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سخـــن مدیرمسئول

در ایامـی کـه دل هـای ما سـوگوار سـالار شـهیدان، حضرت اباعبـدالله الحسـین)ع( و 
یـاران باوفایـش اسـت، یـادآور حادثه ی دردنـاک شـهادت هم وطنان عزیزمـان در حمله 
ناجوانمردانه رژیم صهیونیسـتی و آمریکا به خاک کشـورمان، داغـی مضاعف بر دل های 
عزادارمـان اسـت. هـردو مصیبـت را بـه همـه هم وطنـان عزیز تسـلیت عـرض می کنم. 

انـدوه شـما، اندوه ایران اسـت
ایـن حادثـه تنها یـک رویداد تلـخ نبود، بلکـه زخمی عمیق بـر پیکر جمعی مـا وارد 
کـرد. زخمـی کـه شـاید مدت هـا التیـام آن به طـول انجامـد. امـا در همین لحظـاتِِ پر 
از ابهـام و درد، سامت روانـی مـا، همچون سـتون خیمـه ی پایداری فـردی و اجتماعی، 

نیازمنـد توجهی مضاعف اسـت
بحران، خواه ناشـی از بایای طبیعی باشـد یا فجایع انسـانی، اغلب روان ما را هدف 
قـرار می دهـد. اضطراب، احسـاس ناامنی، بی خوابـی، اندوه، یا حتی بی حسـیِ عاطفی، 
همـه واکنش هایـی طبیعـی در شـرایطی غیرطبیعـی هسـتند. اما اگـر ایـن واکنش ها 

نادیـده گرفتـه شـوند یا سـرکوب شـوند، می توانند به مشـکات عمیق تری بدل شـوند
در ایـن میـان، مراقبـت از سلامـت روان، صرفـاً یـک توصیـه پزشـکی نیسـت؛ یک 
مسـئولیت اجتماعی اسـت. لازم اسـت بـه احساسـات مان اعتبـار بدهیم، دربـاره آن ها 
حـرف بزنیـم و کمک بخواهیم: از یک دوسـت، یک روان شـناس، یا حتی یک شـنونده ی 
آگاه. بـه همـان اندازه که تنِ مجروح، نیازمند پانسـمان و درمان اسـت، روان زخم خورده 

نیـز نیازمند پذیـرش، آرامش و حمایت اسـت
یادمـان نرود کـه تاب آوری، به معنای بی درد بودن نیسـت؛ به معنای توانِ برخاسـتن 
در دل تاریکی اسـت. ما انسـانیم، با تمام شـکنندگی ها و توانایی های شـگفت انگیزمان. 
پـس در روزهـای سـخت، بیاییـد هم دیگـر را نگـه داریـم: نه فقـط با تسـلیت گفتن یا 

از فاجعـه صحبـت کردن، بلکه با سـاختن فضایی امـن برای همدلی، گفتگـو و درمان
سامــت روان، حــق همــگان اســت؛ به ویــژه در روزهایــی کــه بیــش از همیشــه 

بــه آن نیــاز داریــم
برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

در ستایش تاب آوری:
حفظ سلامت روان در روزهای بحران

ـــروی ـــد پی حمی
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 بعضـی دوران هـا، فقـط »یک فصـل« از زندگی نیسـتند؛ گاهی خـودِ زمانـه، آدم را 
دگرگـون می کنـد. در روزهـای اخیـر، همه ما با شـرایطی روبـه رو بودیم که شـاید در 
هیـچ دوره ای بـه ایـن شـدت تجربه نشـده باشـد: جنگ، تـرس، نا امنـی و دغدغه 
عمیـق دربـاره ی آینـده. در ایـن مقالـه، از منظـر روان شـناختی می خواهیـم به این 
سـؤال بپردازیـم: چگونـه می تـوان در دل ابهام، تصمیمی گرفت کـه نه فقط منطقی، 

بلکه انسـانی، سـالم و وفـادار به خود باشـد؟

چرا ابهام ما را فلج می کند؟
مغـز مـا بـرای اطمینـان طراحی شـده، نه بـرای ابهام. وقتـی آینده قابـل پیش بینی 
نباشـد، مغـز حس خطـر می کند. بـدن دچـار اضطراب می شـود، فکرها مغشـوش 

می شـود و مـا بیـن تصمیم  گرفتـن و تصمیـم نگرفتن، معلـق می مانیم. 
ابهـام یعنـی: ندانسـتن اینکه چـه اتفاقـی می افتـد، نداشـتن کنتـرل روی نتایج و 
تـرس از اینکـه هر تصمیمی بگیریم، ممکن اسـت پشـیمان شـویم. این تـرس، اگر 
مدیریـت نشـود، مـا را بـه سـمت تعویـق، اجتناب یـا بی تصمیمـی مزمـن می برد. 
هـر کـدام از ایـن تصمیم ها بـا حجم زیـادی از ابهام، نگرانـی و فشـار همراه اند و نیاز 

هسـت که بـه موقـع و آگاهانه مداخلـه کنیم

تصمیم گیری در شرایط
بحران و ابهام: 

راهنمایی روان شناختی
برای دانشجویان

وحیـــد تقـــوی
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راهبردهـــای روان شـــناختی بـــرای 
تصمیم گیـــری در شـــرایط ابهـــام و 

