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مقدمه
، بخشی اجتناب‌ناپذیر از زندگی انسان‌ها  در جهانی که رویدادهای غیرمنتظره و شــرایط دشــوار
را تشــکیل می‌دهند، آشــنایی با اصول مدیریت بحران و حفظ تعادل روانی نه‌تنها یک مهارت 
، بــا الهــام از بیانات اســتاد رضــا مهکام،  مفیــد، بلکــه یــک ضرورت حیاتــی اســت. ایــن منــشور
گردآوری و بازنویسی شده است تا چراغی باشد در مسیر شناخت ماهیت بحران‌ها و چگونگی 

مقابله سازنده با آن‌ها.  
بحــران، در نــگاه اول، واژه‌ای هراس‌انگیــز بــه نظــر می‌رســد کــه می‌تواند آرامش را از فرد ســلب 
کنــد، امّّــا حقیقــت این اســت کــه بحــران بیــش از آن که یک رویــداد بیرونی باشــد، یــک پدیده 
روان‌شناختی است که در ذهن و باورهای ما شکل می‌گیرد. زمانی که احساس می‌کنیم کنترل 
ج شــده و نمی‌توانیم از عهده شرایط برآییم، طوفان استرس و اضطراب  اوضاع از دســتمان خار
در درون ما آغاز می‌شود؛ بنابراین، گام نخست در مدیریت بحران، درک این واقعیت است که 

مرکز ثقل بسیاری از بحران‌ها در نگرش و ذهنیت خود ما قرار دارد.  
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این شــماره از منشور صحیفه، متن بازنویســی شده از بیانات استاد مهکام است که باتکیه‌بر 
مبانــی علمــی و معرفتــی، بــه بررســی مؤلفه‌هــای کلیدی می‌پــردازد که بــه فرد کمــک می‌کند در 
طوفــان حــوادث، نه‌تنها تاب‌آوری خود را حفظ کند، بلکه بتواند با قوت بیشــتری به پیش رود. 
از ویژگی‌هــای شــخصیتی ماننــد تعهــد و مبارزه‌جویی گرفتــه تا نقش حیاتی باورهــای معنوی و 
سیستم‌های حمایتی، همه به‌عنوان سنگ‌بناهای مقابله با بحران مورد توجه قرار می‌گیرند.  
، ارائه راهکارهای عملی و ذهنی است تا هر فرد بتواند با به‌کارگیری  در نهایت هدف این نوشتار
آن‌ها، آرامش درونی خود را در سخت‌ترین شرایط حفظ نماید، از دام آسیب‌های روان‌شناختی، 
گاه‌کننده بــرای عزیزان خود، به‌ویژه  اجتماعــی و اعتقــادی بگریزد و حتــی بتواند فضایی امن و آ
، دعوتی اســت برای تقویــت بنیان‌های  کــودکان، در هنگامــه بحران‌هــا ایجــاد کنــد. این ســطور

درونی و تبدیل تهدیدها به فرصتی برای رشد و تعالی.
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ماهیت بحران
یکــی از مفاهیــم ضروری برای گفت‌وگــو، مفهوم بحران اســت. بسیاری از افراد با شــنیدن این 
یرا بحران از جمله واژه‌هایی است که به‌سرعت احساسات  کلمه، خود دچار تنش می‌شوند، ز
خ   به چه معناســت؟ بحران معمــولاً در زمانی ر

ً
منفــی را در مــا برمی‌انگیزانــد. امــا بحران واقعــاً

می‌دهــد کــه ما خود را در شــرایطی می‌بینیم که احســاس می‌کنیم کنترل اوضاع از دســتمان 
 
ً
ج شــده اســت. برخی تصور می‌کنند بحران امری بیرونی اســت، درحالی‌که بحران، اساســاً خار
یک پدیدۀ روان‌شــناختی اســت. آن‌جا که من با یک مســئله یا موضوعی روبه‌رو می‌شــوم، اگر 
احســاس کنــم وضعیــت غیرقابل‌کنــترل اســت و نمی‌توانم از عهــده آن برآیم، این احســاس 
باعث افزایش اســترس و اضطراب من می‌شــود و شــرایطی را ایجاد می‌کند که من را با مشکل 

مواجه می‌سازد.
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ح می‌شــود که بحران چیســت؟ ما  ع اصلی مــا بحران اســت و این پرســش مطر موضــو
در موقعیت‌هــای گوناگونــی مانند بلایای طبیعــی از قبیل زلزله، سیل یــا جنگ و یا در 
شــرایط خانوادگی مثل طلاق و اعتیاد، دچار بحران می‌شــویم. بسیــاری از افراد تنها با 
یختگی می‌گردند و گمان می‌کنند  شــنیدن واژه بحران، خود دچار آشــفتگی و به‌هم‌ر
بحران‌ها اموری هســتند که از بیرون بر انســان تحمیل می‌شوند. درحالی‌که در واقع، 
این ما انسان‌ها هستیم که خود را در وضعیت بحران قرار می‌دهیم. این اتفاق زمانی 
ج  یم که احساس می‌کنیم اوضاع از کنترل ما خار گیر خ می‌دهد که در فضایی قرار می‌ ر
است. وقتی احساس کنیم شرایط به‌گونه‌ای است که نمی‌توانیم از عهده آن برآییم، 
یــج اضطــراب و اســترس مــا افزایــش می‌یابــد و کم‌کــم بــه نقطــه‌ای می‌رسیم که  به‌تدر
آرامی احساس   در آنجاســت که به‌

ً
یم. دقیقاً وضعیت را کاملاً غیرقابل‌کنترل می‌پندار

بحران به سراغ ما می‌آید.
را  آن‌ها  آیند،  فائق  مشکلات  بر  بتوانند  که  افرادی  می‌سازد.  ما  ذهن  واقع  در  را  بحران  پس 

حل  را  خود  مشکلات  بود  خواهند  قادر   
ً
طبیعتاً درآورند،  کنترل  تحت  را  اوضاع  و  کنند  یت  مدیر

یزند و شرایط روحی و روانی  نمایند.  این افراد دچار بحران‌زدگی نمی‌شوند، به هم نمی‌ر

نامناســبی برایشان ایجاد نمی‌گردد؛ بنابراین نتیجه بحث در این بخش این است که 
بحران در اختیار ماست. 
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مــا می‌توانیــم بــا ایجــاد برخی ویژگی‌هــا و مهارت‌ها در خود، انجــام بعضی تمرینــات و نیز کنترل 
، هیجانات و رفتارهایمان، بخش قابل‌توجهی از مشکلات را به‌راحتی حل  مسائلی مانند افکار

