــی ک ــج در موقعیت‌های ــار به‌تدری بیم

)مثــاً صــدای انفجــار یــا جمعیــت( مواجــه می‌شــود.
)habituation( هدف: کاهش ترس از طریق عادت‌دهی

مرحله ۵: آموزش مهارت‌های تنظیم هیجان
تکنیک‌های آرام‌سازی، تنفس شکمی، ذهن‌آگاهی

مدیریت افکار مزاحم شبانه یا هنگام فلش‌بک‌ها
مــدت و ســاختار جلســات: 16 - 12 جلســه هفتگــی، هــر 

جلســه 60 – 45 دقیقــه

تروما  بر  با تمرکز  – درمان شناختی رفتاری   TF‑CBT
)Trauma-Focused CBT(

نســخه‌ای از CBT کــه مشــخصاً بــرای کــودکان، نوجوانــان و 
بزرگســالان دچــار ترومــای جنگــی، آزار و فجایــع طراحــی شــده 

اســت.
مداخلات چگونه انجام می‌شود؟

ــان: تکنیک‌هــای ذهن‌آگاهــی، تمریــن  ــم هیج ــوزش تنظی 1.آم
تنفــس، توقــف فکــر

2.ســاخت "روایــت ترومــا": بیمــار خاطــره‌ای از ترومــا را 
به‌صــورت روایــی تعریــف می‌کنــد )نوشــتاری یــا شــفاهی(

3.مواجهــه تخیلــی بــا خاطــره: مــرور مکــرر خاطــره در ذهــن 
همــراه بــا پذیــرش و عــدم اجتنــاب

4.اصلاح افکار تحریف‌شده مرتبط با تروما
مثــل: »مــن بایــد می‌مُــردم، چــون زنــده ماندنــم ظلــم بــود« → 

ــناختی بازسازی ش
ــوه  ــوان(: نح ــا نوج ــودک ی ــرای ک ــن )ب ــوزش والدی 5.آم
ــدون قضــاوت ــنیدن ب ــودک و ش ــای ک ــه تروم ــخ درســت ب پاس
 Prolonged Exposure( – درمان مواجهه طولانی   PE

)Therapy
ــه  ــا مواجه ــت ب ــک و وحش ــاب، فلش‌ب ــش اجتن ــدف: کاه ه

نظام‌منــد بــا خاطــرات آســیب‌زا
مراحل مداخله:

نبرد درون،

تمامکـ         ـه
نمی‌شود:
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مرحله ۱: آموزش روانی
ــم  ــداوم علائ ــث ت ــا باع ــاب از تروم ــه اجتن ــوزد ک ــار می‌آم بیم

می‌شــود.
شناخت سازوکار اضطراب )آدرنالین، تپش قلب، فلش‌بک(

)Imaginal Exposure( مرحله ۲: مواجهه تصویری
بازســازی روایــت آســیب در جلســه؛ فــرد بارهــا بــا صــدای بلنــد 

ــد. ــف می‌کن ــره را تعری خاط
این کار ضبط می‌شود تا بیمار در خانه گوش کند.

 ایــن مواجهــه بــا تکــرار، شــدت تــرس را کاهــش 
می‌دهــد.

)In Vivo Exposure( مرحله ۳: مواجهه واقعی
ــط  ــا مرتب ــا تروم ــه ب ــی ک ــا موقعیت‌های ــکان ی ــه م ــه ب مراجع

ــکان( ــورت ام ــت )درص اس
مثلًا: رفتن به منطقه‌ای که صدای مشابه شلیک دارد.

مرحله ۴: پردازش شناختی
بررسی افکار منفی ناشی از تروما پس از هر مواجهه

تعــداد جلســات: 15 - 8 جلســه – هفتگــی، هــر جلســه حــدود 
ــه ۹۰ دقیق

بــا  بازپرداخــت  و  حساســیت‌زدایی   –  EMDR
 Eye Movement Desensitization( حــرکات چشــم

)and Reprocessing
هــدف: پــردازش اطلاعــات مختل‌شــده و تثبیــت آن‌هــا در 

ــدید ــش ش ــاد تن ــدون ایج ــدت ب ــه بلندم حافظ
مراحل مداخله:

ــی  ــع درون ــی مناب ــازی، بررس ــوزش آرام‌س ــازی: آم 1. آماده‌س
بیمــار

2. شناســایی خاطــره آســیب‌زا: انتخــاب تصویــری خــاص، فکــر 
منفــی، احســاس بدنــی

ــردن  ــا فکرک ــان ب ــار همزم ــه: بیم ــم دوطرف ــت چش 3. حرک
ــر اســاس حرکــت  ــی )ب ــه خاطــره چشــمانش را بهصــورت افق ب

ــد. ــت می‌ده ــور( حرک ــا ن ــر ی ــت درمانگ انگش
4. بازپــردازش شــناختی: بعــد از هــر مجموعــه حرکتــی، بیمــار 

دربــاره حــس فعلــی خــود حــرف می‌زنــد.
ــت: مثــاً از »مــن ناتوانــم« → »مــن  ــاور مثب ــی ب 5. جایگزین

ــرل دارم« کنت
6. اسکن بدن: بررسی تنش‌های باقی‌مانده در بدن

ــده  ــدار بازگردان ــت پای ــه حال ــار ب ــن: بیم ــدی ایم 7. پایان‌بن
می‌شــود.

مدت درمان: 12 - 8 جلسه، هر جلسه حدود ۶۰ دقیقه
MBSR  – کاهــش اســترس مبتنیبــر ذهن‌آگاهــی 

)Mindfulness-Based Stress Reduction(
ــکار و  ــه اف ــبت ب ــی نس ــری هیجان ــش واکنش‌پذی ــدف: کاه ه

ــی ــت درون ــاوت وضعی ــرش بی‌قض ــا پذی ــرات ب خاط
مراحل مداخله:
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ــه  ــه لحظ ــه ب ــس: بازگشــت توج ــر تنف ــز ب ــوزش تمرک 1. آم
ــی ــکار منف ــا اف ــه ب ــگام مواجه ــال در هن ح

ــی )Body Scan(: حرکــت تدریجــی توجــه  ــن بدن 2. مدیتیش
ــدن ــس ب ــا و ح ــه اندام‌ه ب

ــه،  ــن آگاهان ــره: راهرفت ــی روزم ــی در زندگ ــن آگاه 3. تمری
ــا حضــور ذهــن ــذا خــوردن ب غ

4. نوشتن خاطرات هیجانی بدون قضاوت
5. گفت‌وگو گروهی درباره تجربیات ذهن‌آگاهی

مدت درمان: ۸ جلسه گروهی – هر جلسه ۲ ساعت

طرح و ساختارهای ملی در ایران
)PCO( 1. سازمان نظام روان‌شناسی و مشاوره

ــر  ــی ب ــارت کیف ــاوران و نظ ــه‌ای مش ــوز حرف ــدور مج ــش ص نق
ــات  خدم

بــرای   EMDR و   CBT آموزش‌هــای  و  کارگاه‌هــا  برگــزاری 
کشــور سراســر  روان‌درمانگــران 

)MHRN( 2. شبکه تحقیقات سلامت روان ایران
از سال ۲۰۰۶ فعال بوده و ۲۳ مرکز تحقیقاتی را در بر دارد.

تدویــن دســتورالعمل‌های  و  درمانــی  اســتانداردهای  انتشــار 
PTSD مدیریــت 

3. بنیاد شهید و امور ایثارگران و سازمان بهزیستی
ــط  ــی )خ ــاوره تلفن ــات مش ــاه، خدم ــارت وزارت رف ــت نظ تح
ارائــه  جنــگ‌زدگان  خانواده‌هــای  بــرای  و حضــوری   )۱۴۸۰

. می‌کنــد
4. مراکز تخصصی روان‌پزشکی و مشاوره

ــان و  ــوزش و درم ــز آم ــران )TPI(: مرک ــکی ته ــتیتو روانپزش انس
 PTSDــات تخصصــی ــه خدم ــا ارائ پژوهــش ب

 TF‑CBT، PE، بســیاری از دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی دوره‌هــای
EMDR را بــه صــورت دوره‌ای برگــزار می‌کننــد.

 TF‑CBT)، PE، )مخصوصــاً   CBT ماننــد  درمانــی  روش‌هــای 
EMDR و MBSR اثربخشــی بــالا در کاهــش علائــم PTSD دارنــد. 

ــران شــامل انجمــن PCO، MHRN، ســازمان  ــی ای پیکربنــدی مل
بهزیســتی و انســتیتوهای تخصصــی اســت کــه آمــوزش و نظــارت 
ــاختارها از  ــن س ــد. ای ــده دارن ــا را برعه ــن روش‌ه ــرای ای ــر اج ب
ــا خطــوط حمایتــی، مســیر  فرمــت تلفنــی و حضــوری گرفتــه ت
ــد. ــت کرده‌ان ــات را تقوی ــه خدم ــی و دسترســی ب اجــرای عملیات

بحث و جمع‌بندی
تــاش بــرای کاهــش اضطــراب و PTSD در بحــران جنــگ نیازمند 

مداخــات چندجانبه اســت:
ــا  ــامل CBT، EMDR و PE ب ــناختی‌محور: ش ــان روان‌ش 1. درم

پشــتیبانی علمــی برجســته

ــی: مکمــل مؤثــر جهــت تقویــت تنظیــم هیجانــی  2. ذهن‌آگاه
ــی ــش بی‌خواب و کاه

3. حمایــت اجتماعــی: ایجــاد گروه‌هــای همتــا و تســهیل 
ــی ــدد اجتماع مشــارکت مج

4. بومی‌ســازی: تطبیــق روش‌هــا بــا فرهنــگ و نیازهــای 
ــت. ــی اس ــت درمان ــات موفقی ــی از ملزوم ــی یک ایران

نتیجه‌گیری
ــی و  ــرایط جنگ ــه PTSD در ش ــل توج ــیوع قاب ــه ش ــه ب ــا توج ب

ــود: ــه می‌ش ــات، توصی ــن مداخ ــی ای ــی علم اثربخش
ــردی و  ــا به‌صــورت ف ــر تروم ــز ب ــه گســترده CBT متمرک  ارائ

آنلایــن
 فراهم‌سازی PE و EMDR توسط متخصصان مجرب

 توسعه برنامه‌های ذهن‌آگاهی بومی‌شده
 تقویت شبکه حمایت همتا در مناطق بحران‌زده

ایــن مــدل جامــع بــا درنظــر گرفتــن شــواهد خارجــی و نیازهــای 
ــی در  ــاری روان ــتنبار بیم ــر در کاس ــی مؤث ــد گام ــی می‌توان بوم

