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«Countries may be in formal peace, 
yet at the cognitive level they are 

constantly at war. 
Information can be as powerful as 

a military weapon!»
Inspired by the book: “Cognitive Warfare in the Age of No Peace”

by Josh Luberisse.
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سخـــن مدیرمسئول

ــزرگ،  ــای ب ــا و بحران ه ــد جنگ ه ــی، مانن ــردی و اجتماع ــی ف ــوار در زندگ ــای دش دوره ه
معمــولاًً بــا اضطــراب، ناامنــی و فشــارهای روانــی همراه انــد. طبیعــی اســت که چنین شــرایطی 
نگرانــی، انــدوه و احســاس بی ثباتــی ایجــاد کنــد و بــر سلامــت روان افــراد تأثیــر بگــذارد. بــا 
ــه انســان  ــن حــال، تجربه هــای تاریخــی و پژوهش هــای روان شناســی نشــان می دهــد ک ای
در کنــار رنج هــا، توانایــی قابــل توجهــی بــرای ســازگاری و رشــد نیــز دارد. بســیاری از افــراد و 
ــد. ــدا می کنن ــه زندگــی پی ــری ب ــر و پخته ت ــگاه عمیق ت ــور از بحران هــا، ن ــس از عب ــع پ جوام

ــی را  ــی زندگ ــای اساس ــان ارزش ه ــود انس ــث می ش ــب باع ــختی ها اغل ــا س ــی ب رویاروی
دوبــاره کشــف کنــد. در شــرایط دشــوار، اهمیــت روابــط انســانی، همدلــی، همــکاری و حمایــت 
اجتماعــی بیشــتر از همیشــه آشــکار می شــود. بحران هــا گاهــی مرزهــای فردگرایــی را کمرنــگ 
ــد.  ــت می کنن ــه تقوی ــترک را در جامع ــئولیت مش ــتگی و مس ــاس همبس ــد و احس می کنن
ــه یکدیگــر حســاس تر،  ــد باعــث شــود افــراد نســبت ب همیــن تجربه هــای مشــترک می توان

ــوند. ــر ش ــر و آگاه ت مهربان ت
از دیــدگاه روان شناســی مفهومــی بــه نــام »رشــد پــس از بحران« مطرح اســت. ایــن مفهوم 
بــه توانایــی انســان بــرای یافتــن معنــا و ایجــاد تغییــرات مثبــت پــس از تجربه هــای ســخت 
اشــاره دارد. بســیاری از افــراد پــس از گــذر از بحران هــا، احســاس قدردانــی بیشــتری نســبت 
بــه زندگــی پیــدا می کننــد، توانایــی مواجهــه بــا مشــکلات در آن هــا افزایــش می یابــد و افــق 
نگاهشــان نســبت بــه آینــده گســترده تر می شــود. در چنیــن فراینــدی، انســان می آمــوزد کــه 

حتــی در شــرایط دشــوار نیــز می تــوان مســیر تــازه ای بــرای ادامــه زندگــی پیــدا کــرد.
البتــه تأکیــد بــر ایــن جنبه هــای مثبــت بــه معنــای نادیــده گرفتــن دردهــا و آســیب های 
روانــی نیســت. بلکــه یــادآوری ایــن نکتــه اســت کــه در کنــار رنج هــا، ظرفیت امیــد، تــاب آوری 
و بازســازی نیــز در انســان وجــود دارد. اگــر بتوانیــم در دل دشــواری ها از یکدیگــر حمایــت کنیم، 
از تجربه‌هــا بیاموزیــم و نــگاه امیدوارانــه خــود را حفــظ کنیــم، حتــی ســخت‌ترین دوره هــا نیــز 

می تواننــد بــه فرصتــی بــرای رشــد فــردی و اجتماعــی تبدیــل شــوند.

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

درس هایی از دل سختی ها

پیـــروی حمیـــد 

4
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2026/ ISSUE 45



5
سال پنجم-شماره ۴۵-بهـــار 1405

بازگشت به فهــــــــرست



6
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2026/ ISSUE 45



روان آدمی در گردباد بحران:
راهنمایی برای مواجهه سالم با اخبار 

تلخ، نگران کننده و فیک  نیوز

بحران، خواه اجتماعی، طبیعی، بهداشتی یا نظامی باشد، همواره انسان را با لایه هایی از اضطراب، 
ابهام و ترس مواجه می کند. در چنین شرایطی، اخبار به پربسامدترین، قدرتمندترین و در عین حال 
مبهم تریـن منبـع دریافـت اطلاعـات تبدیل می شـوند. افراد بـرای یافتن حس کنترل، فهم شـرایط 
و کاسـتن از سـردرگمی، بـه اخبـار روی می آورند؛ اما همیـن کنش طبیعی می تواند بـه چرخه ای از 
 نگرانـی، خسـتگی روانـی، تهییج هیجانـی و حتی اختلالات اسـترس پس از بحران تبدیل شـود.

هـدف ایـن مقالـه ارائـه یـک راهنمـای علمـی و کاربـردی، از منظـر روان‌شناسـی، بـرای مدیریت 
مواجهـه بـا اخبـار در شـرایط بحرانـی اسـت. در این متـن از هرگونـه موضع‌گیری سیاسـی پرهیز 
شـده و تنهـا بر اصـول عمومی و اثبات شـده روان شـناختی تمرکز می شـود؛ اصولی کـه در هر نوع 
بحـران بـه افراد کمـک می کننـد از سلامت روانی خـود محافظت کننـد، تصمیم های بهتـر بگیرند 

و کمتـر در معـرض آسـیب های ناشـی از اطلاعـات غلط قـرار گیرند.