کنیم. 
 اجازه ندهیم بحــران‌زده شویم و این نکته‌ای 

ً
مــا می‌توانیــم جــلوی بحران‌ها را بگیریم و اساســا

بسیار مهم اســت. ما باید مراقب ذهن، افکار و احساســات خود باشیم و با مدیریت درســت 
آن‌هــا، از بروز بسیــاری از بحران‌هــا پیشــگیری کنیــم. در نتیجــه، ما می‌توانیم مانع شــکل‌گیری 

بحران شویم، بحران‌زده نشویم و حتی در بدترین شرایط نیز آرامش خود را حفظ نماییم.
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م���ه�های ان�ان در مواج�ه با  بحران
ح می‌شــود کــه چــه عواملــی در انســان تعییــن می‌کننــد کــه چگونــه با  حــال ایــن پرســش مــطر
بحران مواجه شــود؟ چه افرادی دچار بحران می‌شــوند و چه کســانی نمی‌شــوند؟ برخی افراد در 
موقعیت‌های بسیار دشوار و بد قرار می‌گیرند، امّا بحران‌زده نمی‌شوند. در مقابل، بعضی دیگر 
 کوچک یا ضعیــف قرار می‌گیرنــد، بلافاصله 

ً
حتــی وقتــی در موقعیت‌هــای ناراحت‌کننــده نســبتا

دچــار بحــران می‌گردند. ســؤال کلیدی این اســت: چــه چیزهایی باعث می‌شــود من بحــران‌زده 
نشوم، بتوانم مقاومت کنم و دچار مشکلات بحرانی نگردم؟

ش��ی�
عوامــل مــؤثری وجــود دارنــد که شــناخت آن‌ها می‌تواند شــرایط بحرانــی را برای ما تــا حد زیادی 
تســهیل کنــد. اولین مؤلفــه‌ای که از بحران‌زدگی پیشــگیری می‌کند، مؤلفه شــخصیت اســت. 

روحیه است،  شده  نهادینه  آن‌ها  ذات  در  مث�ت‌اندیشی  هستند،  مقاوم  شخصیتی  دارای  که  افرادی 
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در  نمی‌شوند.  بحران  دچار  به‌سادگی  هستند،  مسئولیت‌پذیر  مسائل  قبال  در  و  دارند  زه‌جویی  مبار

واقــع، قــدرت و قــوّّت شــخصیتی آن‌ها مانند یک ســپر عمل می‌کنــد و کمک می‌کند تــا در برابر 
، تاب‌آوری داشته باشــند و به وضعیت بحرانی سقوط  فشــارهای روانی و موقعیت‌های دشــوار

نکنند.

سبک�های مقابله�ای
دومیــن مؤلفــه‌ای کــه باید بــه آن توجه کنیم، ســبک‌های مقابله‌ای اســت. افــراد در مواجهه با 
مشــکلات، از شیوه‌های گوناگونی اســتفاده می‌کنند. ما شیوه‌های تهاجمی، شیوه‌های فرار و 
اجتناب، شیوه‌های تســلیم، شیوه‌های پناه‌بردن و در نهایت شیوه‌های حل مســئله را داریم. 
چهــار روش اول، راهکارهــای مناســبی بــرای حــل واقعــی مشــکلات محســوب نمی‌شــوند. اما 
، یعنی »حل مسئله«، از اهمیت بسیار بالایی برای ما برخوردار است. ما با به‌کارگیری  شیوۀ آخر
شیوه‌هــای حــل مســئله می‌توانیــم مشــکل را بــه طور اساســی حــل کنیــم؛ بنابرایــن اگــر سبک 
را  آن‌ها  یم،  گذار می‌ سر  پشت  را  مشکلات  از  بسیاری   

ً
طبیعتاً باشد،  مؤثری  و  درست  سبک  ما،  مقابله‌ای 

شد. نخواهیم  بحران  دچار  و  کرده  یت  مدیر و  کنترل 

سیستم�های حمایتی
، وجــود سیســتم‌های حمایتــی عاطفــی، مالــی و اجتماعــی در اطراف  نکتــه مهــم و حیاتــی دیگــر
ماست. این سیستم‌ها شامل افرادی مانند دوستان و خانواده و نیز نهادهای حمایتی دولتی 
و حکومتــی می‌شــوند کــه در موقعیت‌های ســخت و دشــوار به ســراغ ما می‌آینــد، کنارمان قرار 
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می‌گیرنــد و از مــا پشــتیبانی می‌کنند. آن‌هــا می‌توانند به ما قوّّت قلب بدهنــد، همراهی کنند و 
که توانایی  فضــایی فراهــم آورنــد تا بتوانیــم وضعیت را بهتر مدیریــت نماییــم؛ بنابرایــن، افرادی 
قادر   

ً
طبیعتاً کنند،  برقرار  آن‌ها  با  مناسبی  ارتباط  و  باشند  داشته  را  حمایتی  سیستم‌های  این  از  گیری  بــهره‌

نکنند. حرکت  بحرانی  وضعیت  سمت  به  و  کرده  حل  را  خود  مشکلات  از  قابل‌توجهی  بخش  بود  خواهند 

مسائل جسمانی و زیستی
نکتــه بعــدی کــه بایــد در مورد مؤلفه‌هــای مؤثر در بحــران به آن اشــاره کنیم، موضوع مســائل 
جســمانی و زیســتی ماســت. عواملی مانند خواب‌آلودگی، خســتگی مفرط، گرسنگی، تشنگی، 
، هنگامی که با یک مشــکل روبــه‌رو می‌شویم،  بیمــاری و بسیــاری از مشــکلات جســمانی دیگر
می‌تواننــد باعــث شــوند سریع‌تــر بحــران‌زده شویــم. در مقابــل، خــواب خــوب و کافــی، تغذیــه 
مناســب، اســتراحت کافی، مراقبت از جسم و توجه به سلامت بدن، باعث می‌شود در شرایط 
ســخت و بحرانــی، توانــایی بیشــتری بــرای روبه‌روشــدن بــا مشــکلات داشــته باشیــم و کمتــر 
اجتماعی  حمایت‌های  مقابله‌ای،  سبک‌های  شخصیت،  مؤلفه‌های  بنابرایــن،  شویــم؛  بحــران  دچــار 
می‌توانیم  آن‌ها،  در  مهارت  ارتقای  و  کنترل  با  که  هستند  عواملی  یستی،  ز و  جسمانی  شرایط  همچنین  و 

شویم. دچار  بحرانی  وضعیت  به  ندهیم  اجازه  و  کنیم  دفع  را  بحران‌ها  از  عمده‌ای  بخش 