شــرایط جنــگ باشــد.
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ــع،  ــر جوام ــیب‌پذیرترین قش ــوان آس ــودکان به‌عن ــه: ک مقدم
در جریــان جنگ‌هــا بیشــترین صدمــات جســمی و روانــی 
ــگ را  ــه جن ــی ک ــاور عموم ــاف ب ــوند. برخ ــل می‌ش را متحم
پدیــده‌ای سیاســی یــا نظامــی می‌پنــدارد، ایــن درگیری‌هــا 
ــی، اجتماعــی و حتــی زیســتی  ــر ســاختار روان ــار بلندمــدت ب آث
ــل در  ــازمان مل ــد س ــای جدی ــد. آماره ــی می‌گذارن ــودکان باق ک
ســال 2025، گویــای افزایــش شــدید خشــونت، تــرس، آوارگــی 
ــگ  ــر جن ــودکان ســاکن مناطــق درگی ــی در ک ــالات روان و اخت
ــی  ــل علم ــه تحلی ــی ب ــر جهان ــع معتب ــر مناب ــه ب ــا تکی اســت. ب
اخیــر،  ســال‌های  در  می‌پردازیــم.  تأثیــرات  ایــن  آمــاری  و 
ــطین،  ــن، فلس ــون اوکرای ــی چ ــی در مناطق ــای نظام درگیری‌ه
ــیب  ــرگ، آس ــی، م ــث جابه‌جای ــار، باع ــودان و میانم ــوریه، س س
جســمی و روانــی میلیون‌هــا کــودک شــده اســت. ایــن بحران‌هــا 
ــد  ــه شــدت تهدی ــی و رشــد طبیعــی کــودکان را ب ســامت روان
ــت  ــر اهمیــت حمای ــی ب ــد. اگرچــه ســازمان‌های بین‌الملل کرده‌ان
روانــی از کــودکان تأکیــد دارنــد، امــا هنــوز خلأهــای بزرگــی در 
ــود. ــاهده می‌ش ــه مش ــای حمایت‌گرایان ــرای برنامه‌ه ــه اج زمین

گــزارش ســازمان ملل در ســال 2025 نشــان می‌دهد که در ســال 
2024، بیــش از 41370 مــورد نقــض حقــوق کــودک در مناطــق 
جنگــی ثبــت شــده اســت. ایــن مــوارد شــامل کشته‌شــدن، قطــع 
عضــو، خشــونت جنســی، و حملــه بــه مــدارس اســت. مطالعــه‌ای 
ــی در  ــالات روان ــری اخت ــه ‌براب ــش س ــر افزای ــن بیانگ در اوکرای
کــودکان نســبت بــه ســال اول جنــگ اســت؛ بیشــترین مشــکلات 
ــترس  ــال اس ــب-‌ادراری و اخت ــردگی، ش ــراب، افس ــامل اضط ش
ــی  ــه‌ای میدان ــزه، مطالع ــوار غ ــوده اســت. در ن ــس از ســانحه ب پ
ــوع  ــب ‌الوق ــرگ قری ــاس م ــودکان احس ــه 96% ک ــان داد ک نش

ــار  ــش از 50% دچ ــد و بی ــکار می‌کنن ــت را ان ــد، 92% واقعی دارن
علائــم شــدید افســردگی هســتند. پژوهــش دیگــری از دانشــگاه 
ســاری تغییــرات اپی‌ژنتیکــی در DNA کــودکان پناهنــده ســوری 
را شناســایی کــرد کــه نشــان‌دهنده تأثیــر بیولوژیکــی جنــگ بــر 
نســل آینــده اســت. مــرور نظام‌منــد بــر 27 مطالعــه بین‌المللــی 
نشــان داد اختــال اســترس پــس از ســانحه، افســردگی، اختــال 

 بررسی علمی اثرات مخرب 
در مقیاس جهانی

ردپای جنگ در جان و ذهن 
کودکان؛

نویسنده و رشته تحصیلی: خانم مریم آقاجانیان و خانم زهرا سلیمانی – دانشجویان کارشناسی بهداشت عمومی
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خــواب و مشــکلات رفتــاری از شــایع‌ترین عــوارض روانــی 
کــودکان در مناطــق جنگــی هســتند. عواملــی ماننــد فقــر، 
ــن  ــی از مهم‌تری ــن و بی‌خانمان ــی از والدی ــث، جدای جنســیت مؤن

ــوند. ــوب می‌ش ــر محس ــل خط عوام
نتیجه‌گیــری: شــواهد علمــی از منابــع بین‌المللــی تأییــد 
ــر  ــدار ب ــه و پای ــرب، چندلای ــری مخ ــگ تأثی ــه جن ــد ک می‌کنن
ــی  ــای روان ــودکان دارد. بحران‌ه ــمی ک ــی و جس ــامت روان س
ــی و  ــوری، اوکراین ــطینی، س ــودکان فلس ــان ک ــده در می ثبت‌ش
ــه  ــانی، بلک ــه انس ــک فاجع ــا ی ــگ‌زده نه‌تنه ــق جن ــایر مناط س
تهدیــدی بــرای نســل‌های آینــده اســت. ضــروری اســت نهادهــای 
داخلــی و بین‌المللــی، مداخــات فــوری روان‌درمانــی، آموزشــی و 
اجتماعــی را در اولویــت قــرار دهنــد. همچنیــن توجــه بــه اثــرات 
ژنتیکــی و بلندمــدت جنــگ بــر رشــد مغــزی و رفتــاری کــودکان 
نیازمنــد پژوهش‌هــای گســترده‌تر و بودجه‌گــذاری جدی‌تــر 

اســت.
ــت از  ــرای حمای ــردی ب ــنهادات کارب ــا و پیش راهکاره

ــگ ــرایط جن ــودکان در ش ــی ک ــامت روان س
1.ایجاد و تقویت برنامه‌های روان‌درمانی تخصصی

ــه  ــد ب ــده بای ــکی آموزش‌دی ــی و روان‌پزش ــای روان‌شناس تیم‌ه
ــرای  ــا مداخــات زودهنــگام ب مناطــق جنــگ‌زده اعــزام شــوند ت
تشــخیص و درمــان اختلالاتــی ماننداختــال اســترس پــس 
ازســانحه، اضطــراب و افســردگی انجــام میشود.اســتفاده ازدرمــان 

ــت. ــی بسیارموثراس ــای گروه ــناختی-رفتاری و درمانه ش
2.ایجاد فضاهای امن و حمایتی برای کودکان

ــدارس  ــا، م ــدازی مکان‌هــای دوســتدار کــودک در پناهگاه‌ه راه‌ان
ــرس  ــدون ت ــد ب ــکان می‌ده ــودکان ام ــه ک ــی ب ــز اجتماع و مراک

بــازی کننــد، آمــوزش ببیننــد و آرامــش پیــدا کننــد.
 3.توانمندسازی خانواده‌ها و مراقبان 

آمــوزش والدیــن و مراقبــان در شــناخت علائــم اختــالات روانــی 
ــت  ــش مقاوم ــث افزای ــودکان باع ــی از ک ــت عاطف ــوه حمای و نح

ــگ می‌شــود. ــی جن ــرات منف ــی و کاهــش تأثی روان
4.برنامه‌های آموزشی و بازتوانی روانی در مدارس

بازگردانــدن کــودکان بــه مــدارس و اجــرای برنامه‌هــای آموزشــی 
ــناختی و  ــای ش ــازی توانمندی‌ه ــه بازس ــک ب ــرای کم ــژه ب وی

اجتماعــی از عوامــل کلیــدی بهبــود ســامت روان اســت.
5.حمایت‌های اجتماعی و اقتصادی

ــاک( و  ــرپناه، پوش ــذا، س ــا )غ ــه خانواده‌ه ــای اولی ــن نیازه تأمی
ــی و  ــای دولت ــق نهاده ــی از طری ــی و اجتماع ــای مال حمایت‌ه

بین‌المللــی اســترس کــودکان را کاهــش می‌دهــد.
6.توسعه همکاری‌های بین‌المللی

ســازمان‌هایی ماننــد یونیســف، ســازمان بهداشــت جهانــی، 
صلیــب ســرخ و ســازمان‌های غیردولتــی بایــد بــا همــکاری 
دولت‌هــای محلــی، برنامه‌هــای حمایــت روانــی، بهداشــتی و 

ــد. ــرا کنن ــتمر اج ــگ و مس ــی را هماهن آموزش
ــامت روان  ــت س ــش وضعی ــداوم و پای ــای م 7.پژوهش‌ه

کــودکان
مطالعــات میدانــی و تحقیقاتــی منظــم بــه شناســایی تغییــرات و 
نیازهــای جدیــد کمــک می‌کنــد و کیفیــت مداخــات را افزایــش 

می‌دهــد.
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بازتابی از تاب‌آوری روانی در برابر بحران 

اسطوره های تاب آوری 

هنر ابزار مقابله با تروما

ــفاهی  ــای ش ــت ‌ه ــدای روای ــگ، ص ــای جن ــی ‌ه ــان ویران در می
همچــون دارویــی شــفا بخــش بــر زخــم‌ هــای روانــی می‌نشــیند. 
ــی  ــات ادب ــی و مطالع ــی اجتماع ــوزه روانشناس ــای ح پژوهش‌ه
ــگاری، قصــه ‌هــای مردمــی و  ــه خاطــره ن نشــان می‌دهــد چگون
ســروده ‌هــای مقاومــت، ســاز و کاری طبیعــی بــرای مواجهــه بــا 

ــد. ــاد کرده‌ان ــی ایج ــای جمع ــا ه تروم
مطالعــات میدانــی در مناطــق درگیــر جنــگ حاکــی از آن اســت 
ــده‌ای خودجــوش، نقشــی  ــوان پدی ــه عن ــات شــفاهی ب ــه ادبی ک
ــد  ــن فرآین ــد. ای ــا می‌کن ــده ایف ــیب دی ــع آس ــر در جوام درمانگ
ــه موضوعــی مهــم  فرهنگــی کــه از دل مــردم برآمــده، امــروزه ب

ــت. ــده اس ــل ش ــته‌ای تبدی ــن ‌رش ــای بی در پژوهش‌ه

خاطره نگاری؛ درمانی خود انگیخته  
بــر اســاس یافتــه‌ هــای مراکــز مطالعــات روانشناســی اجتماعــی، 
ثبــت تجربیــات شــخصی در دوران بحــران، واکنشــی طبیعی برای 
ــی نشــان  ــای میدان ــی اســت. بررســی‌ ه کاهــش فشــارهای روان
مــی ‌دهــد افــرادی کــه بــه ثبــت خاطــرات جنــگ پرداختــه ‌انــد، 
در مقایســه بــا دیگــران، نشــانگان کمتــری از اختــالات اســترس 
پــس از ســانحه از خــود بــروز داده‌انــد. کارشناســان ضمــن اشــاره 
بــه کتــاب‌ هــای خاطــرات جنــگ ماننــد "دا" اثــر زهــرا حســینی 
ــاد اظهــار می‌کننــد: »ایــن  ــده ام" نوشــته معصومــه آب و "مــن زن
آثــار نــه تنهــا اســناد تاریخــی ارزشــمندی هســتند، بلکــه فرآینــد 
نوشــتن آن‌ هــا بــرای نویســندگان، نوعــی درمــان روان‌ شــناختی 

ــود.«  ــوب می‌ش محس
ــجام  ــرای انس ــتری ب ــی؛ بس ــای مردم ــه‌ ه قص

اجتماعــی  
ــد آن اســت  ــات انســان‌ شــناختی در مناطــق جنگــی مؤی مطالع
ــن  ــردم، ضم ــان م ــه می ــال‌ یافت ــای شــفاهی انتق ــت ‌ه ــه روای ک
حفــظ هویــت جمعــی، شــبکه ‌ای حمایتــی ایجــاد می‌کنــد. ایــن 
قصــه ‌هــا کــه گاه در قالــب ضــرب ‌المثــل یــا حکایــات ســینه‌ بــه‌ 