بحـــران
حــالا ســؤال اینجاســت: در دل این ابهام 
هــا، چطــور می شــود تصمیــم گرفــت؟ 
ــا  ــه ب ــا وعده هــای خوشــبینانه، ن ــه ب ن
ــی  ــا ابزارهای ــه ب ــک. بلک ــق خش منط
ــا  ــار م ــی در اختی ــم روان شناس ــه عل ک
گذاشــته. در ادامــه، چنــد راهبــرد مهــم 

و قابل اجــرا را مــرور می کنیــم
ــص  ــی نق ــل و ب ــا کام ــم م 1. تصمی

نیســت
در ابهــام، دنبــال تصمیــم نهایــی نباش. 
به جــای »انتخــاب نهایــی«، دنبــال 

ــثاً ــاش. م ــت بعــدی« ب »حرک
ــا  ــی ی ــد بخوان ــی ارش ــوز نمی دان هن

ــاز ــه ات را بس ــعاً رزوم ــه؟ ف ن
تصمیــم کافــی نــه کامــل، یعنــی 
برداشــتن قدمــی کــه تــو را جلــو 
ــو را در همــان  ــدون اینکــه ت ــرد، ب می ب

ــد ــل کن ــتی قف ــه هس ــی ک جای

۲. ارزش هایت را شفاف کن
ــم  ــز مبه ــو همه چی ــرون از ت ــی بی وقت

ــد ــفاف باش ــت ش ــد درون ــت، بای اس
ــت؟  ــم اس ــت مه ــی برای ــه چیزهای چ
زندگــی ات معنــا  بــه  چــه چیــزی 
ــزی در  ــه چی ــال چ ــه دنب ــد؟ ب می ده

زندگــی هســتی؟
مثــل  ســؤالات،  ایــن  بــه  پاســخ 
وقتــی  می کنــد.  عمــل  قطب نمــا 

در بحران، تنها ماندن 
بدترین وضعیت است. با 

دیگران حرف بزن، حتی اگر 
تصمیم هایت را تأیید نکنند. 

گفت وگو، تصمیم ها را واضح تر 
می کند. گفتن نگرانی ها، به 
تخلیه روانی کمک می کند.
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اگــر تبدیــل بــه الگــوی دائــم شــود، تــو 
ــی دارد.  ــاز م ــده ات ب ــاختن آین را از س
ــی  ــازه زمان ــق تصمیم هــا، ب ــرای تعوی ب
ــا دو  ــو: ت ــثاً بگ ــذار. م ــخص بگ مش
ــاره فان  ــت دارم درب ــده فرص ــاه آین م
موضــوع فکــر کنــم. بعــدش بایــد یــک 

ــدام مشــخص داشــته باشــم اق

۶. شبکه حمایتت را تقویت کن
بدتریــن  مانــدن  تنهــا  بحــران،  در 
ــرف  ــران ح ــا دیگ ــت. ب ــت اس وضعی
را  تصمیم هایــت  اگــر  حتــی  بــزن، 
ــو، تصمیم هــا را  ــد. گفت وگ ــد نکنن تأیی
ــا،  ــن نگرانی ه ــد. گفت ــر می کن واضح ت

ــد ــک می کن ــی کم ــه روان ــه تخلی ب

کلام آخــر: در جهــان امــروز، شــاید 
ــا  ــیم. ام ــت نرس ــه قطعی ــت ب هیچ وق
قــرار نیســت تصمیم گیــری را بــه زمــانِ 
ــد در  ــه بای ــم. بلک ــول کنی ــش موک آرام
ــو  ــم. ت ــر بیندازی ــان، لنگ ــن طوف همی
می شــود،  چــه  آینــده  نمی دانــی 
ــی  ــا می توان ــد. ام ــس نمی دان هیچ ک
انتخاب هایــی بکنــی کــه بــا »تــو« 
ــتا  ــت هم راس ــا ارزش های ــازگارند، ب س
هســتند، و تــو را از جمــود نجــات 

می دهنــد

ارزش هایــت را بشناســی، حتــی در ابهام 
ــی ــدا کن ــت را پی ــی جهت ــم می توان ه

3. مراقب صدای درونی اتِ باش
ــرس«  ــدای ت ــران، »ص ــرایط بح در ش
بلندتــر از همیشــه می شــود. امــا همــه 
صداهایــی کــه در ذهــن ات می شــنوی، 
حقیقــت نیســتند. مــثاً: تــو نمی تونی 

از پســش بربیــای
تمریــن کــن بیــن صــدای تــرس، 
صــدای وجــدان، صــدای جامعــه و 
ــوی.  ــل ش ــز قائ ــودت تمای ــدای خ ص
گاهــی بایــد چنــد قــدم ســکوت کنــی 

ــنوی ــودت را بش ــدای خ ــا ص ت

4. بــه احساســاتت اعتبــار بــده، ولــی 
ــند ــده باش ــا تصمیم گیرن ــذار تنه نگ

احساساتی مثل خشـم، ترس، دل زدگی، 
»واقعیـت  امـا  واقعی انـد.  ناامیـدی، 
بیرونـی« را کامـل منعکـس نمی کننـد. 
احساسـات را بشـناس، ولـی بـا داده و 
تحلیل ترکیب شـان کن. در روان شناسـی 
به ایـن می گوینـد: "واقع گرایی هیجانی. 
یعنـی هیجانـات خـودت را به رسـمیت 
بتوانـی تصمیـم درسـتی  بشـناس تـا 
بگیـری وگرنه هیجانات بـرای تو تصمیم 