باور و اعتقادات مذهبی 
یکــی از مؤلفه‌هــای بسیــار مهــم و تأثیرگــذار در مواجهــه بــا بحران، باورهــا و اعتقــادات مذهبی 
افراد اســت. افراد در فضای رویارویی با بحران، بر اســاس مدل ایمان، یقین و باورهای خود با 



12

مســائل برخورد می‌کنند. اینکه من هنگام مواجهه با مشــکلات، آنها را به‌عنوان امری از سوی 
خــدا ببینــم، یا ناشــی از رفتار خودم بدانــم، یا برآمده از عوامل محیطی تلقــی کنم، نگرش و نوع 
نــگاه مــن به قضیه می‌تواند تأثیری تعیین‌کننده داشــته باشــد. این نگرش و تفسیر شــخصی 
از رخدادهــا، نقــش مهمــی در شــدت یــا کاهــش بحــران و همچنیــن در چگونگــی مدیریت آن 

ایفا می‌کند.
آمادگی  طبیعتاً  است،  شده  نهادینه  آن‌ها  در  قوی‌تری  ایمان  و  دارند  خدا  به  عمیق‌تری  باور  که  افرادی 

بیــشتری برای مقابله با بحران از خود نشان می‌دهند. می‌دانیــد کــه افــرادی بــا ایمــان بالاتــر و تــوکل 

 انســان‌های مقاوم‌تــر و نیرومندتری هســتند. در ایــن زمینه روایــات متعددی 
ً
، عمومــاً بیشــتر

 مِِن الجََبــلِِ«1 یعنی مؤمن عزیزتر و قوی‌تر از کوه اســت. 
داریــم کــه تأکید می‌کننــد: »إنّّ المؤنََم أعََزُّ�ُ

 در برابر مشــکلات به‌ســادگی تسلیم نمی‌شود و 
ً
کســی که از کوه با اســتحکام‌تر باشــد، طبیعتاً

خم به ابرو نمی‌آورد. دلیل این امر چیست؟ علت اصلی این است که وقتی انسان باوری راسخ 
و ایمانــی عمیــق بــه خــدا دارد، خود را به او می‌ســپارد. در نتیجه، هنگامی که فــرد خود را به خدا 
واگذار می‌کند، به‌سادگی احساس عجز و ناتوانی نمی‌کند و در مواجهه با دشواری‌ها، پناهگاه 

و تکیه‌گاهی مطمئن برای خود می‌یابد.
ى اللّه«2؛ یعنــی 

َ
 عــلَ

ْ
لْ

يََتََــوكَّ�َ
ْ

هُُ أن يََكــونََ أقــوََى النّّــاسِِ فلْ پیامبــر گرامــی اسلام می‌فرماینــد: »مََــن سََــرَّ�َ
کســی کــه می‌خواهد نیرومندترینِِ مردم باشــد، باید بــر خدا توکل کند. اما تــوکل بر خدا به چه 

.۱۲۵ ۲، ص  ،ج  1. تنبيـه الخواطـر
2. كنـز العمّّـال، ح 5686.
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معناســت؟ گاهی من پشــتم به ایل و تبارم گرم اســت، گاهی به نیروهای مسلح تکیه می‌کنم، 
زمانــی بــه دوســتانم اعتمــاد دارم و بــار دیگر پشــتم به موجــودی همــه‌دان و همه‌تــوان و قادر 
مطلق گرم است که او والاترین وجود است و قدرتی فراتر از او نیست. اگر او بخواهد مرا حفظ 
 حفــظ می‌شــوم و اگــر او اراده کنــد کــه من از ایــن دنیا بروم یــا آسیبی به من برســد، 

ً
کنــد، حتمــاً

 هیچ‌کس نمی‌تواند مانع آن شــود. هنگامی که من چنین باوری دارم، چنین احساســی 
ً
طبیعتاً

 این امر باعث 
ً
را در خــود پرورش می‌دهــم و خود را به این قدرت مطلــق واگذار می‌کنم، طبیعتاً

می‌شــود احســاس قــوت و توانــایی بیشــتری کنــم. در نتیجــه می‌توانم بــا اســتحکام و صلابت 
بیشتری در برابر مشکلات بایستم و آنها را پشت سر بگذارم.

فقط  دنیا  که  باشیم  داشته  نظر  در  را  نکته  این  و  کنیم  توجه  خود  وجود  بودن  ساحتی  دو  به  باید  پس 

جهان  این  در  ما  خوشبختی  و  سعادت  تمام  دارد.  وجود  نیز  دیگری  دنیای  نیست؛  مادی  دنیای  همین 

بنابرایــن،  می‌خورد؛  رقم  آخرت  در  حقیقی  و  اصلی  سعادت  مواقع،  از  بسیاری  و  شود  نمی خلاصه  محدود 

ما باید به آن دنیا نیز بیندیشیم. براین‌اساس، ممکن است در موقعیتی مشیت الهی بر این 
قرار گیرد که ما از این دنیا برویم و به‌سوی عالم دیگر رهسپار شویم. در این صورت، نباید این 

انتقال را به‌عنوان شکست، نابودی یا پایان زندگی بدانیم.
نمونه‌هایی از اوج توکل و باور *

حضــرت ابراهیم هنگامی که او را بر منجنیق بســتند تــا به‌سوی آتش عظیمی که نمرود برپا 
کرده بود پرتاب کنند. آتشــی که افروخته بودند آن‌چنان بزرگ بود که نمی‌توانســتند ایشــان را 
، آمــادۀ پرتاب کرده  به‌ســادگی در آن بیندازنــد؛ کوهــی از آتــش بود و ابراهیــم را از فاصله‌ای دور
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بودند. طبق آیات قرآن، باد و طوفان و باران به خدمت ابراهیم آمدند و گفتند: »ما می‌خواهیم 
به تو کمک کنیم.« اما حضرت ابراهیم پاسخ داد: »همان موجودی که نامش خداوند است 
و از من حمایت می‌کند، من بر او توکل دارم و به او ایمان آورده‌ام. اگر صلاح بداند که مرا نجات 
 نجــات می‌دهــم و اگر هم مشیــت الهی بر این باشــد که من از این دنیــا بروم، من 

ً
دهــد، حتمــاً

تســلیم هســتم.«1 آنگاه مشــاهده می‌کنیم که چگونه »یا نارُُ کونی بََرداً و سلاماً«2 و آتش به فرمان 
الهــی، تبدیل به گلســتانی خنک و امن شــد. ابراهیم بدون کوچک‌ترین خــراش یا حرارتی از 