ســینه منتقــل می‌شــوند، ســاز و کاری دفاعــی در برابــر فروپاشــی 
ــت  ــای مقاوم ــانه ‌ه ــوند. »افس ــوب می‌ش ــه محس ــی جامع روان
ــه  ــکل گرفت ــگ ش ــه در دوران جن ــفاهی ک ــای ش ــتان‌ ه و داس
‌انــد، ماننــد روایــت ‌هــای مردمــی از رشــادت‌ هــای رزمنــدگان در 
عملیــات ‌هــای مختلــف، بــه افــراد کمــک کرده‌انــد تــا بــا الهــام 
از قهرمانــی ‌هــای جمعــی، بــر تــرس ‌هــا و اضطــراب‌ هــای خــود 

غلبــه کننــد.«  
شعر مقاومت؛ نغمه ای برای آرامش روان

تحلیــل محتــوای اشــعار برجــای مانــده از دوران جنــگ در آرشــیو 
ــار دارای مؤلفــه ‌هــای هنــر  ــی نشــان می‌دهــد ایــن آث هــای ادب
ــر  ــی هن ــه‌ شناس ــوزه جامع ــگران ح ــتند. پژوهش ــی هس درمان
ــا برانگیختــن حــس تعلــق جمعــی  ــد ایــن ســروده ‌هــا ب معتقدن
ــد.  ــایانی کرده‌ان ــه کمــک ش ــی جامع ــه بازســازی روان ــد، ب و امی
اشــعار مقاومــت ماننــد اشــعاری از قیصــر امیــن ‌پــور ماننــد "بــوی 
گل‌ هــای داودی" و ســلمان هراتــی بــا شــعر "پرنــده آمیــن" نیــز 
ــه عنــوان بخشــی از ادبیــات شــفاهی جنــگ، نقشــی درمانگــر  ب
داشــته‌اند. »ایــن اشــعار بــا تبدیــل درد بــه زیبایــی، بــه مخاطبــان 
ــان  ــر بی ــب هن ــود را در قال ــات خ ــا احساس ــد ت ــک می‌کنن کم

کننــد و از ایــن طریــق بــه آرامــش نســبی برســند.«  

سخن پایانی: روایت ها زنده می‌مانند
بــه بــاور کارشناســان، ایــن روایــت ‌هــای خودجــوش کــه از متــن 
جامعــه برخاســته‌ انــد، امــروزه بــه مثابــه گنجینــه ‌ای ارزشــمند 
هــم بــرای مطالعــات علمــی و هــم بــرای برنامه‌ریزی‌هــای 
درمانــی جمعــی بــه شــمار می‌رونــد. کارشناســان معتقدنــد کــه 
ــت،  ــی نیس ــراث فرهنگ ــک می ــا ی ــگ، تنه ــفاهی جن ــات ش ادبی
بلکــه ابــزاری قدرتمنــد بــرای التیــام روانــی جامعــه اســت. ایــن 
روایــت ‌هــا، بــا انتقــال تجربیــات نســل‌ هــای گذشــته، بــه نســل 
ــا بحــران‌ هــای  ــا در مواجهــه ب ــد ت ــد کمــک می‌کنن ‌هــای جدی
ــا امیــد بــه آینــده بنگرنــد.   خــود، احســاس تنهایــی نکننــد و ب

ادبیات شفاهی جنگ؛ 

بازتابی از تاب آوری روانی در برابر بحران  
  نقش روایت‌ های جمعی در التیام زخم ‌های روحی جنگ
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ــه  در مطالعــات میان‌رشــته‌ای جدیــد، "تــاب‌آوری" نه‌تنهــا بهمثاب
یــک  به‌عنــوان  بلکــه  فــردی،  روان‌شــناختی  ویژگــی  یــک 
ــه اســت.  ــرار گرفت ــورد توجــه ق ــی م ــده فرهنگــی و اجتماع پدی
ــگ، تهاجــم، بحــران و  ــرر جن ــای مک ــه تجربه‌ه ــی ک فرهنگ‌های
ــا  ــا، آیین‌ه ــته‌اند. در دل روایت‌ه ــر گذاش ــت س ــی را پش فروپاش
ــر  ــاب‌آوری دربراب ــرای ت و حافظــه جمعــی خــود ســازوکارهایی ب
بحــران پرورانده‌انــد. یکــی از غنی‌تریــن نمونه‌هــای چنیــن 

ــت. ــران اس ــی، ای فرهنگ‌های
از متــون اســطوره‌ای چــون شــاهنامه تــا خاطــرات جنــگ 
تحمیلــی از آیین‌هــای ســوگواری تــا کنش‌هــای اجتماعــی 
زنــان در مناطــق بحرانــی، ردپــای الگویــی مســتمر از تــاب‌آوری 
ــز  ــا تمرک ــال ب ــت. ح ــی گرف ــی پ ــگ ایران ــوان در فرهن را می‌ت
ــی  ــای فرهنگ ــل الگوه ــه تحلی ــگ ب ــاب‌آوری و جن ــد ت ــر پیون ب
مقاومــت، بازســازی و معنــادادن بــه رنــج در ســنت ایرانــی 

می‌پردازیــم.
• تاب‌آوری در اسطوره‌های ملی: از رستم تا سیاوش

مفهومــی  به‌عنــوان  تــاب‌آوری  ایــران  حماســی  متــون  در 
ــود. در  ــیم می‌ش ــی ترس ــجاعت نظام ــر از ش ــدی و فرات چندبع
شــاهنامه فردوســی، قهرمانانــی چــون رســتم و گــودرز تنهــا بــه 
ــج،  قــدرت جســمانی شــهره نیســتند بلکــه به‌واســطه تحمــل رن
ــی  ــتادگی اخلاق ــی از ایس ــت، الگوی ــت و تهم ــد، شکس داغ فرزن
ــاب‌آوری  ــاد ت ــیاوش، نم ــد. ازسویدیگر،س ــه می‌دهن ــی ارائ و روان
ــان یــک  ــه پای ــم و تهمــت اســت. ســوگ ســیاوش ن ــر ظل دربراب
زندگــی، بلکــه آغــاز چرخــه‌ای از بازســازی اخلاقــی جامعه اســت. 
ــق  ــا در مناط ــه قرن‌ه ــان ک ــوگ سیاوش ــون س ــی همچ آیین‌های
ــدن  ــه‌ای از نهادینهش ــد نمون ــرا می‌ش ــران اج ــرقی ای ــوب ش جن

ــت. ــی‌ اس ــای جمع ــاب‌آوری در آیین‌ه ت

• زنان و تاب‌آوری در متون کهن
نقــش زن در ادبیــات حماســی ایــران فراتــر از کلیشــه‌های 
ــتقیم در  ــور مس ــا حض ــد، ب ــون گردآفری ــی چ ــت. زنان سنتی‌س
ــد نشــان  ــی از سرنوشــت فرزن ــا آگاه ــه ب ــرد و تهمین ــدان نب می
می‌دهنــد کــه تــاب‌آوری در فرهنــگ ایرانــی، به‌گونــه‌ای فراگیــر 
بازنمایــی شــده اســت. ایــن الگوهــا بعدهــا در ادبیــات عاشــورایی 
ــه  ــب )س(، ک ــخصیت زین ــژه در ش ــوند. به‌وی ــرار می‌ش ــز تک نی
ــل  ــداری تبدی ــت و پای ــی حقیق ــه راوی اصل ــت ب در دل مصیب

می‌شــود.
• تاب‌آوری تاریخی: مقاومت فرهنگی پس از فاجعه

ــرن  ــول در ق ــه مغ ــس از حمل ــژه پ ــه، به‌وی ــرون میان ــران در ق ای
هفتــم هجری،نمونــه بــارزی از تــاب‌آوری فرهنگــی را تجربــه کرد. 
ــم  ــن حج ــا چنی ــه ب ــا در مواجه ــیاری از تمدن‌ه ــه بس درحالیک
ــی دچــار فروپاشــی دائمــی می‌شــوند. فرهنــگ  وســیعی از ویران
ایرانــی بــا بازیابــی زبــان فارســی، هنــر ایرانــی و بازتولیــد دانــش 
ــرد.  ــاز ک ــرن آغ ــک ق ــر از ی ــازی را در کمت ــیر بازس ــی مس بوم
ظهــور چهره‌هایــی چــون حافــظ، خواجــه نصیرالدیــن طوســی و 
ســعدی در همیــن بــازه تاریخــی، شــاهدی بــر ایــن احیــا اســت.

ــاب‌آوری در  ــطوره ت ــی اس ــدس؛ بازآفرین ــاع مق • دف
ــر ــان معاص جه

را  ایــران و عــراق )۱۳۵۹–۱۳۶۷(  در قــرن بیســتم، جنــگ 
می‌تــوان صحنــه‌ای دیگــر از بازتــاب تــاب‌آوری فرهنگــی ایرانیــان 
دانســت. نماد-هایــی ماننــد خرمشــهر، به‌عنــوان شــهری کــه پــس 
از اشــغال طولانــی بــا مقاومــت آزاد شــد در حافظــه جمعــی بــه 
اســطوره‌ای مــدرن بــدل شــدند. نقش‌آفرینــی غیرنظامیــان 
ــت  ــان در پش ــران و معلم ــهدا، امدادگ ــادران ش ــان، م ــژه زن به‌وی
ــاب‌آوری  ــای ت ــان الگو-ه ــد هم ــان‌دهنده بازتولی ــا نش جبهه‌ه

بازتاب الگوهای فرهنگی ایران از اسطوره تا مقاومت معاصر

اسطوره‌های تاب‌آوری

نویسنده و رشته تحصیلی: روژین اسمعیلی - دانشجوی کارشناسی بهداشت عمومی
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ــه در  ــی ک ــود. مدارس ــدرن ب ــگ م ــک جن ــتر ی ــی در بس تاریخ
ــر شــدند، بیمارســتان‌هایی کــه در بمبــاران هــم  زیرزمین‌هــا دای
ــازی  ــگ بازس ــس از جن ــه پ ــی ک ــد و کتابخانه‌های ــال ماندن فع
شــدند همگــی مصداق‌هــای عینــی تــاب‌آوری اجتماعــی هســتند.