وحید تقوی

7
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ـــر  ـــن اث ـــر ذه ـــدازه ب ـــن ان ـــا ای ـــار ت ـــرا اخب چ
می گذارنـــد؟
1. نیاز به کنترل

انســـان بـــرای احســـاس امنیـــت نیازمنـــد 
پیش بینی پذیـــری اســـت. بحـــران ایـــن 
و  می زنـــد  برهـــم  را  پیش بینی پذیـــری 
ـــه  ـــرل، ب ـــس کنت ـــدن ح ـــرای بازگردان ـــرد ب ف
مـــی آورد.  روی  اطلاعـــات  جســـت وجوی 
ـــود،  ـــد ش ـــش از ح ـــر بی ـــت وجو اگ ـــن جس ای
ذهـــن را بـــه چرخـــه ی »دریافـــت مـــداوم 

می کشـــاند. اضطـــراب زا«  محرک هـــای 
2. سوگیری منفی نگری

ـــار  ـــه اخب ـــل، انســـان نســـبت ب  از منظـــر تکام
منفـــی حســـاس تر اســـت، زیـــرا تهدیـــد را 
ــن  ــه همیـ ــد. بـ ــت می بینـ ــر از فرصـ مهم تـ
ــخ  ــار تلـ ــی، اخبـ ــرایط بحرانـ ــل در شـ دلیـ
ســـهم بیشـــتری از توجـــه مـــا را می رباینـــد 
ــد. ــر روان می‌گذارنـ ــری بـ ــر قوی تـ و تأثیـ

3. بار هیجانی
 وقتـی خبـر با تـرس، نگرانی یا تـکان هیجانی 
همراه اسـت، احتمالاًً در حافظـه زمان بلندتری 
باقـی می مانـد. شـبکه های اجتماعـی نیـز این 
فراینـد را تقویـت می کننـد و باعـث می شـوند 
پیام‌هـای  معـرض  در  بارهـا  و  بارهـا  مـا 

آشـفته کننده قـرار گیریـم.
4. پدیده »اشباع خبری«

 مطالعـات روان شناسـی رسـانه نشـان داده اند 
کـه مواجهـه بیـش از حـد بـا اخبـار بحرانـی، 
حتـی اگـر واقعـی و موثـق باشـند، می توانـد 
باعـث افسـردگی، اضطـراب مزمـن، احسـاس 
بی قدرتـی و حتی نشـانه های جسـمانی مانند 

بی خوابـی شـود.
سـوگیری های ذهنـی و اشـتباهات رایج ما 

در مواجهـه با اخبار
1. سوگیری تأییدی

 افـراد به طـور طبیعـی اخبـاری را بـاور می کنند 
کـه بـا پیش فرض‌هـای ذهنی شـان هماهنـگ 

از منظر تکامل، انسان نسبت 
به اخبار منفی حساس تر 

است، زیرا تهدید را مهم تر از 
فرصت می بیند. به همین 

دلیل در شرایط بحرانی، 
اخبار تلخ سهم بیشتری از 

توجه ما را می ربایند و تأثیر 
قوی تری بر روان می گذارند.
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امـر موجـب می شـود خبرهـای  ایـن  باشـد. 
اشـتباه یـا ناقـص به راحتـی باور شـوند.

2. توهم فراگیری اطلاعات
 گاهـی فـرد تصـور می کنـد »هرچـه بیشـتر 
بدانـم، کنتـرل بیشـتری دارم«، در حالـی کـه 
حجـم  افزایـش  داده انـد  نشـان  تحقیقـات 
بـه  الزامـاًً  بحـران،  در  مخصوصـاًً  اطلاعـات، 
تصمیـم بهتر منجر نمی شـود و حتـی اضطراب 

می کنـد. تشـدید  را 
3. اثر تکرار

 تکـرار یک خبـر سـبب افزایـش باورپذیری آن 
می شـود؛ پدیـده ای کـه بـه »توهـم حقیقت« 
مشـهور اسـت. ایـن دقیقاًً همـان نقطه ضعف 
ذهـن انسـان اسـت کـه فیک نیوزهـا بـر آن 

سـوار می‌شـوند.
4. خستگی تصمیم گیری

 وقتـی فـرد در طـول روز ده هـا خبـر متفـاوت 
و بعضـاًً متناقـض دریافـت می کنـد، سیسـتم 
تصمیم گیـری او فرسـوده می شـود. در چنیـن 
یـا  شـایعه‌پذیری  خطـا،  احتمـال  حالتـی 

مـی رود. بـالا  عجولانـه  واکنش هـای 
چگونه فیک نیوز را تشـخیص دهیـم؟ )رویکرد 

روان شناسی و سـواد رسانه ای(
1. منبــع خبــر را بررســی کنیــد؛ پرســش اصلــی 
ایــن اســت: »ایــن خبــر را چــه کســی منتشــر 
کــرده اســت و مــن چــه انــدازه بــه آن اعتمــاد 
نقل قول‌هــای  بحرانــی،  شــرایط  در  دارم؟« 
ــای  ــناس، پیام ه ــای ناش ــمی، کانال ه غیررس
خصوصــی و ویدئوهــای بــدون تاریــخ و 

ــر نیســتند. مــکان معتب
2. تحلیـل هیجانـی: اگـر خبـری بیـش از حد 
ترسـناک، تکان دهنـده، تحریک کننده، خشـم زا 
یـا عجیـب اسـت، احتمـال جعلـی بـودن آن 
نیازمنـد  بقـا  بـرای  بالاتـر مـی رود. فیک نیـوز 

اسـت. هیجان زایـی 
ــر  ــار معتب ــدرک: اخب ــا م ــند ی ــود س 3. وج
معمــولاًً شــامل زمــان، مــکان، منبــع، شــواهد 

و امــکان راســتی آزمایی اند. هرچــه خبــری 
باشــد،  و هیجان زده تــر  کوتاه تــر  مبهم تــر، 

ــت. ــتر اس ــتی آن بیش ــال نادرس احتم
4. مقایسـه متقابـل: اخبـار مهـم معمـولاًً در 
چنـد منبـع موثـق هم زمان منتشـر می شـوند. 
تک منبعـی بـودن خبر نشـانه هشـدار اسـت.