دل آن آتش سهمگین، سالم و ایمن بیرون آمد.
شــهدای مــا و بسیــاری از ســرداران شــهیدمان در چنیــن فضــای فــکری و اعتقادی، با عشــق و 
اشــتیاق فراوان به‌سوی معبود خود شــتافتند. آنان از این که به شــهادت رسیدند، خوشحال 
و سرشــار از احســاس رضایت بودند. به‌عنوان‌مثال، حاج‌قاســم ســلیمانی را در نظر بگیرید که 
همــواره آرزوی شــهادت داشــت. ســردار حاجــی‌زاده نیــز بارها در مورد شــهادت ســخن گفت و 
سردار سلامی دلتنگ و مشتاق آن بود. همه این موارد نشان می‌دهد که مردان خدا و افرادی 
 از مرگ نمی‌ترســند. اگر مشیت الهی بر این باشــد 

ً
کــه تــوکل واقعــی به پروردگار دارنــد، طبیعتاً

کــه آنــان از ایــن دنیــا بروند، بــا آغوش باز از آن اســتقبال می‌کننــد و آن را عزّّت و ســعادتی بزرگ 
می‌دانند.

1. سوره ممتحنـه، آیـات 4 تـا 6 - سوره صافـات، آیـات 83 تا 99.
.69 آیه  2. سوره انبیـاء، 
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نمونــه بــارز دیــگری کــه در این مسیر بــه شــهادت انجامید، اباعبــدالله امام حسین اســت. 
می‌دانیــد کــه در اوج جنــگ کربلا و ظهــر عــاشورا، گروهــی از اجنــه مســلمان و شیعــه خدمــت 
حضرت رسیدند و گفتند: »ما حاضریم در رکاب شما بجنگیم و در یک‌لحظه، تمام دشمنانتان 

را نابود کنیم«. 
 روایت شــده اســت که حتی عده‌ای از فرشــتگانی که در جنگ‌های بدر و احد به یاری پیامبر
آمــده بودنــد، بــرای یاری ایشــان حاضر شــدند و اعلام کردنــد: »آقا، مــا آماده‌ایم تا در کنار شــما 
بجنگیــم و ایــن دشــمنان را از میــان برداریم«. اما حضرت فرمودند: »من تســلیم خدا هســتم. 
هر آنچه مشیت الهی باشد، من تسلیم آنم. الهی رضا به رضاک و تسیلماً لارمک، لا معبودا سواک«1. 

یعنی هرچه خدا بخواهد، من همان را می‌پذیرم.
ایشــان کمــک آنــان را نپذیرفتند و کاملاً تســلیم امــر الهی بودند و مشیت الهی نیــز بر این قرار 
گرفت که حضرت اباعبدالله در آن صحنه به شــهادت برســند؛ بنابراین، چه ما به شــهادت 
برسیم، چه در این دنیا بمانیم، چه آسیبی ببینیم و چه سالم بمانیم، اگر خود را به خدا واگذار 
کنیــم، بــر او توکل داشــته باشیم و این بــاور و اعتقاد را در دل نگه داریم کــه هرچه خدا برای ما 
 دلی پر از آرامش و سرشار از سکینه خواهیم داشت. 

ً
مقدر کرده است، بهترین است، طبیعتاً

در چنین حالتی، به‌سادگی دچار بحران یا بحران‌زدگی نخواهیم شد.
که پایان راه همواره به سلامت و رهاییِِ  توکل به خدا و ایمان به او، معنایش این نیست  گوییم  پس اگر می‌

مطلق در این دنیا بینجامد. گاهــی ممکــن اســت مشیت الهی به ســمتی باشــد کــه ما از این دنیا 

1. مقتـل الحسیـن، مقـرم، ص 367. 
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برویم یا حتی آسیبی جســمانی به ما وارد شــود. در چنین شــرایطی، ما باید تســلیم فرمان الهی 
باشیم. ما بندگان خدا هستیم؛ او ما را آفریده است و هر گونه که او صلاح بداند، ما می‌بایست 
تســلیم آن امر باشیم. در کنار تمام تلاش برای زندگی طبیعی و عادی خود، هرگاه مســئله این 
 باید 

ً
ـ طبیعتاً ـ به‌ویژه اگر این رفتن با شــهادت همراه باشــد ـ باشــد که از این دنیا خواهیم رفت ـ

این آمادگی در ما وجود داشته باشد. این پذیرش و آمادگی، نکته‌ای بسیار مهم و اساسی در 
مسیر ایمان و توکل واقعی است.
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یت اضطراب و استرس شیوه�های مدیر
یکــی از رخدادهــایی کــه در فضــای بحرانــی بــرای مــا پیــش می‌آیــد، تجربه اســترس یــا اضطراب 
شــدید اســت. زمانی که در بدن ما هورمون‌هایی مانند آدرنالین ترشــح می‌شــود و ما احساس 
خطــر می‌کنیــم، این وضعیت باعث می‌شــود تنفس ما تندتر شــود، ضربان قلــب افزایش یابد 
و تمرکــز و قــدرت قضــاوت مــا به‌شــدت کاهش پیــدا کنــد. در نتیجه، کنــترل فــکری و تمرکز ما 
بــه طور محسوســی افــت می‌کند؛ بنابراین، در شــرایط ســخت و موقعیت‌هــای ناراحت‌کننده، 
هنگامی که با مشــکلی روبه‌رو می‌شویم، اولین کاری که باید انجام دهیم حفظ آرامش اســت. 
، کنترل و مدیریت استرس و اضطراب یکی از مهم‌ترین فاکتورهایی است که در  به‌عبارت‌دیگر

مواجهه با بحران‌ها یا شرایط دشوار باید به آن توجه کنیم.
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حفظ آرامش
بنابرایــن، در شــرایط ســخت و موقعیت‌هــای ناراحت‌کننــده، هنگامــی کــه بــا مشــکلی روبــه‌رو 
می‌شویم، اولین اقدام ضروری حفظ آرامش اســت. کنترل و مدیریت اســترس و اضطراب یکی 
از مهم‌تریــن فاکتورهــایی اســت کــه در مواجهــه با بحران‌ها یا شــرایط دشــوار باید بــه آن توجه 
کنیم. امّّا چگونه می‌توانیم در بحران‌ها اضطراب خود را مهار کنیم؟ اولین و اساسی‌ترین نکته 
، می‌توانند به‌ســرعت  این اســت که ما باید افکار خود را کنترل کنیم. افکار منفی و سلســله‌وار

اضطراب را تشدید نمایند و توانایی ما برای تحلیل و حل مسئله را تضعیف کنند.
خ می‌دهد و بلافاصله احســاس می‌کنید اوضاع بسیار بد اســت، اولین فکری که  وقتی اتفاقی ر
باید به ذهن خود راه دهید این اســت: »اوضاع خیلی هم بد نیســت. من می‌توانم این وضع را 
کنترل است،  که شرایط قابل‌ یت و باور به این  کنــترل کنــم و آن را مدیریت نمایــم.« ایــن احساس مدیر
جلوگیری  بحران  تشدید  از  و  یم  بگیر دست  در  بهتر  را  مسئله  مختلف،  بخش‌های  در  تا  کند  می‌ کمک  ما  به 

کنیم؛ بنابراین، نخســتین گام اساسی در چنین شرایطی، کنترل افکار خود است.