• تاب‌آوری در جنگ‌های نوین: رسانه، روان و بقا
قــرن  در  روانــی  و  غیرمســتقیم  جنگ‌هــای  گســترش  بــا 
بیســت‌وی‌کم تــاب‌آوری در فرهنــگ ایرانــی اشــکال تــازه‌ای 
مهاجــرت  تحریم‌هــا،  اقتصــادی،  فشــارهای  اســت.  یافتــه 
ــی  ــی همگ ــای اجتماع ــی از بحران‌ه ــالات ناش ــگان و اخت نخب
ــی  ــت فرهنگ ــد مقاوم ــکل‌های جدی ــروز ش ــرای ب ــی ب زمینه‌های
فراهــم آورده‌انــد. ازســویدیگر، شــبکه‌های اجتماعــی بــه بســتری 
ــاب‌آوری نمادیــن تبدیــل شــده‌اند. روایت‌هــای شــخصی  ــرای ت ب
از جنــگ، مقاومــت و بازســازی در قالــب عکــس، شــعر، پادکســت 
ــد در  ــازی امی ــرای بازس ــی ب ــه ابزارهای ــاه ب ــا مســتندهای کوت ی
جامعــه تبدیــل شــده‌اند. زنــان کارآفریــن در مناطــق جنــگ‌زده، 
ــان در بحــران  ــب در حاشــیه شــهرها و کادر درم معلمــان داوطل
کرونــا همــه به‌گونــه‌ای وارثــان همــان ســنت دیرینــه تــاب‌آوری 

هســتند.
نتیجه‌گیری: اسطوره‌هایی که هنوز زنده‌اند.

فرهنــگ تــاب‌آوری در ایــران نــه صرفــاً در خاطره‌هــای دور بلکــه 

ــی  ــگ تلفیق ــن فرهن ــداوم دارد. ای ــردم ت ــره م ــش روزم در کن
تجربه‌هــای  و  آیین‌هــای ســنتی  اســطوره‌ای،  روایت‌هــای  از 
زیســته‌ی معاصــر اســت؛ تجربه‌هایــی کــه در آن رنــج تنهــا 
بهمعنــای شکســت نیســت بلکــه مقدمه‌ای بــرای بازآفرینی اســت. 
بازگشــت بــه ایــن الگوهــای فرهنگــی نــه بازگشــت بــه گذشــته 
ــا بحران‌هــای  ــه ب ــوان مقابل ــی ریشه‌هایی‌ســت کــه ت بلکــه بازیاب
ــران، ســرزمین اســطوره‌هایی اســت  ــد. ای ــروز را در خــود دارن ام
کــه در دل جنگ‌هــا مقاومــت کــرده، بازســازی شــده و همچنــان 

ــد. ــه می‌ده ــتن ادام ــه زیس ب
منابع

1. فردوســی، ابوالقاســم. شــاهنامه. تصحیــح جــال خالقی‌مطلــق. 
مرکــز دایرةالمعــارف بــزرگ اســامی، تهران.

2. ژاله آموزگار. اسطوره، حماسه و آیین. نشر معین، ۱۳۸۲.
3. محمــد قزوینــی و عبــاس اقبــال. تاریــخ وصــاف. تهــران: 

انتشــارات اســاطیر، چــاپ مجــدد ۱۳۸۸.
ــان در  ــر. زن ــد بی‌نظی ــه‌ی احم ــق. ترجم ــی مطل ــال خالق 4. ج

ــاهنامه. ۱۳۹۵. ش
ــگ  ــی: جن ــت مل ــره و هوی ــگ، خاط ــین. جن ــی، افش 5. ابراهیم
ایــران و عــراق در ســینمای ایــران. مطالعــات ایرانــی، جلــد ۴۸، 

شــماره ۶ )۲۰۱۵(: ۹۰۲-۸۸۵.

بازتاب الگوهای فرهنگی ایران از اسطوره تا مقاومت معاصر
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ــا در  ــامت روان خانواده‌ه ــان در س ــش زن ــرا نق چ
دوران جنــگ مهــم اســت؟

بــا  خانواده‌هــا  امــروز،  بحــران‌زده  و  پرهیاهــو  دنیــای  در 
چالش‌هــای عظیمــی روبــرو هســتند؛ از ناامنی‌هــای فــردی 
گرفتــه تــا پیامدهــای اجتماعــی و روانــی جنــگ. در ایــن میــان، 
ــواده،  ــن خان ــادران و مراقبی ــش م ــا در نق ــه تنه ــان ن ــگاه زن جای
بلکــه در نقش‌هــای راهبــردی و راهنمایــی بــرای نجــات ســامت 
ــی از  ــری دارد. آگاه ــت بی‌نظی ــواده، اهمی ــای خان ــی اعض روح
ــان در مدیریــت اضطراب‌هــا،  ایــن نقــش و درک نقش‌آفرینــی زن
ــظ  ــد حف ــد کلی ــاوم، می‌توان ــلی مق ــت نس ــد و تربی ــال امی انتق
انســجام خانــواده و آینــده روشــن‌تر جامعــه باشــد. در ایــن متــن، 
ــان  ــم و نش ــاد پرداخته‌ای ــن ابع ــی ای ــه بررس ــع ب ــور جام ــه ط ب
ــنگ‌بنای  ــی، س ــرایط بحران ــان در ش ــه زن ــه چگون ــم ک داده‌ای

ــوند. ــی می‌ش ــتقامت فرهنگ ــامت روان و اس س
نقــش کلیــدی زنــان در حفــظ ســامت روان 

جنــگ بحران‌هــای  در  خانواده‌هــا 
در لحظــات بحرانــی و زمان‌هــای پرتنــش، ســامت روان خانواده‌ها 
بــه شــدت در معــرض تهدیــد قــرار می‌گیــرد. جنگ‌هــای متوالــی 
و ناامنی‌هــای سیاســی و نظامــی، اضطــراب، تــرس و نااطمینانــی 
افزایــش می‌دهــد. در چنیــن  اعضــای خانــواده  بیــن  را در 
ــراب  ــن اضط ــت ای ــری در مدیری ــش بی‌نظی ــان نق ــرایطی، زن ش
ــد.  ــا می‌کنن ــده ایف ــه نســل آین ــد ب ــال حــس امی جمعــی و انتق
ــن و محافظــان ســامت روان  ــوان مراقبی ــه عن ــا ب ــه تنه ــان ن آن

خانــواده بلکــه بــه عنــوان نمــاد اتحــاد، مقاومــت و امیــد هســتند. 
ایــن نقــش، اهمیــت ویــژه‌ای در تثبیــت آرامــش روحــی و کاهــش 
ــده  ــد آین ــا دارد و می‌توان ــر خانواده‌ه ــگ ب ــرب جن ــرات مخ اث

ــد. ــم بزن ــا رق ــا بحران‌ه ــه ب ــه را در مواجه جامع

ــان در  ــش زن ــی: نق ــراب جمع ــا اضط ــارزه ب مب
ــران ــواده در بح ــای خان ــازی فض آرام‌س

ــه  ــر هم ــرس ب ــراب و ت ــری، اضط ــی و درگی ــای ناامن در زمان‌ه
ــا  ــع ب ــن مواق ــان در ای ــد. زن ــایه می‌افکن ــواده س ــای خان اعض
ــی  ــش مهم ــی، نق ــی و عاطف ــای ارتباط ــری از مهارت‌ه بهره‌گی
در کاهــش اضطــراب جمعــی دارنــد. آنــان بــا ایجــاد فضایــی امــن 
ــد.  ــت می‌کنن ــواده تقوی و حمایتگــر، اعتمــاد و آرامــش را در خان
ــه  ــو بلک ــطح کلام و گفت‌وگ ــا در س ــه تنه ــان ن ــش زن ــن نق ای
در بخــش مراقبت‌هــای روانشــناختی، تمرین‌هــای آرام‌ســازی 

پویش 
پاسدار سلامت روان خانواده 

در جنگ‌ 

زن 

نویسنده و رشته تحصیلی:  محمد عرب سرخی میشابی، دانشجوی دکترای تخصصی آموزش پزشکی
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ــر  ــترس، بیش‌ت ــت اس ــن مدیری ــای نوی ــری از روش‌ه و بهره‌گی
ــا انتقــال پیام‌هــای مثبــت  مــورد توجــه قــرار می‌گیــرد. آن‌‌هــا ب
بــه نوبــه خــود الگــوی مقاومتــی و صبــر می‌شــوند و خانواده‌هــای 
خــود را در مقابــل آســیب‌های روانــی جنــگ محافظــت می‌کننــد. 
و  اضطراب‌هــا  بــا  مقابلــه  در  خانواده‌هــا  آمــوزش  بعــاوه، 
تمرین‌هــای ویــژه، پایه‌گــذار رونــدی اســت کــه می‌توانــد 
ــد. ــت کن ــران تثبی ــر بح ــا را در براب ــه خانواده‌ه ــتحکام روحی اس

ــان در  ــش زن ــده: نق ــاختن آین ــد و س ــال امی انتق
ــدوار ــاوم و امی ــلی مق ــت نس تربی

ــامت روان  ــظ س ــا محاف ــه تنه ــی، ن ــای بحران ــان در دوره‌ه زن
ــاوم  ــده‌ای مق ــذار آین ــوان بنیانگ ــه عن ــه ب ــواده هســتند، بلک خان
ــون  ــی چ ــال ارزش‌های ــا انتق ــان ب ــد. آن ــدوار نقش‌آفرینن و امی
ــد  ــد، نســلی شــکل می‌دهن ــت، ایســتادگی و امی ــت، عدال مقاوم
کــه بتواننــد در برابــر مشــکلات و ســوءتفاهمات آینــده، مقــاوم و 
اســتوار باشــند. مــادران و زنــان خانــواده، آمــوزش اصــول ذهنــی 
ــروزی و مســئولیت‌پذیری را  ــه پی ــردن روحی ــه ک ــت، نهادین مثب
ــال،  ــن انتق ــد. ای ــای می‌دهن ــدی ج ــل‌های بع ــدان و نس در فرزن
ــت  ــی اس ــی و روان ــی، اجتماع ــرمایه‌گذاری فرهنگ ــی س ــه نوع ب
کــه نــه تنهــا موجــب تقویــت اســتحکام روحــی فــردی و جمعــی 
ــدون  ــده‌ای ب ــه آین ــت ک ــی اس ــال مقاومت ــه نه ــود، بلک می‌ش

ــد. ــن می‌نمای ــا تضمی ــل بحران‌ه ــرس و اضطــراب را در مقاب ت

زنــان، نگهبانــان و راســت قامتــان ســامت روان 
در جنــگ

ــش  ــان نق ــگ، زن ــی جن ــش و بحران ــه پرتن در مجموع
ــا  ــا ایف ــامت روان خانواده‌ه ــداری از س ــی در پاس اساس
می‌کننــد. آنــان بــا مدیریــت اضطراب‌هــای جمعــی، 
انتقــال امیــد و آمــوزش نســل آینــده، نقــش کلیــدی در 

ــن  ــد. از دیگــر ســو، اهمیــت ای ــی جنــگ دارن ــار روان کاهــش آث
ــت  ــرات مثب ــاهد تأثی ــه ش ــود ک ــخص می‌ش ــی مش ــش زمان نق
ــای  ــا پیامده ــه ب ــی و مقابل ــامت روح ــر س ــا ب ــن مدیریت‌ه ای
منفــی بحران‌هــا هســتیم. ایــن نقــش، نــه تنهــا نشــان می‌دهــد 
ــه می‌تواننــد هدایتگــر و پشــتیبان  ــان در بحران‌هــا چگون کــه زن
ــن  ــان را در ای ــت از آن ــت و حمای ــرورت تقوی ــه ض ــند، بلک باش

ــازد.  ــته می‌س ــیر برجس مس

در نتیجــه، حفاظــت و تقویــت ســامت روان خانواده‌هــا، بســتگی 
مســتقیم بــه نقــش فعــال و موثــر زنــان در ایــن عرصــه حیاتــی 
دارد و بایــد همچنــان از ســوی جامعــه و مســئولین مــورد توجــه 
ــن،  ــده‌ای روش ــاختن آین ــت، س ــرد. در نهای ــرار گی ــت ق و حمای
ــش  ــی از نق ــرام و قدردان ــد درک، احت ــدار نیازمن ــتوار و پای اس

ــت. ــامت روان اس ــوزه س ــان در ح ــل زن بی‌بدی
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 هنر، زبان بی‌‌‌زبانان رنجدیده
وقتــی کلمــات از توصیــف درد عاجــز می‌‌‌ماننــد، هنــر بــه یــاری 
می‌‌‌آیــد. پــس از جنــگ، ســیل، زلزلــه و هــر فاجعــه‌‌‌ای، زخم‌‌‌هایــی 
ــا رنگ‌‌‌هــا، نوا‌‌هــا و نمایش‌‌‌هــا  ــا دارو کــه ب ــه ب وجــود دارد کــه ن
ــدگان  ــه بازمان ــدا، ب ــگاه بی‌‌‌ص ــن پناه ــر، ای ــد. هن ــام می‌‌ی‌ابن التی
ــه  ــد، ب ــش درمانده‌‌‌ان ــه در بیان ــه را ک ــا آنچ ــد ت ــازه می‌‌‌ده اج
تصویــر بکشــند، بــه نــوا تبدیــل کننــد یــا بــر صحنــه زنــده کننــد.