پروتـکل روان شـناختی مواجهه سـالم بـا اخبار 
در دوران بحـران

اخبـار دریافـت  میـزان  تنظیـم  اول:   مرحلـه 
1. محدودیت زمانی مشخص

بهترین حالت: 
یـک تـا دو نوبـت کوتـاه در روز، هر بـار حدود 

5 تـا 10 دقیقه.
2.تعیین ساعت مشخص

ترجیحاًً صبح زود یا آخر شب نباشد. 
سـاعات پرتنـش )مـثلًاً هنـگام کار، کلاس یـا 

نیسـت. مناسـب  اسـتراحت( 
3. ممنوعیت شنیدن اخبار هنگام خواب

بـا  پایانـی شـب  در سـاعات  اخبـار  دریافـت 
افزایـش احتمـال کابـوس، بی خوابـی، تنـش 

شـبانه و افـکار نشـخاری همـراه اسـت.

مرحله دوم: انتخاب منابع محدود و معتبر
1. سه منبع بیشتر نه

دچـار  را  ذهـن  خبـر،  منابـع  زیـاد  تعـداد 
فرسـایش و تناقض می کند. سـه منبع رسـمی، 

اسـت. گزینـه  کم خطرتریـن  و  کافی تریـن 
2. پرهیز از کانال های ناشناس

معمـولاًً  غیررسـمی  یـا  شـخصی  کانال هـای 
خـود  اخبـار  پیامدهـای  برابـر  در  مسـئولیتی 

ندارنـد.

مرحله سوم: پایش هیجانات شخصی
وضعیـت  و  مکـث  بـار  چنـد  روز  طـول  در 

بسـنجید:  را  خـود  هیجانـی 
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در بحران، باید بر موارد قابل 
کنترل تمرکز کرد:

مراقبت از سلامت جسم و 
روان، کمک به اطرافیان، حفظ 
برنامه ریزی روزمره ، انجام 
فعالیت‌های کوچک با قابلیت 
مدیریت
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 آیـا اخبـار موجـب افزایش ضربان قلبم شـده؟  
آیـا نگرانـی یا تنـش عضلانـی دارم؟  آیا ذهنم 

درگیر شـایعات است؟
اگـر پاسـخ مثبت اسـت، بایـد سـطح مواجهه 

یابد. کاهـش 

مرحله چهارم: فاصله‌گذاری شناختی با اخبار
1. استفاده از جمله های حمایتی درونی:

قرار نیست هر خبری صددرصد درست باشد 
بـرای تصمیم گیـری لازم نیسـت تمـام جزئیات 

بحـران را بدانم.
2. تمایز میان “واقعیت” و “حدس رسانه ای”

تحلیـل،  بحـران،  در  اخبـار  از  زیـادی  بخـش 
نـه  اسـت،  شـخصی  روایـت  یـا  گمانه زنـی 

قطعـی. واقعیـت 

مرحله پنجم: تمرکز بر کارکردهای شخصی
در بحـران، فـرد بایـد بـر چیزهایـی تمرکـز کند 

کـه در کنتـرل اوسـت که شـامل: 
مراقبـت از سلامـت جسـم و روان، کمـک بـه 
اطرافیـان، حفـظ برنامه ریـزی روزمـره ، انجـام 
فعالیت هـای کوچـک ولـی قابـل مدیریت. این 
تغییـر تمرکـز، ذهـن را از چرخـه اضطراب مزمن 

خـارج می کنـد.

جمع بندی
رعایـت اصـول مواجهـه سـالم بـا اخبـار، انتخاب 
منابـع معتبـر، مراقبت از هیجانـات، کمک گرفتن 
از تکنیک هـای آرام‌سـازی، توجه بـه سلامت روان 
و مراقبـت از اطرافیـان، می تواند انسـان را در عبور 
از بحـران یـاری کنـد. هـدف نهایـی آن اسـت که 
هـر فـرد، به عنـوان عضـوی از جامعـه، بتوانـد بـا 
حفـظ آرامـش، واقع بینی و مسـئولیت پذیری، به 

سلامـت روانـی خـود و اطرافیان کمـک نماید.

قرار نیست هر خبری 
صددرصد درست باشد 
برای تصمیم گیری لازم 

نیست تمام جزئیات بحران 
را بدانم. 

