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در دل هر شبِ خاموش، خانه
 هایى بودند که صداى انفجار را 
نه از دور، که از درونِ دل شان 

مى شنیدند. هر موشکى که 
فرود مى آمد، تنها ساختمانى 
را ویران نمى کرد، بلکه درون 

انسان هایى را مى لرزاند که 
هنوز زنده  اما از درون فرو 

ریخته بوند.جنگ، فقط آمار 
کشته ها و ویرانى ها نیست؛ 

تجربه اى است انسانى، عمیق، 
و پیچیده که اثراتش تا سال ها 
بعد، در رفتار، خواب، حافظه و 
حتى در رویاى آدم ها باقى مى

 ماند.
انسان و روان در آستانه ى 

جنگ
براى بسیارى از مردم، به ویژه 
جوانان و دانشجویان، جنگ نه

 تنها واقعیتى فیزیکى، بلکه 
پدیده اى روانى است. در 

حقیقت گرچه شاید افراد در 
میدان جنگ نبوده باشند، اما 

با اخبار، تصاویر، صداى آژیرها، 
ترس از آینده، نگرانى براى 

عزیزان و احساس بى پناهى به 
شکل مستقیم درگیر این 

تجربه  شده اند.

برخى از واکنش هاى رایج روانى پس از تجربه ى جنگ
   اضطراب مزمن: دلشوره ى دائمى، احساس ناامنى، تپش قلب، عدم 

تمرکز در درس یا کار.
   افسردگى پنهان: بى انگیزگى، احساس پوچى، بى ارزشى یا بى

 معنایى آینده.
   سوگ هاى خاموش: رؤیاهایى که دفن شده اند و غم فقدان هایى که 

شاید کلماتى را براى شان پیدا نمى کنیم.
   احساس گناه بازمانده: «چرا من زنده ام؟ چرا من در امنیت ام؟» 

احساسى سنگین و بى صدا.
   اختلال در خواب: کابوس، بیدار شدن هاى مکرر، ترس از شب یا 

صداى مهیب ناگهانى.
این ها همه نشانه هاى طبیعى یک تجربه ى غیرطبیعى اند. مشکل از 

شما نیست؛ مشکل از وضعیت غیرقابل پیش بینى در روزهاى جنگ 
بوده که روان ما را فراتر از تحمل انسانى به چالش کشیده است

چند راهکار عمومى براى مراقبت از روان پس از جنگ 
1. محدودیت آگاهانه در مواجهه با اخبار

دیدن و شنیدن مکرر اخبار، به مغز ما فرصت بازیابى نمى دهد. سعى 
کنید فقط در ساعاتى مشخص (مثلاً یک بار در روز) و از منابع قابل 

اعتماد، اخبار را پیگیرى کنید. بقیه ى روز، خودتان را در معرض 
زیبایى هاى زندگى، هرچند کوچک قرار دهید.

2. برقرارى ارتباطات انسانى
تنهایى، بستر تشدید اضطراب است. حرف زدن با یک دوست، در 

آغوش گرفتن اعضاى خانواده، حتى چند دقیقه صحبت صمیمى با 
هم اتاقى تان، مى تواند اثر درمانى عمیقى داشته باشد. حضور انسانى، 

پادزهر اضطراب است.
3. حفظ روتین هاى کوچک

انجام کارهاى قابل پیش بینى مثل یک ساعت مطالعه ى روزانه ، 
نوشیدن چاى عصرگاهى یا نوشتن چند خط در دفترچه، به مغز 

حس کنترل مى دهد. همین روتین هاى کوچک، حفظ کننده روان ما 
هستند.



تجربه ى جنگ: زخم هایى که دیده نمى شوند

2

4. تمرین هاى ساده ى آرام سازى بدن و ذهن
تمرین تنفس عمیق، آرام سازى عضلانى، مدیتیشن با تمرکز بر صداهاى اطراف مى توانند سیستم عصبى تان 

را به حالت آرامش بازگردانند.
5. گفت وگو درباره احساسات

سرکوب احساسات، آن ها را ناپدید نمى کند؛ تنها باعث مى شود در قالب نشانه هاى جسمى یا روانى بازگردند. 
احساسات تان را یادداشت کنید، برایشان اسم بگذارید، و در صورت امکان، با یک مشاور یا روان شناس در 

میان بگذارید.
6. امید و معنا را حفظ کنید

در تاریکىِ سایه افکنده بر روان آدمى پس از جنگ، حتى شعله ى کوچکى از امید، مى تواند روشنایى بخش 
باشد. هدف هاى کوچک، پروژه هاى علمى یا هنرى، کمک داوطلبانه به دیگران، یادگیرى مهارتى جدید یا 

حتى نگهدارى از یک گیاه، مى توانند روان را به زندگى پیوند دوباره دهند.

و یادمان باشد
تجربه ى جنگ، آزمونى ست که روان انسان را از درون به چالش مى کشد. اما همان طور که بدن مى تواند با 
مراقبت و درمان التیام یابد، روان نیز پس از جنگ به توجه، مهربانى و حمایت نیاز دارد. در روزگارى که 

صداى انفجار بلندتر از صداى لبخند بوده، ما نیاز داریم که آگاهانه لبخند زدن را دوباره تمرین کنیم، عشق 
را حفظ کنیم، و مراقب روانِ خود و دیگران باشیم چرا که صلح نه از آتش بس بلکه از دل انسان هایى 
زنده،مهربان و  امیدوار آغاز مى شود که هنوز توان دوست داشتن و ساختن را در خود نگاه داشته اند.

گردآورنده: نازنین میرزاخانى، دانشجو کارشناسى ارشد روانشناسى بالینى
طراح: فاطمه کبرى زاده،دانشجو پزشکى