گرفت خواهـم 

۵. بی تصمیمـی هم تصمیم اسـت، اما 
نه همیشـه تصمیم خوب

گاهــی صبــر کــردن مفیــد اســت. امــا 
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مـا در جهانـی زندگـی می کنیـم که جنـگ می تواند در عـرض چند ثانیـه از هزاران 
کیلومتـر دورتـر، وارد خـاک مـا، خواب هـا، رابطه هـا و حتـی انتخاب هـای روزمره 

ما شـود
اما شاید آن چه کمتر به آن فکر کرده ای این است که:

جنـگ فقـط در مرزهـا اتفـاق نمی افتـد. گاهـی، جنگ در مغـز ما نیز هسـت. در 
مدارهـای نورونـی ای کـه دیگـر نمی داننـد امن انـد یا نه

  بحران های دور، اثراتِ نزدیک )و نامرئی(
در جریـان جنـگ اخیـر ایـران و اسـرائیل، بسـیاری از دانشـجویان دچـار عائمی 

شـدند کـه در ظاهـر ربطـی بـه جنگ نـدارد
ناتوانی در تمرکز روی درس 	
بی میلی ناگهانی به آینده 	
احساس پوچی، خشم های بی دلیل یا خستگی های عمیق بی پایان 	

این هـا ممکـن اسـت نشـانه ی پدیـده ای باشـد کـه بـه آن )شـوک آینده نگـر 
)Prospective Shock((  گوینـد

حالتـی که ذهـن، به دلیل عـدم قطعیت، دچار فروپاشـی موقت در نقشـه برداری 
از آینده می شـود

وقتی صلح از ذهن آغاز 
می شود، نه از خبرها

مریـــم فدائـــی
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ذهن ما عادتِ داره سناریو 
بسازه: اگر فلان شد چی؟ اگه 
بمب خورد به خونه ما چی؟ 
اگه جنگ تشدید شد چی؟ 
این خود یکی از دلایل عمده ی 
فروپاشی روانی است.
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چطــور از خــودتِ در ایــن آشــوب 
مراقبــت کنــی؟ )غیردســتوری و مبتنی 

ــدرن( ــن م ــت ذه ــر واقعی ب

 شبیه سازی ذهنی رو متوقف کن. 
ذهــن مــا عــادت داره ســناریو بســازه: 
اگــر فان شــد چــی؟ اگــه بمــب خــورد 
بــه خونــه مــا چــی؟ اگــه جنــگ 
ــی،  ــی؟ در روان شناس ــد چ ــدید ش تش
 Mental Time می گــن  بهــش 
عمــده ی  دلایــل  از  یکــی   -  Travel

ــی ــی روان فروپاش

ــا »۲۴  ــط ت ــن فق ــعی ک ــنهاد: س پیش
ــده دور  ــی. آین ــر کن ــد« فک ســاعت بع
ــر. در وضعیــت بحــران،  ــده بگی را نادی
ذهــن فقــط تحمــل »نزدیک تریــن 

ــدم« را دارد ق
 حس هـاتِ رو بیـرون بریـز؛ امـا بـا 

رسـانه نـه، بـا بدن.
تحـرک داشـته بـاش. فریاد بـزن. صدا 
تولیـد کـن. راه برو. صـدای درونت باید 
خروجـی فیزیکـی پیـدا کنـه وگرنـه به 

زخـم روانـی تبدیل می شـه
 بـا کسـانی بـاش کـه نگران انـد، اما 

نیستند. مسـموم 
مزمـنِ  نگرانـی  امـا  طبیعیـه.  نگرانـی 
بیـن  سـمیه.  دود  مثـل  بی عمـل، 
همراهی انسـانی و القای وحشـت فرق 
هسـت. دقـت کـن کـه ذهن تـو کانال 

تخلیـه ی اضطـراب دیگـران نشـه

زاویه هایی که معمولاً پنهان می مانند:
1( جنگ هـای روانـی بی صـدا، در بـدن 

ادامـه پیـدا می کنند.
حتـی اگـر تـوی شـبکه های اجتماعـی 
دربـاره ش بحث نکنی، بدنت داره حرف 
می زنـه. خواب هـای سـنگین، دردهای 
بی دلیـل...  قلـب  تپـش  پراکنـده، 
همـه اش نشـونه ی اینه کـه ذهن هنوز 

مونـده آماده بـاش"  "وضعیـت  در 
۲( دانشجویان؛ نسل تعلیق شده

شـاید از نسـل ما توقع مـی ره همزمان 
هم نگـران آینـده ی کشـور باشـیم، هم 
مقاله مـون رو بـه موقـع تحویـل بدیم.