واژه�های ایمن�ساز
« اســتفاده کنیــم. به‌عنوان‌مثال،  دومیــن گام این اســت کــه از شیوه‌های »واژه‌های ایمن‌ســاز
می‌توانیــم صلــوات بفرســتیم، عبارت »لا اله الا الله« را تکرار کنیم، یــک آیه از قرآن را بخوانیم، یک 
شــعر آرامش‌بخــش یا هر عبارت دیگری که به ما آرامش می‌دهــد، انتخاب نماییم. این واژه‌ها 
را باید به‌آرامی، بدون عجله و با طمأنینه زیر لب زمزمه کنیم. به خاطر داشته باشید که حافظۀ 
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کوتاه‌مــدت ذهــن مــا معمــولاً نمی‌تواند بیش از پنج تا هفــت کاراکتر یا چنــد واژه را هم‌زمان در 
خــود جــای دهــد؛ بنابرایــن، وقتی شــما شروع می‌کنید به گفتن مــثلاً »اللهم صــل یلع‌محمد و آل 
ـ یا یک شــعر زیبا از حافظ یا ســعدی را زیر  ـــ با تمرکز و تفکر بر معنای آن ـ محمــد و جعــل فرجهــم« ـ
لب تکرار می‌کنید، در واقع ذهن خود را مشــغول آن واژه‌ها می‌ســازید. این کار باعث می‌شــود 
ذهــن شــما جای دیــگری برای پــردازش افکار منفی نداشــته باشــد و در نتیجه، اضطراب شــما 

به‌تدریج کاهش پیدا کند.

تنفس عمیق
نکتــۀ بعــدی کــه می‌توانیــم برای کنترل اضطــراب به آن توجــه کنیم، اســتفاده از نفس عمیق و 
تنفس عمیق است. به‌طورکلی دو نوع تنفس عمیق داریم: تنفس دیافراگمی و تنفس صدری 
یــا سینــه‌ای. تنفس سینه‌ای زمانی اســت که با نفس عمیق، سینه بالا می‌آید و فضای قفســۀ 

تنفــس،  نوع  ایــن  می‌کنیــم.  بزرگ  را  سینــه 
معمولاً روش مناسبی نیست. 

امّّــا تنفــس بطنی، شــکمی یــا دیافراگمــی، یک 
تنفس ســالم و مؤثر اســت. در این روش، با پایین 

آوردن پــردۀ دیافراگــم، شــکم بــه ســمت پاییــن 
حرکــت می‌کنــد و ریه‌هــا بــدون فشــار اضافــی پر 

می‌شوند.
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، حدود چهار ثانیه از راه بینی دم می‌گیریم، یک ثانیه نفس را حبس  برای انجام درست این کار
می‌کنیــم و ســپس طــی چهــار ثانیــه از راه دهــان بــازدم را به‌آرامــی انجــام می‌دهیم. هــرگاه دچار 
اضطراب شــدید یا احســاس فشــار کردید، می‌توانید پنج تا ده بار این الگوی تنفسی را به‌آرامی 

تکرار کنید. 
ایــن تنفــس آرام و عمیــق، می‌توانــد سیگنال‌هــایی بــه مغــز ارســال کنــد کــه ترشــح آدرنالین را 
کاهش دهد. تنفس عمیق باعث کاهش ضربان قلب و عمق تنفس می‌شــود و از طرفی بدن 
را وادار می‌کند تا آدرنالین کمتری تولید کند. در نتیجه، به‌صورت زیستی و فیزیولوژیک، سطح 

اضطراب شما کاهش می‌یابد.
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شیوه�های اف�ای� امید در بحران
یکی از رخدادهای رایج در فضای بحران، احساس ناامیدی است. عاملی که 
باعــث می‌شــود بلافاصله تصور کنیــم اوضاع بسیار خراب اســت، وضعیت 
غیرقابل‌کنترل است و دیگر قادر به مدیریت شرایط نیستیم، ازدست‌دادن 
امید اســت. این احســاس که همه چیز در حال تمام‌شــدن اســت و ما 

دیگر توانایی حل مشکل را نداریم، به سراغمان می‌آید. 
به‌عنوان‌مثــال، وقتــی مکانــی مورد اصابت موشــک یا پهپاد قــرار می‌گیرد، 
ممکن است در ذهن یک زن، یک کودک یا هر فردی این فکر شکل بگیرد که: »کار تمام شد. 
حالا اگر اســرائیل همه‌جا را بزند، ما بدبخت شــده‌ایم و باید برای مدت طولانی این وضعیت را 
 احساس ناامیدی را در فرد ایجاد می‌کند و این حس را به 

ً
تحمل کنیم«. چنین افکاری طبیعتا

وجود می‌آورد که فضای امیدواری به حداقل ممکن کاهش یافته اســت. این ناامیدی، یکی از 
بزرگ‌ترین عوامل و فاکتورهایی است که بحران‌زدگی را در ما ایجاد می‌کند.