 هنر، داروی نا‌‌پیدا
بــر اســاس تعریــف انجمــن هنــر درمانــی آمریــکا )AATA(، هنــر 
فرآیند‌‌هــای  از  اســت کــه  )Art Therapy( شــیوه‌‌‌ای  درمانــی 
خلاقانــه بــرای بهبــود ســامت روان و کاهــش اســترس اســتفاده 
ــاب  ــوزه در کت ــن ح ــگامان ای ــودی از پیش ــی مالکی ــد. کت می‌‌‌کن

ــد: ــا« )۲۰۰۲( می‌‌‌نویس ــی و تروم ــر درمان »هن
ــا  ــه درد‌‌ه ــی ک ــود‌‌آگاه؛ جای ــه نا‌‌خ ــره‌‌‌ای اســت ب ــر، پنج  »هن
ــا و  ــوند، در طرح‌‌‌ه ــان ش ــات بی ــب کلم ــه در قال ــش از آنک پی

ــد.« ــان می‌‌‌دهن ــود را نش ــا خ رنگ‌‌‌ه
چرا هنر در بحران مؤثر است؟

ــا  ــگ ی ــدگان جن ــیاری از بازمان ــا: بس ــی تروم ــان غیر‌‌کلام -بی
ــر فضــای  ــد. هن ــان بیاورن ــه زب ــج خــود را ب ــد رن ــا نمی‌‌‌توانن بلای

ــد. ــم می‌‌‌کن ــات فراه ــروز احساس ــرای ب ــی ب امن
ــرون  ــان بی ــه جه ــرایطی ک ــرل: در ش ــس کنت ــدن ح -بازگردان
آشــفته اســت، خلــق یــک اثــر هنــری حســی از تســلط بــه فــرد 

ــد. می‌‌‌ده
ماننــد  گروهــی  پروژه‌‌‌هــای  جمعــی:  ارتباطــات  -ایجــاد 

ــزوای ناشــی  ــای مشــارکتی، ان ــا نمایش‌‌‌ه ــی ی ــای درمان کورال‌‌‌ه
می‌-شــکنند. را  ترومــا  از 

•  نقاشی؛آینه‌‌‌ای برای روح‌‌‌های زخمی
نقاشی کودکان جنگ‌‌‌زده

ــد. پژوهــش دکتــر اورهــان  کــودکان، قربانیــان خامــوش جنگ‌‌‌ان
عثمــان بگوویــچ در بوســنی )۲۰۱۵( نشــان داد کــه نقاشــی‌‌‌های 
ویــران،  خانه‌‌‌هــای  از  مملــو  جنــگ،  از  باز‌‌مانــده  کــودکان 
جالــب  امــا  اســت.  تیــره  رنگ‌‌‌هــای  و  بی‌‌‌ســر  آدمک‌‌‌هــای 
اینجاســت کــه پــس از چنــد مــاه هنــر درمانــی، طرح‌هــای آنــان 
ــان ســبز مــی‌‌‌رود. ــی و درخت ــه ســمت آســمان‌‌‌های آب ــم ب کم‌ک

ــرای کــودکان  ــاد شــهید ب ــز، پروژه‌‌‌هــای هنــری بنی ــران نی در ای
ــای  ــد کابوس‌‌‌ه ــی می‌‌‌توان ــه نقاش ــان داد ک ــی نش ــق جنگ مناط

شــبانه را کاهــش دهــد.
دیوار نگاره‌‌های غزه 

در نــوار غــزه، دیوار‌‌هــا تنهــا جدا‌‌کننده‌هــا نیســتند، بلکــه 
ــد  ــراد، هنرمن ــد ج ــتند. خال ــد هس ــج و امی ــان رن ــوی بی تابل
ــای  ــد کلید‌‌ه ــود )مانن ــن خ ــی-‌های نمادی ــا نقاش ــطینی ب فلس
ــوزد  ــودکان می‌‌‌آم ــه ک ــده( ب ــای ویران‌‌ش ــه خانه‌‌‌ه ــت ب بازگش
ــت. ــغال اس ــر اش ــونت‌آمیز در براب ــاحی غیر‌‌خش ــر، س ــه هن ک

• موسیقی: ریتم‌‌های شفاهی‌‌بخش
موسیقی در کمپ‌های پناهندگان

 Journal of Music Therapy مطالعــه بــرت و همــکاران )۲۰۱۸( در
روی پناهنــدگان ســوری در ترکیــه نشــان داد کــه جلســات 
ــود(  ــد ع ــنتی مانن ــاز‌‌های س ــا س ــژه ب ــی )به‌‌وی ــیقی گروه موس
ســطح کورتیــزول )هورمــون اســترس( را بــه میــزان چشــمگیری 

گزارش نمونه‌‌‌های ایرانی و جهانی هنر‌‌های 
تسکین‌دهنده در بحران

هنر درمانگر، ابزار مقابله با تروما : 

نویسنده و رشته تحصیلی: مریم مختاری دانشجوی کارشناسی بهداشت عمومی 
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کاهــش می-‌دهــد.
موسیقی در جنگ اوکراین

در اوکرایــن، خواننــدگان فولــک ماننــد ژانــا بوکــووا، در مترو‌‌هــای 
ــا  ــا صــدای انفجار‌‌ه ــد ت ــی می‌‌‌خوانن ــودکان لالای ــرای ک ــف ب کیِ
ــگ  ــه در فرهن ــن روش، ریش ــد. ای ــاک کنن ــان پ ــن آن را از ذه
ــب  ــرای تســکین مصائ ــه همــواره از موســیقی ب اســاو‌‌ها دارد ک

ــد. اســتفاده می‌‌‌کردن
از تعزیه تا ذکر دراویش

ــر  ــش درمانگ ــواره نق ــی هم ــی و عرفان ــای مذهب ــران، نوا‌‌ه در ای
ــی  ــون )۱۳۹۲( در پژوهش ــر تکمیل‌همای ــر ناص ــته‌اند. دکت داش
ــا کاتارســیس  ــی نشــان داد کــه ایــن آییــن، ب ــاره تعزیه‌‌‌خوان درب
)تخلیــه هیجانــی( بــه ســوگواران کمــک می‌‌‌کنــد تــا انــدوه خــود 

را مهــار کننــد
• تئاتر؛ بازی‌‌کردن برای رهایی

تئاتر شورایی در آمریکای لاتین
ــت  ــاور داش ــتمدیدگان، ب ــر س ــذار تئات ــوآل، بنیان‌‌گ ــتو ب آگوس
کــه باز‌‌نمایــی صحنه‌‌‌هــای ظلــم بــر صحنــه، بــه قربانیــان 
ــان  ــا، زن ــای او در کلمبی ــد. در پروژه‌‌‌ه ــه می-‌ده ــدرت مقابل ق
قربانــی خشــونت، بــا بــازی کــردن نقــش خــود، بــرای اولیــن بــار 

ــود. ــنیده می‌‌‌ش ــان ش ــه صدایش ــد ک ــاس می‌‌‌کردن احس
از جنگ تا زلزله

-پــس از زلزلــه بــم )۱۳۸۲(، گروه‌‌‌هــای تئاتــر بــا اجــرای 
تــا  کردنــد  کمــک  کــودکان  بــه  مشــارکتی،  نمایش‌‌‌هــای 

کننــد. بازگــو  را  خــود  ترس‌‌‌هــای 
-در جنــگ تحمیلــی، نمایش‌‌‌هایــی ماننــد »شــب‌‌‌های بــرره« )بــه 
کارگردانــی اکبــر رادی( بــه بازمانــدگان نشــان داد کــه می‌‌‌تواننــد 

از طریــق هنــر، روایتگــر رنج‌‌‌هــای جمعــی باشــند.
• هنر‌‌های دستی؛ بافتن امید از میان نخ‌‌‌های درد

فرش‌‌‌های روایتگر افغانستان
ــد  ــی می‌‌‌بافن ــی، فرش‌های ــای پناهندگ ــان در کمپ‌‌‌ه ــان افغ زن
ــه تنهــا درآمد‌‌زایــی دارد،  کــه روایتگــر جنــگ اســت. ایــن کار ن
بلکــه بــه گفتــه دکتــر فهیمــه حســینی )پژوهشــگر هنــر درمانی(، 
بافتــن طرح‌هــای انتزاعــی، ماننــد بافتــن دوبــاره زندگــیِ از هــم 

گســیخته اســت.
سفال‌‌‌گری در کرمانشاه

پــس از زلزلــه کرمانشــاه )۱۳۹۶(، کارگاه‌‌‌هــای ســفال‌‌‌گری بــرای 
ــه  ــاره ســاختن کوزه‌‌‌هــا ب کــودکان برگــزار شــد. شکســتن و دوب
آنــان یــادآوری می‌‌‌کــرد کــه زندگــی نیــز قابــل بازســازی اســت.

هنر، زبان جهانیِ التیام

-نقاشــی بــه دردمنــد اجــازه می‌‌‌دهــد آنچــه را نمی‌‌‌تــوان گفــت، 
ــان دهد. نش

-موســیقی، ریتمــی از امیــد را در گــوش جهــانِ خســته از جنــگ 
می‌‌‌نــوازد.