شـکل  مـا  درون  کـه  تعارضـی  امـا 
فـرو  کـه  »جهانـی  بیـن  می گیـره 
می ریـزه« و »زندگـی کـه ادامـه داره«، 
می تونـه منجـر بـه فرسـودگی عاطفی 
پنهـان بشـه. و ایـن چیزی هسـت که 

می پرسـه کسـی  کمتـر 
"چطـور در زمـان جنگ ازت انتظـار دارن 
زندگی عادی روزمره ت رو داشـته باشی؟"

3( اخبـار به مثابـه ماده ی خـامِ اختلال 
روانی

مغـز انسـان بـرای بلعیـدن ایـن حجم 
از خشـونت بی واسـطه طراحی نشـده. 
مطالعـات نشـان داده انـد: مواجهـه ی 
مـداوم بـا اخبـار فاجعه بار )حتـی بدون 
مشـارکت مسـتقیم( باعث فعال شـدن 
حافظـه ی بدنـی  )Body Memory( و 
افزایـش ریسـک افسـردگی و اضطراب 

مزمـن می شـود
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مغز ما چطور اخبار جنگ را 
پردازش می کند؟

از شـنیدن صـدای آژیـر خطـر، صـدای  در روزگاری زندگـی می کنیـم کـه حتـی قبـل 
اولیـن  پیشـی می گیـرد. هنـوز  اتفاقـات  ترسـناک ترین  از  نوتیفیکیشـن خبرگزاری هـا 
موشـک فـرود نیامـده، ذهن هـا بـه انفجـار افتاده انـد. آیـا واقعـاً ایـن جنگ اسـت که 
مـا را بـه هـم می ریـزد، یا تصویـرش؟ آیـا رسـانه ها فقـط منعکس کننـده واقعیت اند، یا 

خودشـان بخشـی از میـدان نبردنـد؟
مغز ما در مواجهه با تهدید: سیستم هشدار زودهنگام

مغز انسـان، به ویژه بخش آمیگدال )amygdala(، به تهدیدها بسـیار حسـاس اسـت. 
ایـن بخـش در مغـز نقـش هشـداردهنده دارد و بـا دیدن یا شـنیدن نشـانه های خطر، 
بـدن را در وضعیـت آماده بـاش قـرار می دهـد: ضربـان قلـب بالا مـی رود، تنفـس تندتر 

می شـود و هورمون هایـی مثـل کورتیزول ترشـح می شـوند
امـا مغـز ما یک تفـاوت مهم با گذشـته دارد: تهدیدها دیگر الزماً فیزیکی نیسـتند. دیدن 
اخبـار یـک حملـه هوایـی در فاصلـه صدهـا کیلومتر هـم می توانـد همـان واکنش های 

فیزیولوژیکـی را فعـال کنـد که زمانـی فقط با حضـور فیزیکی دشـمن رخ می داد
رسانه ها: منبع اطلاع یا منبع اضطراب؟

رسانه ها و شبکه های اجتماعی، به خصوص در زمان بحران، نقش چندوجهی دارند:
 اطاع رسـانی فـوری مـا نیـاز داریـم کـه بدانیـم چـه اتفاقـی افتـاده، کجـا در خطر  	

اسـت و چـه کار بایـد بکنیـم. ایـن نقـش رسـانه ها حیاتی اسـت.

عبداللهـی علـی 
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رسانه ها برای جلب توجه، اغلب از محتوای ترسناک و 
فاجعه محور استفاده می کنند که به دلیل »سوگیری منفی« 

مغز، توجه بیشتری را جلب می کند و می تواند به جای 
آگاهی بخشی، اضطراب را تشدید کند.
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تشـویق بـه بقا یـا تشـدید اضطراب؟  	
توجـه،  جلـب  بـرای  رسـانه ها،  امـا 
اغلـب از تیترهـای ترسـناک، تصاویـر 
شـوک آور و تحلیل هـای فاجعه محـور 
از  کـه  مـا،  مغـز  می کننـد.  اسـتفاده 
نظـر تکاملـی بـرای تمرکـز بـر خطـر 
طراحـی شـده، بیـش از هـر چیـز بـه 
همیـن اطاعات منفی واکنش نشـان 
می دهـد. بـه ایـن پدیـده "سـوگیری 

منفـی" گفتـه می شـود.
بمبـاران اطاعاتـی و فرسـودگی روانی  	

در عصـر شـبکه های اجتماعـی، بـا هر 
اسـکرول، بـا سـیلی از اخبـار مواجـه 
می شـویم. ایـن باعـث بـروز اضطراب 
اطاعاتـی یا حتی خسـتگی از همدلی 
می شـود؛ جایـی کـه دیگـر نمی توانیم 
به انـدازه کافی احسـاس کنیـم، چون 

مغـز در حالت اشـباع اسـت.

وقتی ترس جمعی می شود: 
روان شناسی جمعی در بحران

توسـط  وقتـی  تـرس،  و  احسـاس خطـر 
گـروه بزرگـی از افراد تجربه شـود، می تواند 
بـه شـکل گیری واکنش های جمعـی منجر 

شـود. این شـامل
در  	 نادرسـت:  اطلاعـاتِ  پراکندگـی 

نبـود اطاعات رسـمی یـا در اثر عجله 
جعلـی  اخبـار  و  شـایعات  رسـانه ها، 

می شـوند. پخـش  به سـرعت 
ممکـن  	 مـردم  گلـه ای:  رفتارهـای 

اسـت دسـت بـه رفتارهایـی بزنند که 
منطقـی نیسـت )مثـل خریـد انبـوه 
یـا خـروج دسـته جمعی از شـهر( تنها 