بخش زیادی از اخبار در 
بحران، تحلیل، گمانه زنی یا 

روایت شخصی است، نه 
واقعیت قطعی.
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اگــر شــما هــم مثــل خیلــی  هــا صبــح را بــا چــک کــردن شــبکه های اجتماعــی شــروع می کنیــد، 
ــک شــوک کوچــک  ــر اســکرول ی ــگار ه ــی، ان ــان بحران هــای جنگ ــه در زم ــد ک ــاًً دیده ای حتم
ــی  ــض و تحلیل های ــای متناق ــده، روایت ه ــای ناراحت کنن ــوری، ویدئوه ــای ف ــت. خبره اس
ــد:  ــالا می برن ــز را ب ــک چی ــی ی ــده اند، همگ ــته ش ــی نوش ــه اساس ــر چ ــت ب ــوم نیس ــه معل ک
اضطــراب. ایــن اضطــراب فقــط مربــوط بــه یــک نفــر نیســت؛ چیــزی اســت کــه بــه ســرعت در 
ــد. ــرار می ده ــر ق ــان را تحت تأثی ــوای جمعی م ــال و ه ــود و ح ــش می ش ــی پخ ــای جمع فض

اضطــراب جمعــی زمانــی اتفــاق می افتــد کــه نگرانــی و تــرس نــه فقــط در یــک فــرد، بلکــه در 
یــک گــروه اجتماعــی گســترش پیــدا می کنــد. کافــی اســت یــک خبــر شــوکه کننده بیــن چنــد 
ــد  ــال و گــروه دوســتانه دست به دســت شــود؛ حتــی کســانی کــه از نظــر منطقــی می دانن کان

اطلاعــات دقیــق نیســت، بــاز هــم احســاس ناامنــی می کننــد.
در محیط دانشـگاه، این اضطراب می تواند خودش را به شـکل بی حوصلگی سـر کلاس، سـردرگمی 
ذهنـی، بحث هـای احساسـی در گروه هـای دوسـتانه و حتـی کاهش تمرکز در مطالعه نشـان دهد. 
بـا این کـه بسـیاری از دانشـجوها صدهـا کیلومتـر دورتـر از خـط درگیـری هسـتند، امـا ذهنشـان 

درسـت مانند کسـی واکنش نشـان می دهد که در دل حادثه اسـت.

علی عبداللهی

اسکرول کردن استرس
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ما  مدام بین کانالهای مختلف جابه‌جا می شویم. اما هر کانال روایت 
خودش را دارد. وقتی ذهن با اطلاعات متضاد روبه رو می شود، حالت 

سردرگمی به وجود می آید.
نسل دانشجوها معمولاًً واکنش احساسی عمیقی به رنج انسانها 

دارد. دیدن تصاویر و پیام های تکان دهنده، بدون اینکه امکان کمک 
واقعی داشته باشند، احساس درماندگی ایجاد میکند.
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ــد. ــاد می کن ــی ایج ــاس درماندگ احس

ایـــن اضطـــراب چـــه تأثیـــری روی زندگـــی 
ــذارد؟   ــا می گـ مـ

اگــر ایــن روزهــا احســاس می کنیــد تمرکزتــان 
ــا  ــوید ی ــته می ش ــریع خس ــده، س ــر ش کمت
احتمــالاًً  می خوابیــد،  ســخت تر  شــب ها 
بخشــی از آن ناشــی از همیــن فشــار اطلاعاتی 
ــا: ــن اضطراب ه ــج ای ــر رای ــد تأثی ــت. چن اس

•افت تمرکز در کلاس و مطالعه  
ذهنـــی کـــه هـــر چنـــد دقیقـــه بـــه ســـراغ 
ـــی را  ـــد درس ـــی رود، نمی توان ـــد م ـــر جدی خب

ـــد. ـــق بفهم عمی
• خستگی احساسی  

ــی  ــنگین عاطفـ ــوای سـ ــا محتـ ــه بـ مواجهـ
ــا در  ــی مـ ــرژی روانـ ــود انـ ــث می شـ باعـ

ــود. ــام شـ ــول روز تمـ طـ
• کم شدن حس کنترل  

ـــد،  ـــه و هـــدف دارن ـــولاًً برنام دانشـــجوها معم
امـــا وقتـــی اخبـــار نگران کننـــده مـــدام 
ذهـــن را درگیـــر کنـــد، حـــس پیش بـــردن 

ــود. ــف می شـ ــخصی تضعیـ ــی شـ زندگـ
ــه  ــبت بـ ــد نسـ ــش از حـ ــیت بیـ • حساسـ

ها   تیفیکیشـــن  نو
ـــک  ـــد ی ـــد می توان ـــر جدی ـــا خب ـــام ی ـــر پی ه

ـــد. ـــاد کن ـــک ایج ـــراب کوچ ـــوج اضط م
راهکارهای قابل اجرا  

هــدف قطــع کامــل شــبکه های اجتماعــی 
نیســت؛ واقع گرایانــه نیســت و حتــی گاهــی 
ضــروری اســت. نکتــه مهــم مدیریــت ارتبــاط 

ــا آنهاســت، نــه حذفشــان. ب
-زمان مشخص برای دریافت اخبار  

ـــه  ـــا س ـــی، دو ی ـــردن دائم ـــک ک ـــای چ به ج
ـــار  ـــی اخب ـــرای بررس ـــخص در روز ب ـــان مش زم

ـــت. ـــی اس کاف
-انتخاب چند منبع معتبر  

دنبـال کـردن منابـع زیـاد فقـط ذهـن را از هـم 

ــراب را  ــی اضطـ ــبکه های اجتماعـ ــرا شـ چـ
این قـــدر ســـریع منتقـــل می کننـــد؟  

بـــرای فهـــم ایـــن موضـــوع کافـــی اســـت 
ــر  ــره فکـ ــه روزمـ ــه تجربـ ــه بـ ــد دقیقـ چنـ