22
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پردازش دقیق و واقع‌بینانه مسائل پیرامون، به ما کمک می‌کند تا اوضاع را به‌درستی مدیریت 
 تحت‌تأثیر آن تحریف 

ً
کنیــم. هنگامی که اتفاقی را بزرگ‌نمایی یا کوچک‌نمایی می‌کنیم، طبیعتاً

ادراکــی قــرار می‌گیریم. اگر شــما وجه منفــی یک وضعیت را بیش از حد برجســته کنید، بر نیمه 
خالی لیوان متمرکز شوید و نیمه پر آن را نادیده بگیرید، احساس ناامیدی به سراغتان می‌آید 

و حالتی بسیار ناخوشایند در شما ایجاد می‌شود.
، بــه هــر دو جنبــه مثبت و منفــی توجــه کافی داشــته باشید،  امــا اگــر در موقعیت‌هــای دشــوار
واقعیت‌هــا را آن‌گونــه که هســتند ببینید و باتکیه‌بر قدرت بی‌پایان الهی که همراه شماســت، 
توانمندی‌های درونی خود و احساس ارزشمندی شخصی‌تان باور داشته باشید که می‌توانید 
شــرایط را کنترل کنید، این باور به شــما کمک خواهد کرد. اگر باور کنید که می‌توانید با تلاش، 
پشــتکار و تحمل زحمت، حتی اگر مشــکلات خاصی پیش آمده یا شــرایط ســخت شده است، 
 امید بیشــتری خواهید داشــت و فضای ذهنی بهتری را تجربه 

ً
بر اوضاع مســلط شوید، طبیعتاً

خواهید کرد.
یادمان باشــد که حتی در بدترین شــرایط نیز همواره امیدی برای بهبود وضعیت، بازگشــت به 
زندگــی و ایجــاد تــحول مثبــت وجــود دارد. افرادی که امیــد خود را از دســت می‌دهنــد، در واقع 
کسانی هستند که به‌سرعت همۀ ویژگی‌های مثبت پیرامون و درون خود را فراموش می‌کنند 

و همین فراموشی، باعث ازدست‌رفتن امیدشان می‌شود.
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ی  آور ارتباط بحران با تاب�
، بحث تاب‌آوری یا رزیلینس1 اســت.  یکی از موضوعات مهم در فضای بحران و شــرایط دشــوار
تــاب‌آوری یــا صبــر و تحمــل به چه معناســت؟ افــرادی کــه در موقعیت‌هــای ســخت می‌توانند 
 از هم نپاشــند و به هم نریزنــد، به‌عنوان انســان‌های تاب‌آور 

ً
اوضــاع را کنــترل کننــد و اصطلاحاً

، دقت کنید: اگر با چکشی به جسمی مانند شیشه یا برخی  شناخته می‌شوند. برای درک بهتر
مــواد پلاســتیکی شــکننده ضربــه بزنید، آن شــیء بلافاصله خرد شــده و از بین مــی‌رود. اما اگر 
همــان چکــش را به یک اســفنج یا لاســتیک خــودرو بزنید، ضربه وارد می‌شــود و ممکن اســت 
فرورفتگی یا تغییری موقت در آن ایجاد کند، ولی پس از مدتی به حالت اولیه خود بازمی‌گردد. 

، این مواد دارای خاصیت ارتجاعی و بازگشت‌پذیری هستند. به‌عبارت‌دیگر

1  . R e s i l i e n c e
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معنــای اصلــی تــاب‌آوری، داشــتن قابلیت بازگشــت بــه حالت طبیعی اســت. یعنــی زمانی که با 
مشــکلی روبــه‌رو می‌شــوم، بلافاصلــه از هــم نپاشــم، کنترل امور را از دســت ندهــم و همه چیز 
ج نشود. بلکه بتوانم در کوتاه‌ترین زمان ممکن به وضعیت عادی خود بازگردم  ج‌ومر دچار هر
و شــرایط متعادلــی را بــرای خــودم ایجاد کنم تا بر اوضاع مســلط شــوم. با این تســلط، می‌توانم 
مسئله را تحت کنترل درآورم و در اصطلاح، بحران‌زده نشوم. برای اینکه بتوانیم چنین تاب‌آوری 
را در خــود پرورش دهیــم، شیوه‌هــای مختلفــی وجــود دارد. یکــی از این روش‌ها، ســخت‌رویی 

است که سه مؤلفۀ اصلی دارد. به این سه مؤلفه توجه کنیم:

تعهد
مؤلفــۀ اول، تعهــد اســت. منــظور از تعهــد ایــن اســت که مــن از مســئولیت‌هایی کــه در قبال 
خودم، همسرم، فرزندانم و اطرافیانم دارم، شانه خالی نکنم. باید احساس قوت و مسئولیت 
داشته باشم که اوضاع را کنترل کنم؛ من مسئولم که مراقب خود، فرزندان، همسر و دیگران 
باشــم. این احســاس تعهد و مسئولیت‌پذیری باعث می‌شــود که در برابر مشکلات، از زیر بار 

مسئولیت شانه خالی نکنیم و پای وظایف خود بایستیم.

کنترل
دومین فاکتور مهم، کنترل است. منظور از کنترل این است که من باور داشته باشم می‌توانم 
بسیــاری از مســائل را مدیریــت کنــم. اگر باور داشــته باشــم کــه اوضــاع غیرقابل‌کنترل اســت، 
 این باور 

ً
وضعیــت بسیــار خراب اســت و من قادر به مدیریت یا حل مشــکل نیســتم، طبیعتــاً
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باعث بی‌عملی و تســلیم می‌شــود. اما اگر باور داشــته باشم که اوضاع قابل‌کنترل 
است، در هر شرایطی راهی برای حل مشکل وجود دارد و اگر تلاش کنم، می‌توانم 
آن راه را بیابــم، ایــن حــس کــه »می‌توانــم کنترل را در دســت بگیرم« بــه من قدرت 
می‌دهد. این احساس قوت ناشی از باور به قابل‌کنترل بودن شرایط، خود به من 

کمک می‌کند تا اوضاع را بهتر هدایت و مدیریت کنم.

مبارزه�جویی
ســومین مؤلفــه کــه بسیــار مهــم اســت، مبــارزه‌جویی اســت. مبــارزه‌جویی به چه 
 ســمج بودن و پیگیــر بودن. یعنی اگر تــو را از در بیرون 

ً
معناســت؟ یعنــی اصطلاحاً

کننــد، از پنجــره بازگــردی؛ بــه این ســادگی بــا یک یا دو بار شکســت، میــدان را ترک 
نکنی. اگر شکست خوردی، دوباره برخیز و حرکت کن.