چـون "بقیـه هـم ایـن کار را کردنـد".
بی حسـی یـا بی تفاوتـی تدریجی: در  	

مواجهه مکـرر با تصاویر خشـونت بار، 
بی حـس  را  خـود  بقـا،  بـرای  ذهـن 
می کنـد. ایـن یـک مکانیسـم دفاعـی 
اسـت امـا می توانـد منجر بـه انفعال 

شـود. اجتماعی 

چه باید کرد؟ سواد رسانه ای روان شناختی
عصـر  در  روانـی  سامـت  حفـظ  بـرای 
بحران هـای دیجیتالـی، بـه چیـزی فراتـر 
سـواد  داریـم:  نیـاز  رسـانه ای  سـواد  از 
توانایـی  یعنـی  رسـانه ای.  روان شـناختی 

این کـه درک 
گاهـی  	 نیسـتند؛  مهـم  اخبـار  همـه 

بی خبـری، خـودش نوعـی مراقبـت از 
اسـت. روان 

اخبـار،  	 لحظه به لحظـه  کـردن  دنبـال 
اضطـراب را کاهـش نمی دهـد؛ بلکـه 

اغلـب آن را تشـدید می کنـد.
واکنش هـای هیجانـی مـا بخشـی از  	

طراحـی مغـز ماسـت، ولـی می توانیم 
آن را بـا آگاهـی مدیریـت کنیم.

 کلام آخر 
خـود  روان  از  مراقبـت  جنـگ؛  زمـان  در 
نه تنهـا یـک انتخـاب شـخصی، بلکـه یک 

ضـرورت جمعـی اسـت
مهـم اسـت کـه از چشـم خـود در مقابـل 
رسـانه ها مراقبـت کنیـم، امـا بیـش از آن، 
بایـد نگـران آن چـه در مغـز خودمـان رخ 

باشـیم می دهـد، 
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تروما؛ تهدید یا فرصت رشد؟

زمانی که افراد در موقعیت های دشوار، شرایط بحرانی یا موقعیت هایی با عدم قطعیت قرار 
می گیرند. موقعیت هایی که ممکن است جان آن ها یا عزیزان شان در خطر باشد. یکی از 
نخستین مباحثی که در روانپزشکی مطرح می شود، بررسی استرس حاد و اختال استرس 

پس از سانحه )PTSD( است.
شنیده ایم که بسیاری معتقدند تروما در دوران کودکی اثراتی عمیق و ماندگار بر مغز و روان بر 
جای می گذارد؛ اما واقعیت پیچیده تر از آن است. نه تنها همه افراد دچار اثرات منفی پایدار 
نمی شوند، بلکه برخی حتی از تروما بهره مند می شوند. این پدیده را رشد پس از سانحه 

)Post-Traumatic Growth( می نامند.
در دل بحران، ممکن است افرادی را ببینیم که اذعان دارند سختی ها باعث رشد آن ها شده 
است؛ گویی مشکاتی که سال ها با آن ها دست به گریبان بودند، ناگهان رنگ باخته اند. دلیل 

این تجربه می تواند معنا یافتن زندگی، یا رهایی از دغدغه های روزمره باشد.
گرچه تروماهایی مانند جنگ می توانند به روان انسان آسیب بزنند، اما برای برخی منجر به 
تعمیق شخصیت، افزایش حس مسئولیت پذیری یا بازنگری در اولویت های زندگی می شوند. 
این بدان معنا نیست که رخدادهای ناگوار خوب اند قطعاً چنین نیست اما حقیقت این است 

که برخی افراد پس از تجربه ی تروما، دگرگونی مثبت درونی را گزارش می کنند.
از سوی دیگر، برخی افراد ممکن است بگویند که PTSD آن ها را در تاریکی عمیقی فرو برده و 
نگاه شان به زندگی را محدود کرده است. این دیدگاه که "هرکس تروما را تجربه کند، محکوم 
به اختال روانی است" باور رایجی ست که در بسیاری از جوامع مشاهده می شود؛ اما آمار و 

تحقیقات آن را تأیید نمی کنند.
در واقع، اثرات تروما طیفی گسترده دارد. برخی ممکن است دچار حالت گوش به زنگی دائمی 
شوند، هر صدایی را تهدید تلقی کنند، از موقعیت هایی خاص اجتناب ورزند )مثاً کنار پنجره 

فائزه رحمتـی
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بودن یا سوار آسانسور شدن(، افکار مزاحم و 
تصاویر مکرر در ذهن شان تکرار شود، دچار 
احساس کرختی شوند، یا دنیای پیرامون را 
تهدیدآمیز و بی رحم ببینند. برخی نیز ممکن 
است دچار شک در واقعیت یا ازخودبیگانگی 
گذشته  از  بی صبرتر  و  خشمگین تر  شوند، 
زنده  چرا  که  کنند  گناه  احساس  یا  شوند، 
مانده اند در حالی که عزیزان شان زنده نیستند

خانواده ها اغلب پس از تروما نگران سامت 
روان فرزندان شان هستند و با دغدغه  درمان 
مواجه می شوند. در علوم روانشناختی، توجه 
از  کمتر  است؛  جدید  نسبتاً  تروما  به  علمی 
۱۵۰ سال است که این مفهوم به طور رسمی 
وارد گفت وگوهای علمی شده است. پیش تر، 
به صورت  انسان ها  بسیاری تصور می کردند 
طبیعی پس از زمان کافی با دشواری ها کنار 