کنیـــم:
 سرعت سرسام آور اخبار  

در شـــبکه های اجتماعـــی، همیشـــه اولیـــن 
کســـی کـــه چیـــزی منتشـــر می کنـــد 
»قهرمـــان خبـــر« اســـت، حتـــی اگـــر 
ـــث  ـــن باع ـــد. همی ـــق نباش ـــش دقی محتوای
می شـــود موجـــی از احساســـات ایجـــاد 
شـــود کـــه هنـــوز هیچ کـــس نمی دانـــد 

ریشـــه اش واقعـــی اســـت یـــا نـــه.
 تکرار، تکرار، تکرار  

را  ناراحت‌کننـــده  تصویـــر  یـــک  وقتـــی 
در ده هـــا صفحـــه مختلـــف می بینیـــم، 
ــر  ــاع ده برابـ ــد اوضـ ــر می کنـ ــان فکـ مغزمـ
ـــود  ـــث می ش ـــرار باع ـــت. تک ـــده اس ـــر ش بدت
ـــی  ـــت ارزیاب ـــر از واقعی ـــر را بزرگ ت ـــن خط ذه

ـــد. کن
 محتوای احساسی همیشه جلوتر است  

ــان  ــتر نشـ ــی را بیشـ ــا محتوایـ الگوریتم هـ
می دهنـــد کـــه احساســـات شـــدید ایجـــاد 
می کنـــد؛ چـــون تعامـــل جـــذب می‌کنـــد. 
ـــی  ـــار آرام، تحلیل ـــه اخب ـــن اســـت ک نتیجـــه ای

و دقیـــق معمـــولاًً عقـــب می ماننـــد.
 روایت های ضدونقیض  

مـــا  مـــدام بیـــن کانال هـــای مختلـــف 
جابه جـــا می شـــویم. امـــا هـــر کانـــال 
روایـــت خـــودش را دارد. وقتـــی ذهـــن بـــا 
می شـــود،  روبـــه رو  متضـــاد  اطلاعـــات 
می آیـــد. به وجـــود  ســـردرگمی  حالـــت 

 همذات پنداری شدید  
نســل دانشــجوها معمــولاًً واکنــش احساســی 
عمیقــی بــه رنــج انســان ها دارد. دیــدن 
تصاویــر و پیام هــای تکان دهنــده، بــدون 
اینکــه امــکان کمــک واقعــی داشــته باشــند، 
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می پاشـد. دو یا سـه منبـع قابل اعتمـاد کفایت 
می‌کنـد.

-توقف بازنشر هیجانی  
قبـــل از فـــوروارد کـــردن یـــک خبـــر، از 
خودتـــان بپرســـید: آیـــا مطمئـــن هســـتم؟ 
ـــان  ـــه گروه م ـــر ب ـــن خب ـــردن ای ـــه ک ـــا اضاف آی
ــرد؟ ــالا نمی‌بـ ــه را بـ ــراب بقیـ ــط اضطـ فقـ

-کم کردن جزئیات  
لازم نیســـت هـــر ویدئـــو یـــا تک تـــک 
ظرفیـــت  مغـــز  ببینیـــد.  را  تحلیل هـــا 

دارد. محـــدودی 
-مراقبت از بدن  

ـــی  ـــرک و حت ـــاده روی، تح ـــی، پی ـــواب کاف خ
بیـــن مطالعـــه،  اســـتراحت های کوتـــاه 

ــرد. ــالا می بـ ــی را بـ ــت روانـ مقاومـ
-حرف زدن با دوستان  

ــر  ــردازش بهتـ ــه پـ ــالم بـ ــوی سـ گفت وگـ
خیلـــی  می کنـــد.  کمـــک  احساســـات 
ــی  ــود نگرانـ ــی از خـ ــان نگرانـ ــا بیـ وقت هـ

نیســـت. ســـخت تر 
فعالیت هـــای  بـــه  شـــدن  -مشـــغول 

ـــسازنده 
ــا  ــه، یـ ــای داوطلبانـ ــرکت در فعالیت هـ شـ
ــس  ــره حـ ــک روزمـ ــای کوچـ ــی کارهـ حتـ

کنتـــرل را تقویـــت می کنـــد.
کلام آخر  

می توانـد  نوتیفیکیشـن  هـر  کـه  دنیایـی  در 
ضربـان قلبمـان را بـالا ببـرد، کنتـرل رابطه مان 
بـا شـبکه های اجتماعـی یـک مهـارت ضروری 
یعنـی وسـط حجـم  بـودن  دانشـجو  اسـت. 
زیـادی از درس، برنامـه، هـدف و امیـد زندگی 
کـردن؛ و هـر چقدر محیط بیرونی ناآرام باشـد، 
مراقبـت از سلامت روان بخشـی از مسـئولیت 
مدیریـت  بـا  اسـت.  خودمـان  بـه  نسـبت 
آگاهانـه مصـرف اخبـار، می توانیـم هـم مطلع 
بمانیـم و هـم اجـازه ندهیـم اضطـراب جمعی 

سـبک زندگـی دانشـجویی را مختـل کنـد.

در دنیایی که هر نوتیفیکیشن 
می‌تواند ضربان قلبمان را 
بالا ببرد، کنترل رابطه مان 

با شبکههای اجتماعی یک 
مهارت ضروری است. دانشجو 

بودن یعنی وسط حجم 
زیادی از درس، برنامه، هدف 

و امید زندگی کردن؛ و هر 
چقدر محیط بیرونی ناآرام 

باشد، مراقبت از سلامت 
روان بخشی از مسئولیت 
نسبت به خودمان است. 