در داســتان یعقوب لیث صفار معروف اســت او در جنگی زخمی شد و در خرابه‌ای 
افتاد. لشکرش ناامید و پراکنده شده بود. در آن حال، مورچه‌ای را دید که دانه‌ای 
گنــدم را گرفتــه و از دیــوار خرابــه بــالا می‌بــرد تــا بــه لانــه‌اش برســاند. ســی‌وهفت یا 
، مورچــه نزدیــک لانــه می‌رسید و دانــه از دهانــش می‌افتاد، امــا دوباره  ســی‌ونه بــار
، بالاخــره  پاییــن می‌رفــت و دانــه را برمی‌داشــت و بــالا می‌آمــد. در ســی‌ونهمین بــار

موفق شد دانه را به لانه وارد کند. 
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یعقــوب لیــث که این صحنه را تماشــا می‌کــرد، از آن الهام گرفت و گفت: »مــن چه چیزی از یک 
مورچه کم‌تر دارم که او ســی‌ونه بار تلاش کرد تا موفق شــود؟« بنابراین، از جا برخاســت، همت 
و انرژی خود را جمع کرد، لشکرش را منظم نمود و برای آن‌ها سخنرانی کرد. آن‌ها را برانگیخت 
و حمله کرد و جنگی که در آستانه شکست بود، به پیروزی تبدیل شد. به این روحیه و ویژگی، 

مبارزه‌جویی می‌گویند.
کنترل بر اوضاع و هم روحیة مبارزه‌جویی،  که هم تعهد داشته باشد، هم احساس  پس اگر انسانی باشیم 
گویند. بــه زبان ســاده،  آن سخت‌رویی می‌ که به  کنند  کنار هم وضعیتی در ما ایجاد می‌ گی در  ایــن سه ویژ

یعنــی مــن آن‌قدر قوی، مقاوم و محکم هســتم که مدت‌ها هیچ‌چیز و هیچ شــرایطی نمی‌تواند 
مرا از میدان به در کند یا مرا به تســلیم وادار ســازد؛ بنابراین، اگر بخواهیم تاب‌آور باشیم، باید 
به سمت پرورش سخت‌رویی یا به‌کارگیری تکنیک‌های مشابه حرکت کنیم و مطمئن باشیم 

 می‌توانیم از پس مشکلات برآییم.
ً
که با تاب‌آوری، قطعاً
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ی فضای �انه و �انواده آرام�سا� نق� وا�دی� در 
یکــی از مســائلی کــه در فضای بحرانی و شــرایط ســخت پدید می‌آید، این اســت که مــا در درون 
 کودکان و فرزندان به‌شــدت تحت‌تأثیــر رفتار والدین قرار 

ً
خانــواده چگونــه عمل کنیم. طبیعتا

دارند و هر گونه واکنشی که والدین نشان دهند، کودکان نیز از آن الگوبرداری می‌کنند. کودکان 
والدین را هم به‌عنوان الگو و هم به‌عنوان پناهگاه خود می‌بینند؛ بنابراین، اگر والدین متزلزل 

و ناآرام شوند، کودکان به‌مراتب حال بدتر و اضطراب شدیدتری را تجربه خواهند کرد.
براین‌اســاس، یکــی از وظایــف مهــم ما در چنین شــرایطی، مراقبــت از حال خودمان اســت. در 
، باید قوی و آرام بمانیم. اگر ما قوی و باثبات باشیم، فرزندانمان  موقعیت‌های بحرانی و دشوار
نیــز احســاس امنیــت و قــوت خواهند کــرد؛ بنابرایــن، اولین گام این اســت که آرامــش خود را 
حفظ کنیم و به یاد داشته باشیم که کودکان کاملاً ما را زیر نظر دارند. آن‌ها حرکات، سکنات و 

واکنش‌های ما را می‌بینند و از آن‌ها تأثیر می‌گیرند.
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کلمــات و واژه‌هــایی که نشــان‌دهندۀ وضعیت بد و ناامیدکننده هســتند را نباید به کار ببریم. 
معمــولاً برخــی افراد در زمــان مواجهه با فضای بحرانــی ــ مثلاً هنگام بمباران یا شــنیدن صدای 
انفجار ــ فریاد می‌زنند و از کلمات منفی استفاده می‌کنند. ما باید مراقب کلمات خود باشیم و 
آرامــش ظاهری‌مــان را کاملاً حفــظ کنیم. پس از آنکه این آرامش ظاهری را برقرار کردیم، باید به 
ســراغ فرزنــدان برویم. آن‌ها را در آغوش بگیریــم و در کنار خود نگه داریم. اگر آن‌ها ترسیده‌اند 

یا گریه می‌کنند، به آن‌ها قوت قلب بدهیم.
 باید شدت مسئله را برای آن‌ها کم‌رنگ‌تر 

ً
لازم نیست به فرزندانمان دروغ بگوییم، اما طبیعتاً

کنیم. مثلاً وقتی صدای شلیک می‌آید، می‌توانیم به‌سادگی بگوییم: »این پدافند هوایی است 
و در حــال دورکــردن موشــک‌ها یــا هواپیماهای دشــمن اســت. ایــن صداها برای ترســاندن ما 
 نشان می‌دهد که دشمن نمی‌تواند به ما حمله کند«. پس، از کلمات امیدبخش 

ً
نیست؛ اتفاقاً

اســتفاده کنیــم و برعکس، از کلماتی که حاکی از اضطراب اســت پرهیــز نماییم. آرامش خود را 
حفظ کنیم و سعی کنیم به کودکان نیز آرامش بدهیم. 

این نکته‌ای بسیار مهم است که باید هر لحظه در شرایط بحرانی در نظر بگیریم، زیرا اگر مراقب 
نباشیم، کودکان دچار اختلال استرس پس از سانحه می‌شوند، دچار ترس و اضطراب شدید 
می‌گردند و در آینده ممکن اســت به بیماری‌هایی مانند اختلالات اضطرابی یا دیگر مشــکلات 
روانی دچار شوند. این آسیب‌ها می‌تواند در نوجوانی یا بزرگسالی گریبان‌گیر کودکان ما شود.
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ل اوضاع در فضای بحرانی آسیب�های عدم کنتر
 احتمــال بروز 

ً
در فضــای بحــران، اگــر مجموعــه‌ای از قواعــد و اصول را رعایــت نکنیــم، طبیعتــاً

آسیب‌هــای گونــاگون وجود خواهد داشــت. این آسیب‌هــا می‌توانند در ابعــاد مختلف پدیدار 
شــوند، امــا مهم‌تریــن و اغلــب پردامنه‌تریــن آن‌هــا، آسیب‌هــای روان‌شــناختی اســت. البتــه 
خ دهد که ســعی می‌کنیــم در ادامه به بررســی جامع‌تر  آسیب‌هــای دیــگری نیــز ممکــن اســت ر

همۀ آن‌ها بپردازیم.