می آیند یا آن ها را فراموش می کنند.
که  می دهد  نشان  روانپزشکی  تاریخچه 
نخستین بار نشانه هایی از PTSD در قرن 
 Railway Spine نوزدهم و در پدیده ای به نام
مشاهده شد؛ اختالی که پس از تصادف با 
بریتانیایی جان  پزشک  دیده می شد.  قطار 
کرد  وضع  را  اصطاح  این  اریشسن  اریک 
با آسیب های  را توصیف کند که  تا حالاتی 
جسمی توجیه نمی شدند اما به نظر می رسید 

منشأ روانی دارند.
به  معروف  پدیده ی  اول،  جهانی  جنگ  در 
Shell Shock )شوک گلوله( شناسایی شد. 
سربازانی که مستقیماً آسیب فیزیکی ندیده 
صدای  و  انفجارها  تجربه ی  از  پس  بودند، 
مهیب گلوله ها، عائم رفتاری و روانی شدیدی 
از خود بروز می دادند. در ابتدا این عائم به 
اما  می شد،  داده  نسبت  مغزی  آسیب های 

دارند  روانی  منشأ  که  بعدها مشخص شد 
شدید  استرس  و  ترس  تجربه ی  حاصل  و 
هستند. با این  حال، بسیاری از نظامیان این 
اختال را به رسمیت نمی شناختند و سربازان 
حتی  عده ای  می نامیدند؛  "ترسو"  را  مبتا 

مجازات شدند.
سؤال مهم اینجاست: آیا باور به اینکه تروما 
حتماً ما را آسیب زده می کند، خود می تواند 
روشن  پاسخ  شود؟  عائم  تشدید  موجب 
است: اگرچه این باور نادرست است، اما نقش 
متخصصان در نحوه ی طرح موضوع اهمیت 
دارد. صحبت درباره ی آسیب های تروما باید 
از  همراه با واقع گرایی و حساسیت باشد تا 

ایجاد خودپنداره های منفی جلوگیری شود.
براساس پژوهش هایی که پس از حادثه ی ۱۱ 
 PTSD سپتامبر انجام شد، ۷.۵٪ از مردم دچار
شدند. این آمار در مناطق نزدیک تر به حادثه 
بالاتر بود و در میان افرادی با درآمد پایین تر، 
از  را  زن ها و کسانی که عزیز یا دارایی خود 
دست داده بودند، شایع تر بود. با این  حال، 
اغلب افراد چنین اختالی را تجربه نکردند. 
حتی کسانی که داخل برج ها بودند، پس از 

چند ماه حال روانی بهتری پیدا کردند.
پس می توان گفت که اکثر افراد، پس از تروما 
دچار اختال روانی شدید نمی شوند و حتی از 
آن عبور می کنند. اما درصدی نیز دچار آسیب 
ماندگار می شوند، که باید به آن ها توجه کرد، 
از آن ها غفلت نکرد و رنجشان را به رسمیت 

شناخت.
مطالعات نشان می دهند افرادی که تاب آوری 
بالاتری دارند،یعنی افرادی با حمایت اجتماعی 
قوی، تحصیات و منابع بیشتر، خوش بینی 
به آینده، و رویکرد حل مسئله احتمال کمتری 
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برای ابتا به PTSD دارند.
در مجموع، سه مسیر برای مواجهه با تروما 

متصور است:
۱. اغلب افراد بدون آسیب جدی عبور می کنند

۲. برخی دچار عائم می شوند که خودبه خود 
برطرف نمی شوند.

3. عده ای دچار عائم می شوند اما با مداخله، 
بهبود می یابند.

یا  رفتار  هیچ  که  است  این  کلیدی  نکته ی 
افراد  نیست.  مضر  یا  مفید  همواره  صفتی 
رفتارهایی  گاهی  است  ممکن  نیز  تاب آور 
بروز دهند که سازگارانه نباشد. بخش زیادی 
از ویژگی های افراد تاب آور همچنان ناشناخته 
 PTSD باقی مانده است. برخی افراد دچار
نیز به دلیل احساس گناه بازماندگی آسیب 
می بینند، احساسی که آن ها را وادار می کند 

بپرسند: چرا من زنده ماندم و دیگران نه؟
دوگانـه ای  بایـد  جامعـه  میـان،  ایـن  در 

کنـد مدیریـت  را  حسـاس 
اعتبار دادن به رنج افراد در برابر عادی سـازی 

و هنجارسازی تجربه ی تروما.
مـا باید رنـج افرادی کـه واقعاً دچار آسـیب 
امـا  بشناسـیم،  رسـمیت  بـه  را  شـده اند 
همزمـان درک کنیـم که اکثر مردم حالشـان 
خـوب خواهـد شـد و آن هـا نیـز نیـاز بـه 
قضـاوت  زیـرا  دارنـد  درک  و  دیده شـدن 
آن هـا بـه دلیـل حـال خوب شـان ممکـن 
اسـت باعث ایجـاد حس عذاب وجـدان در 

وجودشـان شـود
عبـور  بحران هـا  از  به راحتـی  کـه  افـرادی 
می کننـد، معمـولاً خوش بینـی بـه آینـده، 
اعتمـاد بـه توانمندی هـای خـود، و ذهنـی 