ــا  ــپس ره ــی درد و س ــرای بازآفرین ــت ب ــه‌‌‌ای اس ــر، صحن -تئات
ــش. کردن

همانطور که ویکتور هوگو نوشت:
روح  آتش‌سوزیِ  بر  که  است  رحمت  باران  این  »هنر، 

می‌‌‌بارد.« 
در پایــان، آیــا هنــر می‌‌‌توانــد جهــان را نجــات دهــد؟ شــاید نــه. 
امــا قطعــاً می‌‌‌توانــد جهــانِ درونِ فــرد رنجدیــده را نجــات دهــد.
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 ۱. نقاشی و هنر‌‌های تجسمی:
- دیوار‌‌نگاره‌‌‌هــای شــهری انقلابــی )تهــران ۱۴۰۲(: هنرمنــدان 
جــوان در محله‌‌‌هــای مختلــف پایتخــت، دیوار‌‌نگاره‌هایــی 
جنایــات  محکومیــت  و  فلســطین  مقاومــت  موضــوع  بــا 
صهیونیســتی خلــق کرده‌‌‌انــد. ایــن آثــار کــه ترکیبــی از 
ــای  ــه کانون‌‌‌ه ــای شــیعی و عناصــر معاصــر هســتند، ب نماد‌‌ه

گفت‌‌و‌‌گــوی اجتماعــی تبدیــل شــده‌اند.
و  )سیســتان  مــرزی  مناطــق  هنر‌‌درمانــی  کارگاه‌‌‌هــای   -
کــودکان  شــهید،  بنیــاد  همــت  بــا   :)۱۴۰۱ بلوچســتان 
خانواده‌‌‌هــای شــهدای مــرزی در کارگاه‌‌‌هایــی شــرکت کردنــد 
ــی  ــه روش ــان ب ــدران شهید‌‌ش ــرات پ ــیم خاط ــه در آن ترس ک
ــار در  ــرای کاهــش اضطــراب تبدیــل شــد. برخــی از ایــن آث ب
ــران  ــای معاصــر ته ــوزه هنر‌‌ه ــح ســرخ« در م نمایشــگاه »صل

ــد. ــش درآم ــه نمای ب

 ۲. موسیقی و هنر‌‌های شنیداری:
ــی از  ــری ۱۴۰۰(: جمع ــت« )حــوزه هن ــروژه »آوای مقاوم - پ
آهنگســازان جــوان بــا الهــام از روایــات دفــاع مقــدس و اتفاقات 
اخیــر، مجموعــه‌‌‌ای از قطعــات موســیقایی را تولیــد کردنــد کــه 
در فضــای مجــازی بیــش از ۱۰ میلیــون بازدیــد داشــته اســت. 
ــی،  ــی و اشــعار انقلاب ــا اســتفاده از ســاز‌‌های محل ــار ب ــن آث ای
ــل  ــجویی تبدی ــای دانش ــمی جنبش‌‌‌ه ــرود‌‌های غیر‌‌رس ــه س ب

شــده‌‌‌اند.
مــرزی  )شــهر‌‌های  مقاومــت  زیر‌‌زمینــی  کنســر‌‌ت‌های   -
شــهر‌‌های  در  موســیقی  خود‌‌جــوش  گروه‌‌‌هــای   :)۱۴۰۲
مــرزی غــرب کشــور، بــا اجــرای قطعاتــی بــر اســاس نوحه‌‌‌های 
ــرای  ــر ب ــی درمانگ ــدگان، فضای ــای رزمن عاشــورایی و روایت‌ه
ــورت  ــولاً به‌‌ص ــا معم ــن برنامه‌‌‌ه ــد. ای ــاد کرده‌‌‌ان ــان ایج جوان

خود‌‌جــوش در پناهگاه‌هــا اجــرا می‌‌‌شــوند.
 ۳. تئاتر و هنر‌‌های نمایشی:

- نمایــش »پروانه‌‌‌هــای حوالــی غــزه« )تــالار وحــدت ۱۴۰۲(: 
ایــن اثــر کــه ترکیبــی از تئاتــر ســنتی ایرانــی و عناصــر معاصــر 
ــان  ــود، روایتــی از مقاومــت مــردم فلســطین را через زب ب
ــا اســتقبال  ــر ب ــن اث ــه مــی‌‌‌داد. اجــرای ۴۰ روزه ای ــه ارائ تعزی

ــد. ــه ش ــابقه‌‌‌ای مواج بی‌‌‌س
ــم ۱۴۰۱(:  ــای شــهدا« )ق ــی خانواده‌‌‌ه ــر درمان ــروژه »تئات - پ
بــا همــکاری دانشــگاه علــوم پزشــکی قــم، خانواده‌هــای 
شــهدای مدافــع حــرم در کارگاه‌‌‌هایــی شــرکت کردنــد کــه در 
ــی  ــاه بازآفرین ــای کوت ــورت نمایش‌ه ــان را به‌‌ص آن خاطراتش
می‌‌‌کردنــد. ایــن پــروژه بــه کاهــش ۴۰ درصــدی علائــم 

ــد. ــر ش ــرکت‌‌‌کنندگان منج ــردگی در ش افس
 ۴. هنر‌‌های دیجیتال و جدید:

- پــروژه واقعیــت مجــازی »حلقه‌‌‌هــای مقاومــت« )مــوزه 
خاطــرات  مجــازی  بازســازی   :)۱۴۰۲ اســامی  انقــاب 
رزمنــدگان دفــاع مقــدس و مقاومت‌‌‌هــای اخیــر کــه بــه روشــی 
نویــن بــرای انتقــال تجربیــات بــه نســل جــوان تبدیــل شــده 

اســت.
ــازی ۱۴۰۲- ــای مج ــی )فض ــال اعتراض ــی‌‌‌های دیجیت - نقاش

۱۴۰۳(: هنرمنــدان دیجیتــال ایرانــی بــا خلــق آثــار گرافیکــی 
قــوی دربــاره جنایــات صهیونیســت‌‌‌ها، ایــن آثــار را بــه 
زبان‌‌‌هــای مختلــف ترجمــه و در پلتفرم‌‌‌هــای بین‌المللــی 
ــازمان‌‌‌های  ــط س ــار توس ــن آث ــی از ای ــد. برخ ــر کرده‌‌‌ان منتش

ــد. ــرار گرفته‌ان ــتناد ق ــورد اس ــر م ــوق بش ــی حق بین‌‌‌الملل

منابع تکمیلی:
- آرشیو حوزه هنری سازمان تبلیغات اسلامی

- گزارش‌‌‌هــای مرکــز مطالعــات هنــر و مقاومــت )وابســته بــه 
دانشــگاه تهــران(

- مصاحبه‌‌‌هــای میدانــی بــا هنرمنــدان شــرکت‌‌‌کننده در 
پروژه‌هــای هنــری مناطــق مــرزی

ــد  ــان می‌‌‌ده ــا نش ــن نمونه‌‌‌ه ــم. ای ــو می‌‌کنی ــان را بازگ ــور عزیزم ــی از کش ــش نمونه‌‌های ــن بخ در ای
ــگ  ــی جن ــیب‌‌‌های روان ــان آس ــرای درم ــزاری ب ــه اب ــم ب ــر ه ــال‌‌‌های اخی ــی در س ــر ایران ــه هن چگون

ــت.  ــوده اس ــم ب ــر ظل ــت در براب ــای مقاوم ــان گوی ــده و هم‌‌زب ــل ش تبدی
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در روزهایــی کــه غبــار بحــران بــر چهــره زندگــی ســایه انداختــه 
ــر ذهــن و روان جامعــه  و اخبــار ناگــوار یکــی پــس از دیگــری ب
ســنگینی می‌کنــد، گاه یــک لبخنــد، نــه از ســر بی‌خیالــی، 
ــن  ــت. در دل ای ــکوت اس ــاد در دل س ــک فری ــه ی ــه به‌مثاب بلک
ــن  ــده گرفت ــرای نادی ــه ب ــد؛ ن ــج می‌روی ــز از دل رن ــرایط، طن ش
ــزار  ــن اب ــوخ‌طبعی، ای ــاب‌آوردن آن. ش ــرای ت ــه ب ــت، بلک واقعی
ــرای  ــی ب ــم پناهگاه ــان ه ــد هم‌زم ــه، می‌توان ــی چندلای فرهنگ
روان زخم‌خــورده باشــد و هــم ســاحی بــرای مبــارزه بــا 
ــش  ــه نق ــت ب ــی اس ــد، نگاه ــه می‌آی ــه در ادام ــدی. آنچ ناامی
ــانه‌ی  ــه نش ــد، ن ــه لبخن ــی ک ــخت؛ روزهای ــای س ــز در روزه طن

ــت. ــت اس ــانِ مقاوم ــه زب ــی‌دردی، بلک ب
طنز، سلاح یا درمان در روزهای سخت؟

ــر جــان و روح  ــا ب ــی واقعیت‌‌‌ه ــش، وقت ــی و پر‌‌تن در دوران بحران
ــوان  ــی به‌‌عن ــوخ ‌طبع ــز و ش ــد، طن ــنگینی می‌‌‌کن ــان‌‌‌ها س انس
ــبک از  ــن س ــوند. ای ــدان می‌‌‌ش ــد وارد می ــاح قدرتمن ــک س ی
ــیار  ــی بس ــبکه‌‌‌های اجتماع ــازی و ش ــای مج ــه در فض ــانه ک رس
ــی،  ــار‌‌های روان ــش فش ــی در کاه ــش پررنگ ــت، نق ــداول اس مت
تقویــت روحیــه ملــی و ایجــاد حــس همبســتگی در میــان مــردم 
ایفــا می‌‌‌کنــد. طنز‌‌هــای اجتماعــی، کاریکاتور‌‌هــا، پیام‌‌‌هــای 
ــر و  ــان هن ــانی می ــرد هم‌‌پوش ــتگ‌‌‌های پرکارب ــری و هش تصوی
ــردم در شــرایط ســخت،  مقاومــت فرهنگــی را ســاخته‌‌‌اند کــه م
ــه،  ــد. در ادام ــت می‌‌‌کنن ــد و مقاوم ــد، می‌‌‌فهمن ــا آن می‌‌‌خندن ب
ــن  ــه در ای ــن ابزار‌‌هــای فرهنگــی چگون تحلیــل می‌‌‌کنیــم کــه ای
روز-هــای بحرانــی، نقــش مکانیــزم دفاعــی و ســاح مقاومــت را 

ــازی می‌‌‌کننــد. ب
شوخ‌‌طبعی در هنگام بحرانِ جنگ

ــی  ــال راه‌‌‌های ــان‌‌‌ها به‌‌دنب ــی، انس ــترس‌‌‌زا و بحران ــرایط اس در ش

ــی از  ــتند. یک ــود هس ــه خ ــت روحی ــار و تقوی ــل فش ــرای تحم ب
ــه‌  ایــن راه‌‌‌هــا، اســتفاده از طنــز اســت کــه در فضــای مجــازی ب
وفــور مشــاهده می‌‌‌شــود. در روز‌‌هــای جــاری، تصاویــری از 
کاریکاتور‌‌هــای جنــگ، پیام‌-هــای خنــده‌‌‌دار در هشــتگ‌‌‌های 
ــی در  ــری و متن ــای تصوی ــازی و پیام‌‌‌ه ــای مج ــوص فض مخص
ــه  ــد ک ــان می‌‌‌ده ــرام نش ــتاگرام و تلگ ــد اینس ــبکه‌‌‌هایی مانن ش
مــردم چگونــه توانســته‌‌‌اند ایــن بحــران را بــا هنــر شــوخ‌ طبعــی 

طنز در روزهای بحران: 
لبخندی بر لبه‌ی مقاومت

نویسنده و رشته تحصیلی: ریحانه طاهری جبلی، کارشناسی مهندسی بهداشت محیط 
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ــد. پشــت ســر بگذارن
نقش تصاویر و کاریکاتور‌‌ها در فضای مجازی