با مدیریت آگاهانه مصرف 
اخبار، می توانیم هم مطلع 
بمانیم و هم اجازه ندهیم 

اضطراب جمعی سبک زندگی 
دانشجویی را مختل کند.
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ــد  ــک می کن ــا کم ــه م ــه ب ــت ک ــناختی اس ــای روانش ــن توانایی ه ــی از مهمتری ــاب آوری یک  ت
ــه مســیر  ــل ب ــر از قب ــی قوی‌ت ــم و حت ــان را بازســازی کنی ــم، خودم ــور کنی از دل ســختی ها عب
زندگــی برگردیــم. زندگــی بــرای هیچ کــس بــدون چالــش نیســت؛ امــا تفــاوت افــراد در نحــوه 
مواجهــه بــا مشــکلات شــکل می گیرد.تــاب آوری نــه یــک ویژگــی ذاتــی ثابــت، بلکــه مهارتــی 

قابــل یادگیــری و تقویــت اســت.

 قدرت برخاستن دوباره:
نگاهی روانشناختی وساده به تاب آوری

فدائـــی مریـــم 
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بـا والدیـن در کودکی، و داشـتن دوسـتان و 
خانـواده حمایتی در بزرگسـالی، نقش مهمی 

در شـکل گیری تاب آوری دارد.
۲( احســاس ارزشــمندی کســی کــه بــاور دارد 
ــس  ــر از پ ــت، راحت ت ــد اس ــم و توانمن مه

ــد. ــکلات برمی آی مش
٣( یادگیری حل مسـئله کودک یا دانشـجویی 
و تصمیم گیـری  کـردن  تجربـه  فرصـت  کـه 

داشـته باشـد، تاب آورتـر می شـود.
از  هیجان آگاهــی  تنظیــم  مهارت هــای   )۴
احساســات و توانایــی مدیریــت آنهــا در 

ــی دارد. ــش اساس ــش نق ــظ آرام حف
چگونه تاب آوری را در خود تقویت کنیم؟

خبر خوب این است که تاب آوری قابل تمرین و 
تقویت است. چند روش کاربردی و ساده:

• پذیرش واقعیت ها
نخسـتین گام این اسـت که بپذیریم مشکلات 
بخشـی طبیعـی از زندگی انـد. تمرکـز بـر »چـرا 
ایـن اتفـاق بـرای مـن افتـاد؟« تنها انـرژی ما 
کـه  حـالا  بپرسـیم:  اسـت  بهتـر  می گیـرد.  را 
چیسـت؟ بعـدی  قـدم  افتـاده،  اتفـاق   ایـن 

• تقویت شبکه حمایتی
عوامـل  قوی تریـن  از  یکـی  انسـانی  روابـط 
تـاب آوری اسـت. حتـی یکدوسـت، همـکار یا 
عضـو خانـواده می توانـد نیـروی بزرگـی بـرای 

ادامـه دادن باشـد.
• خودمراقبتی

بدن خسـته و ذهـن بی انـرژی، تـوان مواجهه 
بـا بحران را نـدارد. خواب کافی، تغذیه سـالم و 
فعالیـت بدنـی، ابزارهـای سـاده اما مؤثـر برای 
انعطاف پذیـری  روانی انـد.  ظرفیـت  افزایـش 
یـا یـک  راه حـل  بـه یـک  فکـری چسـبیدن 
را آسـیب‌پذیر کنـد.  چشـم انداز می توانـد مـا 
می کنـد  پیـدا  تـازه  راه هـای  تـاب آور  انسـان 
اسـتفاده  بازخـورد  به عنـوان  شکسـت ها  از  و 
از  یکـی  تجربه هـا  از  سـاختن  می کند.معنـا 
رفتارهای مشـترک افـراد تاب آور این اسـت که 

برای کودک و نوجوان، برای دانشجو که دغدغه 
آینده دارد، برای والدین، و برای هر انسانی که 
روبه روست. نشیب  و  فراز  با  زندگی  مسیر   در 

تاب آوری یعنی چه؟
تـاب آوری یعنـی توانایـی سـازگاری با شـرایط 
سـخت، بازگشـت بـه حالـت تعـادل پـس از 
انـرژی.  و  امیـد  بـا  مسـیر  وادامـه  تنش هـا، 
ایـن مفهـوم اغلـب بـا اصـطلاح »فنـر روانی« 
توضیح داده می شـود؛ درسـت ماننـد فنری که 
با فشـار خم می شـود امـا نمی شـکند و دوباره 
بـه حالـت اول بازمی گردد.انسـان های تاب آور 
نیـز ممکـن اسـت تحـت فشـار قـرار گیرنـد، 
غمگیـن یـا مضطـرب شـوند، امـا در نهایـت 

توانایـی بازگشـت و ادامـه دادن را دارنـد.
چرا تاب آوری اهمیت دارد؟

کاهـش  را  افسـردگی  و  اضطـراب  تـاب آوری   
شـرایط  در  را  تصمیم گیـری  می دهد.کیفیـت 
دشـوار افزایـش می دهد. به فرد کمـک می کند 
روابـط سـالم تری بسـازد.باعث افزایـش امیـد، 
انگیـزه و احسـاس کنترل بـر زندگی می شـود. 
و مهم تـر از همـه از مـا انسـانی می سـازد کـه 
اجتناب ناپذیـر  تغییـرات  برابـر  در  می توانـد 
تـاب آوری  باشـد.  داشـته  انعطـاف  زندگـی 
عـدم تجربـه ناراحتـی نیسـت برخـی تصـور 
می کننـد فرد تاب آور کسـی اسـت کـه هیچ گاه 
ناراحـت یـا دلسـرد نمی شـود. درحالیکـه این 
یـک برداشـت اشـتباه اسـت. انسـان تـاب آور 
احساسـات منفی را سـرکوب نمی کند، بلکه آنها 
را می پذیـرد، پـردازش می کند و سـپس تلاش 
می کنـد قـدم بعـدی را بـردارد. ایـن مهـارت با 
انـکار، بی تفاوتی یا بی احساسـی تفـاوت دارد.