منعطـف دارنـد

راهــکار پیشــنهادی بــرای مواجهــه بــا 
ــی: ــای روان بحران ه

درک  محیطی:  شرایط  به  بودن  حساس   .1
جواب  همه  برای  نسخه ای  هیچ  اینکه 
دیگران  با  ما  محیط  که  بدانیم  نمی دهد. 
باید وضعیت  آزمودن  با  متفاوت هست و 

مناسب خودمان را پیدا کنیم.
۲. داشتن ذخیره ای از اقداماتِ مفید: فهرستی 
از کارهایی که حالتان را بهتر می کند داشته 
باشید و سعی کنید یک فهرست غنی داشته 
باشید تا با انجام آن از میزان آسیبی که ممکن 

است ببینید بکاهید و در امنیت باشید.
3. ارزیابی مداوم اثربخشی اقداماتِ: بررسی 
کنید کدام فعالیت ها مؤثرترند و آن ها را تکرار 
کنید تا بهترین فعالیت را برای خود پیدا کنید

واکنـش  کـه  بپذیریـم  بایـد  نهایـت،  در 
انسـان ها بـه ترومـا یکسـان نیسـت؛ نـه 
همـه از پـا در می آینـد و نـه همـه قهرمانانه 
عبـور می کننـد. تروما بـرای برخـی می تواند 
آغـازی باشـد برای فروپاشـی و بـرای عده ای 
دیگر نقطه ی عطفی در مسـیر رشـد و معنا. 
مهـم ایـن اسـت کـه از قطبی سـازی افراطی 
بپرهیزیـم؛ نه رنج آدم ها را کوچک بشـماریم 
و نـه همه را محکوم به آسـیب ببینیم. روان 
انسـان پیچیده تـر از آن اسـت کـه بـا یـک 
روایت سـاده توضیـح داده شـود. وظیفه ی 
مـا ایـن اسـت که هـم بـه آسـیب ها اعتبار 
بدهیـم، هـم تـاب آوری را ببینیـم و هم فضا 
را بـرای بازیابـی و تحـول فراهم کنیـم؛ بدون 
بـا شـناخت  بـا همدلـی و  پیـش داوری، 
واقع بینانـه از ظرفیـت انسـان بـرای احیا او 

اقـدام کنیم
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معرفی کتـاب
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نام کتاب:  فلسفه تنهایـی
نویسنده: لارس اسوندسن
مترجم: شادی نیک رفعت

انتشاراتِ: نشر گمان

لارس اسوندسن، زاده  ۱6 سپتامبر ۱9۷۰، 
فیلسـوف و نویسـنده ای نروژی است.
اسوندسـن، اسـتاد دپارتمـان فلسـفه  
دانشـگاه برگـن در کشـورش اسـت. او 
چندیـن کتاب به رشـته تحریـر درآورده 
کـه همگـی بـا بازخوردهـای مثبتی رو 
بـه رو شـده و بـه بیسـت و دو زبـان 

ترجمـه شـده اند
کتـاب فلسـفه تنهایـی، اثـری نوشـته 
لارس اسوندسـن اسـت کـه نخسـتین 
بـار در سـال ۲۰۱۷ بـه چـاپ رسـید. هر 
جـا انسـان هـا حضور داشـته باشـند، 
بـا  کتـاب  ایـن  نیـز هسـت.  تنهایـی 
اسـتفاده از آخرین تحقیقات در فلسفه، 
روانشناسی و علوم اجتماعی، به کاوش 
در انـواع مختلـف تنهایی می پـردازد و 
عوامـل اجتماعـی و روانشناسـانه ای را 
بررسـی می کنـد کـه باعـث می شـوند 
افـراد به سـوی تنهایـی و انـزوا حرکت 
کننـد. اسوندسـن در ایـن اثـر، نگاهـی 
بـه اهمیت دوسـتی و عشـق می اندازد 
و نشـان می دهـد کـه تنهایـی چگونـه 
می توانـد بر کیفیت زندگـی، و سامت 
روحـی و جسـمانی ما تأثیرگذار باشـد. 
او همچنیـن بیـان می کنـد که مشـکل 
اصلـی جامعـه مـدرن، همه گیر شـدن 
تنهایی نیسـت بلکـه کمبـود »خلوت« 

کتـاب  اسـت.  هـا  انسـان  زندگـی  در 
فلسـفه تنهایی، همچنین به مـا یادآور 
می شـود کـه تنهایـی می توانـد وجـوه 
ژرفی از شـخصیت مـا و جایگاهمان در 

جهـان را بـرای ما آشـکار سـازد
لارس  تنهایـی  فلسـفه  کتـاب  در 
اسونسـن دربـاره همـه ی ایـن مفاهیم 
صحبـت می کنـد. او تنهایـی و تفسـیر 
اسـت،  داشـته  آن  از  کـه  را  غلطـی 
این طـور بـرای مـا تعریـف می کنـد که 
»تقریبـآ هرآنچـه گمان می بـردم درباره 
تنهایـی می دانـم خاف از آب درآمـد. 
گمـان می بـردم مردهـا تنهاتـر از زن ها 
هسـتند، گمـان می بـردم آدم هایـی که 
منزوی تـر  می کننـد  تنهایـی  احسـاس 
از بقیـه آدم هـا هسـتند. فکـر می کردم 
رسـانه های اجتماعـی چـون جایگزیـن 
معاشـرت های عـادی شـده اند آدم هـا 
را تنهاتـر کرده انـد. البتـه فکـر می کردم 
احسـاس تنهایـی را، بـا آنکـه پدیده ای 
ذهنی اسـت، در بستر محیط اجتماعی 
بهتـر می تـوان درک کرد تا بـا پرداختن 
بـه خصلت هـای فـردی. عاوه بـر این، 
ربـط  افزایـش  ایـن  می کـردم  فکـر 
مسـتقیمی بـه فردگرایی مـدرن متأخر 
دارد و در جوامـع فردگـرا نـرخ تنهایـی 