یکــی از نماد‌‌هــای مهــم ایــن روز‌‌هــا، کاریکاتور‌‌هــای حــاوی 
ــت  ــوای مقاوم ــه حال‌‌و‌‌ه ــی اســت ک ــی و گرافیک ــای منحن پیام‌‌‌ه
را نشــان می-‌دهــد. به‌‌طــور مثــال تصویــری از یــک ارتفــاع 
ــرور  ــکوه و غ ــرای ش ــاد ب ــوان نم ــه به‌‌عن ــمان ک ــی در آس ‌نوران
ــی را  ــوری کــه یــک ســرباز ایران ــا کاریکات ملــی طراحــی شــده ی
در مقابــل دشــمن، در‌‌حــال خنــده نشــان می‌‌‌دهــد. ایــن تصاویــر 
ــم  ــان مفاهی ــن زم ــه در کوتاه‌‌‌تری ــرا ک ــد؛ چ ــیار تأثیرگذارن بس
مقاومــت، همبســتگی و روحیــه را بــه مخاطــب منتقــل می‌‌‌کننــد 

و او را از نگرانی‌‌‌هــای روزمــره کمــی دور می‌‌‌کننــد.
داستان‌‌‌ها و پیام‌‌‌های طنز در فضای مجازی

ــتگ‌‌‌های  ــد هش ــز، مانن ــای طنز‌‌آمی ــازی، پیام‌‌‌ه ــات مج در صفح
ــور  ــی، به‌‌وف ــاوم و #مانند_مادران_ایران ــم، #ایران_مق #ما_همه_باه

ــه  ــوخی‌‌‌های زیر‌‌کان ــا ش ــولاً ب ــا معم ــن پیام‌‌‌ه ــود. ای ــده می‌‌‌ش دی
ــاه،  ــاره وضعیــت جــاری، در کنــار عکس‌‌‌هــا و ویدئو‌‌هــای کوت درب
ــا،  ــت دارد. مث ــان‌‌دادن مقاوم ــه و نش ــردن روحی ــعی در بالا‌‌ب س
داســتان یــک ربــات دانش‌‌‌آمــوز کــه در فضــای مجــازی به‌‌شــکل 
ــری از  ــا تصاوی ــود ی ــر می‌‌‌ش ــتادگی ظاه ــروزی و ایس ــاد پی نم
ــه  ــد ک ــده نشــان می‌‌‌دهن ــا شــوخی و خن ــه ب ــی ک ســربازان ایران

ــت. ــت‌‌‌ناپذیر اس ــان شکس ــه مقاومتی‌‌‌ش روحی
هشتگ‌‌‌های موثر و جنبش‌‌‌های محلی و جهانی

#جنــگ_ چــون  پر‌‌کاربــرد،  هشــتگ‌‌‌های  ایــن،  کنــار  در 

از  بخشــی  #باهم_می‌‌‌توانیــم،  #ایران_مقــاوم،  نمی‌‌‌خواهیــم، 
اســتراتژی‌‌‌های روان-شــناختی بــرای حفــظ اتحــاد و روحیــه 
ــر،  ــری، تصاوی ــت‌‌‌های خب ــب پس ــتگ‌‌‌ها در قال ــن هش ــت. ای اس
ــت و  ــاد مقاوم ــه نم ــل ب ــز، تبدی ــای طن ــاه و تکه‌‌‌ه ــای کوت پیام‌‌‌ه
شــعار مردمــی شــده‌‌‌اند، بی‌‌‌آنکــه نیــاز باشــد ســخنان رســمی یــا 

ــد. ــان باش ــن در می ــد و خش ــای تن پیام‌‌‌ه
 تاثیر روحیه ایرانی‌‌‌ها و نقش طنز

ــده،  ــوخ‌‌‌طبعی و خن ــا ش ــه ب ــد ک ــان داده‌‌‌ان ــواره نش ــا هم ایرانی‌‌‌ه
ــر  ــران، تصاوی ــن بح ــد. در ای ــق آین ــختی‌‌‌ها فائ ــر س ــد ب می‌‌‌توانن
ــمنان را  ــی دش ــئولان و حت ــربازان، مس ــه س ــی ک کاریکاتور‌‌های
در قالب‌‌‌هایــی طنز‌‌آمیــز نشــان می‌‌‌دهنــد، نمونه‌‌‌هایــی عالــی 
ــوص  ــا به‌‌‌خص ــا و پیام‌‌‌ه ــن کاراکاتر‌‌ه ــت. ای ــه اس ــن روحی از ای
ــد در  ــردم احســاس کنن ــد کــه م ــا، کمــک می‌‌‌کنن ــن روز‌‌ه در ای
ــا ایمــان بــه آینــده اســت  کنــار هــم هســتند و مقاومــت، تنهــا ب

کــه شــکوفا می‌‌‌شــود.
در‌‌نهایــت، می‌‌‌تــوان گفــت کــه طنــز در ایــن شــرایط بحرانــی، هــم 
می‌‌‌توانــد مکانیــزم دفاعــی موثــر باشــد و هــم ســاحی قدرتمنــد 
ــزار در  ــن اب ــدرت ای ــی. ق ــی و اجتماع ــار‌‌های روان ــل فش در مقاب
ــه  ــد ک ــان می‌‌‌ده ــت و نش ــی اس ــتگی مل ــازی و همبس توانمند‌‌س
ــاوم  ــده و مق ــان زن ــا همچن ــه ایرانی‌‌‌ه ــختی‌‌‌ها، روحی ــار س در کن

باقــی می‌‌‌مانــد.
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گفت‌‌و‌‌گوی گنبد آهنین و موشک‌‌های ایرانی

○ گنبد آهنین: شما ایرانی ها چطور فکر می‌کنید می‌توانید از 
پس من بربیایید؟

● شهید قاسم سلیمانی: این باز چی میگه؟ دادا ما اصلا تو رو 
حساب نمی‌کنیم.

● ابابیل)قابلیت استتار و نقطه زنی(: بزار برای خودش خوش 
باشه یه جوری استتار کنم برگ نمونه بهش. 

● زلزال)قدرت بسیار(: گنبد کم عقل، آهن کم عقل.

● سایبر: دوستان لازم نیست زحمت بکشید یه‌‌جوری چکش 
می‌‌زنم یه‌‌جوری چکش می‌‌زنم که نفهمه از کجا داره میخوره.

○ گنبد آهنین: تکذیب می‌‌کنم ما اصلا خود‌‌زنی نمی-کنیم. عه 
فیلماش لو رفته؟ اینا هوش مصنوعیه.

● فاتح)سرعت بسیار بالا(: داداشا تا شما جواب اینو می‌‌‌دید من 
یه سر برم تا تلاویو.. می‌‌بینمتون.

○ گنبد آهنین: من مامانم رو میخوام.

● ابابیل)نقطه زنی(: نترس گنی با ارتفاع کم میام سراغت.

● زلزال: فاتح دادا، باز منو کاشتی رفتی؟ تو تنها تنها رفتی؟

● سایبر: عزیزان صدای آژیر لذت بخشه یا بیشترش کنم؟

● فاتح: سایبر جون برامون محسن لرستانی پخش کن داریم 
میایم.
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در روز‌‌هایــی کــه واژه‌‌‌هــا تلــخ شــده‌‌‌اند و جهــان آشــوب را زمزمــه 
می‌‌‌خواهــد.  پناه‌بــردن  بــرای  جایــی  انســان  روان  می‌‌‌کنــد، 
گاهــی یــک جمــع ســاده کــه دســت‌‌‌ها در آن بــه نیــت دعــا بــالا 
ــد  ــد، می‌‌‌توان ــترک می‌‌‌تپن ــی مش ــرای غم ــا ب ــا دل‌‌‌ه ــد ی می‌‌‌رون
وزنــه اضطــراب را از شــانه‌‌‌های انســان بــردارد. در میانــه التهــاب‌ 
ــی شــکننده‌‌‌ای  ــا فضــای روان ــه ت ــار تنــش‌‌‌زا گرفت روزگار، از اخب
کــه امــروزه در خاورمیانــه جریــان دارد، بازگشــت بــه آیین‌‌‌هــای 
ــی  ــازی انسانی‌ســت. آیین‌‌‌های ــه نی ــک انتخــاب، ک ــه ی ــوی ن معن
در دلِ جمــع، کــه فرصتــی بــرای خالی‌‌‌کــردن بغض‌‌‌هــا و ایســتادن 
ــا  ــاره می‌‌‌دهنــد؛ غــذای روحــی کــه اگــر نباشــد، آدمــی از پ دوب

می‌‌‌افتــد.
ــای  ــی، بحران‌‌‌ه ــا فشــار‌‌های روان ــه انســان ب ــروز ک ــای ام در دنی
هویتــی و اضطراب‌‌‌هــای مزمــن دســت‌‌‌و‌‌پنجه نــرم می‌‌‌کنــد، 
نیــاز بــه پناهگاه‌‌‌هایــی بــرای آرامــش روانــی بیــش از هــر زمــان 
دیگــری احســاس می‌‌‌شــود. آیین‌‌‌هــای مذهبــی فــردی و جمعــی 
از‌‌جملــه نمــاز جماعــت، عــزاداری، قرآن‌خوانــی، ســفره‌های 
نــذری، اعتــکاف و گردهمایی‌هــای دینــی، فراتــر از مناســک 
ــرای  ــرده و بســتری ب ــل ک ــذای روح« عم ــوان »غ ــادی، به‌عن عب
ــه  ــی ب ــی و معنا‌‌بخش ــجام اجتماع ــت انس ــی، تقوی ــازی روان بازس
زندگــی فراهــم می‌‌‌ســازند؛ یافته‌‌‌هــای علمــی نیــز ایــن را تأییــد 
کرده‌‌‌انــد. بــرای مثــال پژوهشــی که بــر روی دانشــجویان پزشــکی 
دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی انجــام شــده، تأکیــدی بر 
ــاب‌‌‌آوری  ــت ت ــرای تقوی ــی درون‌‌‌زا ب ــوان عامل ــن به‌‌‌عن ــش دی نق

ــا فشــار‌‌های زندگــی معاصــر می‌‌‌باشــد. ــه ب ــی در مواجه روان
دیــن و باور‌‌هــای مذهبــی بــا فراهــم کــردن چارچوبــی فکــری و 

ــا بحران‌‌‌هــا  معنــوی بــه افــراد کمــک می‌‌‌کننــد تــا در مواجهــه ب
ــا،  ــاد معن ــا ایج ــوب ب ــن چارچ ــد. ای ــردرگمی نکنن ــاس س احس
ــژه در  ــی، به‌‌‌وی ــی متعال ــا منبع ــاط ب ــرل و ارتب ــد، حــس کنت امی
شــرایط اســترس‌‌‌زا، نقــش مهمــی در حفــظ ســامت روانــی دارد. 
ــی در هســتی و حکمــت الهــی در  ــه وجــود نظمــی متعال ــاور ب ب
ســختی‌‌‌ها و امیــد بــه پــاداش معنــوی از‌‌جملــه عواملــی هســتند 
ــر  ــی بهت ــا مشــکلات زندگ ــا ب ــد ت ــرد کمــک می‌‌‌کنن ــه ف ــه ب ک