ریشه های تاب آوری از کودکی تا بزرگسالی
پژوهش هـای روانشناسـی نشـان داده انـد که 
تـاب آوری ترکیبـی از عوامـل فـردی و محیطی 

اسـت.برخی از مهمتریـن آنهـا عبارت انـد از:
۱( پیوندهای عاطفی سـالم داشـتن ارتباط امن 
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از دل دشـواری.ها، معنـا اسـتخراج می کننـد. 
شـخصی،  رشـد  اسـت  ممکـن  معنـا  ایـن 

یادگیـری، یـا تغییرارزش هـا باشـد.
• تمرین ذهن آگاهی )مایندفولنس(

شـدن  غـرق  از  می کنـد  کمـک  مایندفولنـس 
چنـد  حتـی  کنیـم.  منفیجلوگیـری  افـکار  در 
دقیقـه تنفـس عمیـق یا تمرکـز بر لحظـه حال 

را آرام کنـد. می توانـد بـدن و ذهـن 
تاب آوری در زندگی دانشجویی

دانشـجویان به طـور ویـژه بـا فشـارهایی مانند 
و  خانـواده،  انتظـارات  رقابـت،  شـغلی،  آینـده 
چالش هـای مالـی روبه رو هسـتند. در ایـن دوره 
تقویـت مهـارت مدیریـت زمـان اهمیـت زیادی 
دارد.ارتبـاط بـا اسـاتید و مشـاوران می توانـد از 
تنش هـا بکاهد.مقایسـه خود با دیگـران، به ویژه 
در فضای شـبکه های اجتماعی، دشمن تاب آوری 
اسـت. و مهم تر از همه شکسـت در یک درس یا 

یـک فرصـت، شکسـت در زندگی نیسـت.
تاب آوری در جامعه امروز

در جهانی که تغییرات سریع و بحران های اجتماعی، 
اقتصادی و زیست محیطی فراوان اند، تاب آوری به 
یک ضرورت جمعی بدل شده است. جوامع تاب آور، 
سازگاری  توان  دارند،  قوی تری  اجتماعی  روابط 
بیشتری با بحران‌ها پیدا می کنند و می توانند حس 

امنیت روانی را برای اعضای خود فراهم کنند.
تـاب آوری نیرویـی اسـت که در همـه ما وجود 
دارد هرچنـد گاهـی خامـوش یا نادیـده گرفته 
می شـود.با تمریـن مـداوم، پرسـش از خـود، 
ایجـاد روابط سـالم، و مراقبت از جسـم و روان، 
تقویـت  و  فعـال  را  توانایـی  ایـن  می توانیـم 
کنیم. تـاب آوری به معنای »شکسـت ناپذیری« 
نیسـت؛ بلکه به معنای توان برخاسـتن اسـت. 
بـه  شـدن  تبدیـل  تـوان  دادن.  ادامـه  تـوان 
نسـخه ای قوی تـر از خودمان. و شـاید بهترین 
جملـه بـرای توصیـف آن ایـن باشـد:تاب آوری 
یعنـی امیـد را حتـی در دل تاریکـی، دوبـاره 

کردن. روشـن 

دانشجویان به طور ویژه با 
فشارهایی مانند آینده شغلی، 

رقابت، انتظارات خانواده، 
و چالش های مالی روبه رو 

هستند. در این دوره تقویت 
مهارت مدیریت زمان اهمیت 
زیادی دارد.ارتباط با اساتید و 
مشاوران می تواند از تنش ها 

بکاهد.مقایسه خود با دیگران، 
به ویژه در فضای شبکههای 
اجتماعی، دشمن تاب آوری 

است.
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نام کتاب: »جنگ شناختی در عصر بدون صلح«
نویسنده: جاش لوبریس

ترجمه : محمدحسین قربانی زواره

 درباره کتاب

کتاب جنگ شناختی در عصر بدون صلح
کتـاب جنـگ شـناختی در عصـر بـدون صلـح 
جدیـد  نبـرد  میـدان  و  دفـاع  )اسـتراتژی ها، 
ذهـن( نوشـته جـاش لوبریـس و بـا ترجمـه 
کـه  اسـت  اثـری  قربانـی زواره،  محمدحسـین 
دنیـای  در  جنـگ  نویـن  ابعـاد  بررسـی  بـه 
را  آن  پـژوه  شـناخت  نشـر  می پـردازد.  امـروز 
منتشـر کـرده اسـت. ایـن کتـاب بـا رویکـردی 
جنـگ  چـون  موضوعاتـی  بـه  میان رشـته ای، 
فناوری هـای  نادرسـت،  اطلاعـات  شـناختی، 
نوظهـور و تأثیـر آن هـا بـر ذهن و رفتـار جوامع 
می پـردازد. نویسـنده تلاش کـرده اسـت تـا بـا 
تحلیل هـای  مـوردی،  مطالعـات  از  بهره گیـری 
تاریخـی و بررسـی ابزارهای دیجیتـال، تصویری 
جامـع از میـدان نبرد جدیـدی ارائه دهـد که در 
آن ذهـن انسـان بـه هـدف اصلی تبدیل شـده 
اسـت. سـاختار کتاب شـامل بخش هایی درباره 
چشـم انداز جنگ شـناختی، ابزارها و راهبردهای 
تهاجمـی و دفاعـی، مطالعـات مـوردی و آینده 

ایـن نـوع جنگ اسـت.