بالاتـر از جوامـع جمع گـرا اسـت
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]بخش هایی از کتاب[ بـا توجه به عنوان کتاب و شـناختی که 
از ایـن مجموعـه کتاب ها سـراغ داریم، 
طبیعـی اسـت کـه فکـر کنیـم کتـاب 
کتـاب فلسـفی  تنهایـی یـک  فلسـفه 
اسـت! امـا بایـد اشـاره کنیـم کـه این 
کتـاب عاوه بـر بررسـی تنهایـی از نگاه 
فلسـفی، تنهایـی را از بعد روانشناسـی 
و جامعه شناسـی هم بررسـی می کند و 
حتـی از ادبیات هـم برای جـا انداختن 
برخـی موضوعـات کمـک می گیـرد. به 
عنـوان مثـال بـه کتـاب تهـوع، بـرای 
روشـن تر شـدن موضوعات اشـاره شده 
کنیـم  اشـاره  بایـد  همچنیـن  اسـت. 
کـه زبـان سـاده کتـاب و قلـم بی نظیر 
را  کتـاب  فهـم  و  خوانـدن  نویسـنده، 

به شـدت راحـت کـرده اسـت
ــی را  ــفه تنهای ــاب فلس ــد کت ــرا بای چ
مطالعــه کنیــم؟ ایــن کتــاب در زمینــه 
از  بــه بســیاری  فلســفه می توانــد 
ســوالات اساســی فلســفی پاســخ 
دهــد. ایــن کتــاب بــه روشــن شــدن 
ــم  ــات مه ــیاری از موضوع ــدن بس ش

دنیــا کمــک می کنــد
خوانــدن ایــن کتــاب را بــه چــه کســی 
ــی  ــفه تنهای ــم؟ فلس ــنهاد می کنی پیش
اســت  خواندنــی  و  جالــب  اثــری 
ــن  ــناخت ای ــان در ش ــه مخاطب ــه ب ک
ــدان  ــد. عاقه من ــک می کن ــده کم پدی
ــات  ــفی و مطالع ــای فلس ــه کتاب ه ب
ــدن  ــه خوان ــی را ب ــه زندگ ــوط ب مرب

ــم ــوت می کنی ــاب دع ــن کت ای

 از تنهایــی تعاریــف گوناگونــی به دســت 
ــن  ــز در همــه ای ــد، امــا یــک چی داده ان
تعاریــف مشــترک اســت: حــس درد 
ــدن و  ــا مان ــا تنه ــدا ی ــدوه از ج ــا ان ی
ــران.  ــه دیگ ــی ب ــدم نزدیک ــاس ع احس
اکثــر تعاریــف گونه هایــی از همیــن 
ــا در  ــتند. ام ــی هس ــای اساس ویژگی ه
ــه  ــود ک ــه نمی ش ــی گفت ــن تعاریف چنی
احســاس تنهایــی علتــی درونــی دارد یــا 
ــن احســاس ناشــی از  ــا ای ــی و آی بیرون
سرشــت خــود فــرد اســت یــا محصــول 
شــرایطی کــه در آن زندگــی می کنــد. 
ــده ای  ــچ فای ــم، هی ــل ه در نقطــه مقاب
نــدارد کــه از تنهایــی تعریفــی براســاس 
ــل  ــی و این قبی ــت اجتماع ــدان حمای فق
چیزهــا به دســت داده شــود، چــون 
حمایــت  از  کــه  هســتند  خیلی هــا 
اجتماعــی لازم، یــا همــان درکــی کــه مــا 
از آن داریــم، برخوردارنــد، امــا از تنهایــی 
ــر،  ــد. از طــرف دیگ ــج می برن ــی رن مزمن
ــت  ــه از حمای ــتند ک ــادی هس ــده زی ع
ندارنــد  بهــره ای  کافــی  اجتماعــی 
تنهایــی  گرفتــار  درعین حــال  ولــی 
ــاری  ــه ای آم ــه، رابط ــتند. بل ــم نیس ه
میــان حمایــت اجتماعــی و تنهایــی 
برقــرار هســت، امــا ایــن رابطــه ای 
ضــروری نیســت، و بنابرایــن بایــد از 
ــه ای  ــر تجرب ــی ب ــی مبتن ــی تعریف تنهای
مبتنــی  نــه  و  داد  به دســت  ذهنــی 
ــدان  ــر فق ــی نظی ــای عین ــر متغیره ب

ــره ــی و غی ــت اجتماع حمای
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

شماره تلفن پذیرش: ۸۶703۵41 - ۸۸۶۲۲۶43

)hot line): 0۹01۸۸۵۵۵۸0 شماره تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir/

با اشتراک گذاری، ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