کنــار بیایــد.
در تحــولات پر‌‌شــتاب جوامــع امــروزی، فروپاشــی الگو‌‌هــای 
ــانی،  ــات انس ــش تعام ــترده، کاه ــواده گس ــد خان ــنتی مانن س
ــاس  ــد احس ــث رش ــی باع ــترش فرد‌‌گرای ــاق و گس ــش ط افزای
ــراد  ــیاری از اف ــان بس ــی در می ــی روان ــزوا و ناامن ــی، ان بی‌‌‌پناه
ــد نقــش  ــا می‌توانن ــن آیین‌ه ــی ای ــن فضای شــده اســت. در چنی
ــا ایجــاد  ــرده و ب ــا ک ــن ســاختارهای از دســت‌رفته را ایف جایگزی
اجتمــاع معنــوی، فرصت‌هایــی بــرای همدلــی و مشــارکت فراهــم 
ــای  ــرد در دل بحران‌‌‌ه ــه ف ــی‌ هســتند ک ــی پناهگاه ــد؛ گوی کنن
اجتماعــی مــدرن، می‌‌‌توانــد بــه آن‌‌‌هــا پنــاه ببــرد و امنیــت درونی 
و روانــی خــود را بازســازی کنــد. در جهانــی کــه تعلــق خاطــر و 
ــد  ــی می‌‌‌توانن ــای دین ــده، آیین‌‌‌ه ــگ ش ــج کم‌‌‌رن ــا به‌تدری معن

ــی‌‌‌اش باشــند. ــان انســان و آرامــش درون ــی می ماننــد پل
ــگ  ــی در فرهن ــای مذهب ــته‌‌‌ی آیین‌‌‌ه ــق برجس ــی از مصادی یک
ایرانــی، ســفره‌‌‌های نــذری اســت؛ به‌‌‌ویــژه در مناســبت‌‌‌هایی 
ــارکتی و  ــای مش ــاد فض ــا ایج ــن ب ــن آیی ــرم ای ــاه مح ــون م چ
ــد  ــس مفی ــش ح ــی، افزای ــاس تنهای ــش احس ــه کاه ــوی ب معن
ــردی  ــودن و تقویــت پیوند‌‌هــای اجتماعــی کمــک می-‌کنــد. ف ب

نویسندگان و رشته تحصیلی: زهرا جانقربان، نازنین زهرا راحتی- کارشناسی بهداشت عمومی

رازهای آیینی برای جان بخشیدن به روان و جامعه

پناهِ جمع:
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ــا  ــد، نه‌‌‌تنه ــارکت می‌‌‌کن ــذری مش ــع ن ــا توزی ــه ی ــه در تهی ک
بــه دیگــران خدمــت می‌‌‌رســاند بلکــه خــود نیــز احســاس 
ارزشــمندی، آرامــش و رضایــت درونــی را تجربــه می‌‌‌کنــد. ایــن 
ــوی«  ــان معن ــن، نوعــی »درم ــه، از منظــر روان‌‌‌شناســی دی تجرب
ــاط  ــا ارتب ــه ب ــا دارو بلک ــه ب ــه ن ــی ک ــود؛ درمان ــوب می‌‌‌ش محس
انســانی صــورت می‌‌‌گیــرد. ســفره‌‌‌های نــذری، علاوه‌‌بــر بعُــد 
عبــادی، بســتری بــرای همدلــی، ســخاوت، گفت‌‌‌و‌‌گــو و نزدیکــی 
دل‌‌‌هــا فراهــم می‌‌‌کننــد. در ایــن فضــا، افــراد از طبقــات مختلــف 
دعــا  می‌‌‌خورنــد،  غــذا  می‌‌‌نشــینند،  هــم  کنــار  اجتماعــی 
ــواده‌‌‌ی  می‌‌‌خواننــد و احســاس می‌‌‌کننــد کــه بخشــی از یــک خان

بزرگ‌‌‌تــر هســتند.

ــطح  ــردی، در س ــر ف ــر تأثی ــی، علاوه‌‌ب ــای مذهب ــن و آیین‌‌‌ه دی
ــش  ــراب و افزای ــش اضط ــی در کاه ــش مهم ــز نق ــی نی اجتماع
تــاب‌‌‌آوری ایفــا می‌‌‌کننــد. ایــن آیین‌‌‌هــا بــا فراهــم کــردن 
ــع،  ــوت در جم ــوکل و خل ــش، ت ــا، نیای ــرای دع ــی ب فرصت‌‌‌های
ــات منفــی خــود را تخلیــه  ــه افــراد کمــک می‌‌‌کننــد تــا هیجان ب
کــرده و بــه آرامــش برســند. شــرکت در مراســم‌‌‌هایی ماننــد نمــاز 
ــی،  ــای زیارت ــا پیاده‌‌‌روی‌‌‌ه ــدر ی ــزاداری، شــب‌‌‌های ق جماعــت، ع
باعــث می‌-شــود فــرد احســاس کنــد بخشــی از یــک کل 
ــد  ــت می‌‌‌کن ــرد، حمای ــه او را می‌‌‌پذی ــی ک ــر اســت؛ جمع بزرگ‌‌‌ت
و بــا او همــدرد اســت. ایــن حــس تعلــق، یکــی از عوامــل کلیــدی 
ــا  ــا ب ــراد نه‌‌‌تنه ــا، اف ــن آیین‌‌‌ه ــت. در ای ــی اس ــامت روان در س
ــاختار  ــک س ــه در دل ی ــد، بلک ــرار می‌‌‌کنن ــاط برق ــد ارتب خداون

ــا احســاس  ــه آن‌‌‌ه ــه ب ــد ک ــرار می‌‌‌گیرن ــی ق ــی و فرهنگ اجتماع
ــد. ــت می‌‌‌ده امنی

ارزش‌‌‌هایــی چــون بخشــش، مســئولیت‌‌‌پذیری، صداقــت و احتــرام 
بــه دیگــران، کــه در بطــن تعالیــم دینــی قــرار دارنــد، بــه تقویــت 
ــد. در  ــک می‌‌‌کنن ــز کم ــات نی ــش تعارض ــانی و کاه ــط انس رواب
جوامعــی کــه ایــن آیین‌‌‌هــا فعــال و زنــده هســتند، میــزان بــروز 
آســیب‌‌‌های روانــی و اجتماعــی ماننــد افســردگی، اعتیــاد و جــرم 
ــبکه‌‌‌های  ــاد ش ــا ایج ــن ب ــن دی ــت. همچنی ــر اس ــب کمت به‌مرات
حمایتــی ماننــد گروه‌‌‌هــای مذهبــی، هیئت‌‌‌هــا و مجالــس دینــی 
ــرد،  ــد نب ــی مانن ــا جمع ــردی ی ــای ف ــان بحران‌‌‌ه ــژه در زم به‌‌‌وی
ــش مهمــی در کاهــش  ــی نق ــای طبیع ــا بلای ــاری، ســوگ ی بیم

فشــار روانــی و بازســازی امیــد ایفــا می‌‌‌کنــد.
ــکار  ــگ و پی ــی، جن ــای روان ــا بحران‌‌‌ه ــان ب ــه انس ــی ک در جهان
و فشــار‌‌های اجتماعــی روبه‌‌‌روســت، بازگشــت بــه آیین‌‌‌هــای 
معنــوی می‌‌‌توانــد راهــی بــرای احیــای تعــادل درونــی و بازســازی 
ــک  ــم ی ــنت‌‌‌اند و ه ــک س ــم ی ــه ه ــی ک ــد. آیین‌‌‌های ــی باش روان
ــرای نفــس کشــیدن روح در ازدحــام  ــاز انســانی‌؛ پناهگاهــی ب نی
ــروز  ــر تنــش ام ــای پ ــره کــه در دنی اضطراب‌‌‌هــای زندگــی روزم

بیــش از هــر زمــان دیگــری بــه آن‌‌‌هــا نیــاز داریــم.
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ــد روح  در روز‌‌هــای پر‌‌تلاطــم جنــگ و ناملایمــات، آنچــه می‌‌‌توان
یــک ملــت را زنــده نگــه دارد، همدلــی، امیــد و صــدای مشــترکِ 
ــارش، همیشــه  ــخ پرُ‌‌ب ــا تاری ــا، ب ــز م ــران عزی ــت اســت. ای مقاوم
ــوده  ــا اتحــاد و همبســتگی، ســربلند ب در ســخت‌‌‌ترین لحظــات ب
اســت. اکنــون نیــز فرصتــی اســت تــا بــا صــدای گــرم و دلنشــین 
ــر  ــه یکدیگ ــم و ب ــوش بگیری ــر را در آغ ــر همدیگ ــار دیگ ــما ب ش

قــوت قلــب ببخشــیم.
پویش "صدای وطن" چیست؟ 

ایــن پویــش، فراخوانــی اســت بــرای همــه ایرانیانــی کــه 
می‌‌‌خواهنــد در شــرایط دشــوار جنــگ، بــا اشتراک‌‌گذاشــتن 
ــه دیگــران  خاطــرات، احساســات و پیام‌‌‌هــای امید‌‌بخــش خــود ب
انــرژی مثبــت هدیــه دهنــد. مــا معتقدیــم صــدای شــما می‌‌‌توانــد 
جرقــه‌‌‌ای باشــد بــرای روشــن نگه-داشــتن چــراغ امیــد در 

ــران. ــردم ای ــای م دل‌‌‌ه
چگونه شرکت کنیم؟

✅ یک پیام صوتی بین 60-30 ثانیه ضبط کنید.
✅ دربــاره خاطــرات جنــگ، مقاومــت، عشــق بــه وطــن یــا پیــام 

همدلــی بــا صداقــت صحبــت کنیــد.

 behdashtomoomiadmin ــدی ــه آی ــود را ب ــی خ ــل صوت ✅ فای
ــد. ــال کنی ارس

جوایز و هدایا
ــز معنــوی  ــه تعــدادی از شــرکت‌‌‌کنندگان جوای ــه قیــد قرعــه ب ب
ــزه، اتحــاد و  ــن جای ــا بزرگ‌‌‌تری ــدگار اهــدا خواهــد شــد. ام و مان

ــد. ــده می‌‌‌مان ــا صــدای شــما در دل‌‌‌هــا زن امیــدی اســت کــه ب
چرا شرکت در این پویش مهم است؟
-تقویت روحیه ملی در شرایط سخت
-یاد‌‌آوری قدرت همدلی در بحران‌‌‌ها

-ثبت خاطرات ماندگار برای نسل‌‌‌های آینده
ــات  ــتراک‌‌گذاری احساس ــا اش ــه ب ــامت روان جامع ــت س -تقوی

مثبــت
ــا صدا‌‌هــای  ــار ب ــن ب ــو بســازیم؛ ای ــران را از ن ــا هــم، ای ــد ب بیایی

ــته‌‌‌مان!  ــم پیوس ــه ه ب
 برای ایران، با عشق و امید...

�� صدای شما، صدای وطن است! 

ــرای_ #پویش_صدای_وطــن #ســامت_روان_در_جنگ #همدلی_ب
ایران
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