درباره کتاب جنگ شناختی در عصر بدون صلح
کتاب جنگ شناختی در عصر بدون صلح نوشته 
جاش لوبریس، به بررسی تحولات بنیادین در 
بیست ویکم  قرن  در  درگیری  و  جنگ  مفهوم 

می پردازد. این کتاب با تمرکز بر حوزه شناختی، 
نشان می دهد که میدان نبرد دیگر محدود به 
زمین، دریا یا فضای مجازی نیست، بلکه ذهن 
انسان و ادراک جمعی به صحنه اصلی رقابت 
با تکیه بر  و تقابل تبدیل شده است. نویسنده 
و  نفوذ  تکامل  روند  و معاصر،  تاریخی  شواهد 
اجبار را از ابزارهای سنتی تا فناوری های پیشرفته 
دیجیتال و هوش مصنوعی دنبال کرده است. 
ساختار کتاب به گونه ای طراحی شده که ابتدا 
چشم انداز و مفاهیم پایه جنگ شناختی را شرح 
می دهد، سپس ابزارها و راهبردهای تهاجمی و 
دفاعی را معرفی می کند و در ادامه با مطالعات 
نوع  این  پیامدهای  و  عملیاتی  ابعاد  موردی، 
پایانی،  در بخش های  بررسی می کند.  را  جنگ 
به آینده جنگ شناختی، چالش های اخلاقی و 
حقوقی و ضرورت تاب آوری اجتماعی پرداخته 
با  کتاب،  این  در  لوبریس  جاش  است.  شده 
بازیگران  نقش  به  تحلیلی،  و  انتقادی  نگاهی 
دولتی و غیردولتی، تأثیر رسانه های اجتماعی، 
در  نوظهور  فناوری های  و  نادرست  اطلاعات 
جمعی  رفتار  و  عمومی  افکار  به  شکل دهی 
رسانه ای  سواد  آموزش،  اهمیت  و  می پردازد 
با  مقابله  برای  را  نوین  سیاست گذاری های  و 

تهدیدهای شناختی برجسته می کند.
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خلاصه کتاب جنگ شناختی در عصر بدون صلح
با  صلح  بدون  عصر  در  شناختی  جنگ  کتاب 
تمرکز بر مفهوم جنگ شناختی، به بررسی ابعاد 
می پردازد.  حاضر  عصر  در  پدیده  این  مختلف 
جنگ  که  می دهد  توضیح  ابتدا  نویسنده 
مردم  آنچه  تغییر  برای  است  تلاشی  شناختی 
فکر می کنند، نحوه تفکر و رفتار آن ها، با هدف 
دستیابی به منافع استراتژیک یا تاکتیکی. این 
نوین،  فناوری های  از  بهره گیری  با  جنگ،  نوع 
و  اجتماعی  رسانه های  نادرست،  اطلاعات 
میان جنگ  مرزهای سنتی  دیجیتال،  ابزارهای 
را  انسان  ذهن  و  برداشته  میان  از  را  صلح  و 
در  است.  کرده  تبدیل  نبرد  اصلی  میدان  به 
و  نفوذ  تکامل  به  کتاب  ابتدایی،  بخش های 
که  می دهد  نشان  و  می پردازد  تاریخ  در  اجبار 
از  تبلیغات  و  متقاعدسازی  ابزارهای  چگونه 
گذشته تا امروز تغییر یافته اند. سپس به نقش 
بازیگران غیردولتی و دموکراتیزه شدن نفوذ اشاره 
می کند و توضیح می دهد که امروزه هر فرد یا 
گروهی می تواند با دسترسی به فناوری، بر افکار 
ابزارهای جنگ  ادامه،  در  بگذارد.  تأثیر  عمومی 

دیپ فیک،  نادرست،  اطلاعات  مانند  شناختی 
حملات  و  اجتماعی  شبکه های  الگوریتم های 

سایبری معرفی شده اند.
نویسـنده تأکیـد کـرده اسـت کـه ایـن ابزارهـا 
نه تنهـا توسـط دولت هـا، بلکه توسـط گروه های 
عـادی  افـراد  حتـی  و  شـرکت ها  غیردولتـی، 
نیـز بـه کار گرفتـه می شـوند. کتـاب بـه بررسـی 
راهبردهای تهاجمی و دفاعی، از جمله مهندسـی 
اجتماعی، عملیات رسـانه ای، تبلیغات پیشـرفته و 
تـاب آوری اجتماعـی می پـردازد و نقش آموزش، 
سـواد رسـانه ای و سیاسـت گذاری را در مقابلـه 
بـا تهدیدهـای شـناختی برجسـته می کنـد. در 
نمونه هایـی  مـوردی،  مطالعـات  بخش هـای 
و  سـایبری  حـملات  انتخاباتـی،  مـداخلات  از 
کمپین های اطلاعات نادرسـت بررسـی شـده اند 
تـا نشـان داده شـود کـه چگونه جنگ شـناختی 
انسـجام  و  اقتصـاد  سیاسـت،  بـر  می توانـد 
اجتماعـی تأثیـر بگذارد. در نهایت، کتاب به آینده 
جنگ شـناختی، چالش های اخلاقی و حقوقی و 
ضـرورت ایجـاد چهارچوب هـای جدید برای دفاع 

از ذهـن و آگاهـی جمعـی اشـاره می کنـد.
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