آسیب�های روان�شناختی
مورد  در  اســت.  روان‌شــناختی  آسیب‌هــای  جــدی،  آسیب‌هــای  از  یکــی 

دچــار  وقتــی  کــه  می‌داننــد  بسیــاری   
ً
طبیعتــاً روان‌شــناختی،  آسیب‌هــای 

بحــران می‌شویــم، اگــر اوضــاع را کنــترل نکنیــم، امیدبخشــی نداشــته باشیــم، 
مثبت‌اندیشی و تاب‌آوری نداشته باشیم و با اضطراب‌هایمان مقابله نکنیم، 
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مشکلات  سایر  و  روانی  کرختی  اضطراب،  ناامیدی،  یأس،  گناه،  احساس  فــرد بحــران‌زده خواهــد شــد. 
می‌شود. فرد  گیر  یبان‌ گر ــ  دارد  ادامه  بحران  که  زمانی  تا  یعنی  ــ  کوتاه‌مدت  در  هم  وانی،  وحی‌ر ر

حتی پس از پایان بحران و بازگشت شرایط به حالت عادی، احتمال پایداری برخی علائم وجود 
دارد. ممکــن اســت نشــانه‌های افســردگی، اضطراب، بی‌حالی، سســتی روانــی و حرکتی یا دیگر 
مشــکلات روحــی در فــرد باقــی بمانــد و به بیمــاری تبدیل شــود. در واقع، یکی از اهــداف اصلی 
مداخله در بحران این اســت که کاری کنیم افراد پس از خروج از بحران، به ســمت بیماری‌های 

روانی سوق پیدا نکنند و سلامت روان آن‌ها حفظ شود.

آسیب�های ارتباطی
خ دهــد، مشــکلات ارتباطی اســت.  آسیــب دیــگری کــه ممکــن اســت ر
وقتــی مــن در فضــای بحــران تحت‌فشــار روانی شــدیدی قــرار می‌گیرم، 

احتمــال دارد کــه ســر اطرافیانــم داد بزنم، با برخی افراد وارد دعوا شــوم یا 
حتی پرخاشگری‌هایی از خود نشان دهم. 

ایــن رفتارها می‌تواند باعث شــود روابط من با همســایگان، بســتگان، رانندگان 
یا افرادی که در اطرافم هســتند، دچار تنش و آسیب شــود. در نتیجه، پس از 

پایان بحران نیز ممکن است از نظر اجتماعی با مشکلاتی مواجه شوم.



33

آسیب�های پزشکی
همچنین احتمال بروز آسیب‌های پزشکی نیز وجود دارد. زمانی که افراد کنترل 

خود را از دست می‌دهند، ممکن است الگوی غذایی آن‌ها دچار اختلال شود 
و کم‌خوری یا پرخوری اتفاق بیفتد. همچنین به دلیل عجله و آشفتگی، امکان 
خ دهد که منجر به شکســتگی‌ها یا ســایر  دارد حوادثی مانند افتادن از پله‌ها ر

صدمات جسمانی گردد.

آسیب�های اعتقادی
آخریــن آسیبــی که می‌توان به آن اشــاره کرد، آسیب‌های اعتقادی و باورهای فرد اســت. یکی از 

مشــکلاتی کــه در این زمینه وجــود دارد، این اســت که بسیاری 
از افــراد هنــگام مواجهــه با فشــارهای شــدید، دچــار تلاطم 
عاطفــی می‌شــوند و این احســاس در آن‌ها ایجاد می‌شــود 

که از نظر اعتقادی، اوضاع در حال خراب‌شدن است. 
مثلاً فرد با خود فکر می‌کند: »پس خدا کجاســت؟ چرا خدا به 

من کمک نمی‌کند؟ چرا خدا اسرائیل را به‌کلی نابود نمی‌کند؟« نمونه‌اش 
فردی بود که تماس گرفت و گفت: »من احســاس می‌کنم خدا ظالم 
است، چون چرا اسرائیل را نابود نمی‌کند تا مثلاً یک نوجوان بی‌گناه 
به دســت چنین دژخیمانی شهید نشود؟«. در چنین شرایطی، تفکر 
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و باورهای فرد به هم می‌ریزد و این آشفتگی می‌تواند او را به سمت بی‌دینی، تردید یا تزلزل در 
باورهای دینی سوق دهد.

خودمان  اگر  هستند.  ما  کمین  در  همواره  اعتقادی،  و  جسمانی  اجتماعی،  وان‌شناختی،  ر آسیب‌های 

که دچار بحران‌زدگی نشویم. همچنیــن، اگــر متوجــه  گرفتیم، باید مراقب باشیم  در معرض بحران قرار 

شدیم یکی از اعضای خانواده در حال تجربۀ یکی از این آسیب‌ها است، باید بلافاصله به یاری 
 از یک روان‌شــناس، 

ً
او بشــتابیم. درصورتی‌کــه خودمــان توانایی کمــک تخصصی نداریم، حتما

گاه در مســائل اعتقادی، یا یک پزشــک در مورد مشــکلات جســمانی  متخصص، فرد روحانی آ
کمــک بگیریــم. ایــن اقــدام به مــا کمک می‌کنــد تا آسیب‌هــا را به حداقــل ممکن برســانیم و از 

تشدید آن‌ها جلوگیری کنیم.
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نحوه مواج�ه با کودکان در شرای� جن�
یکی از پرسش‌های رایج در شرایط بحرانی مانند جنگ کنونی با رژیم منحوس اسرائیل ــ که در 
ـ این اســت: آیا باید در مورد مسائل جنگ  ح می‌شــود ـ بین روان‌شناســان و نیز خانواده‌ها مطر
بــا کودکانمــان صحبــت کنیم یا نــه؟ چند نکتۀ مهــم در این زمینه وجــود دارد که بایــد به آن‌ها 
توجه کنیم. ابتدا باید توجه داشت، خواه‌ناخواه هر کاری بکنید، اخبار جنگ به گوش فرزندان 
می‌رسد. تلویزیون روشن است، شبکه‌های مجازی فعال‌اند و کودکان در خانه، حیاط، مدرسه 
یا حتی گاهی با شنیدن صدای شلیک‌ها، پدافند یا اصابت‌ها، خود شاهد بخشی از واقعیت‌ها 
هســتند. نمی‌توانیــد اخبــار جنگ را کاملاً مســدود یا محیــط را آن‌قدر ایزوله کنیــد که فرزندتان 

هیچ اطلاعی از این رویدادها نداشته باشد.
واقعیت‌های جامعه باید به کودکان انتقال داده شود، اما چگونگی این انتقال بسیار اهمیت 
و  طبیعی  گونه‌ای  به‌ باید  اما  شود،  روشن  کودکان  برای  باید  یم،  دار قرار  جنگ  شرایط  در  ما  که  ایــن  دارد. 
ـ مانند  کنیم. اگــر فضــایی ترسیــم کنیم که پر از هراس و ناامیدی باشــد ـ ع برخورد  معقول با موضو
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ـ  ایــن کــه »ای‌وای، جنــگ چــه بلایی بر ســرمان مــی‌آورد، اوضاع خیلی بد اســت، چــه‌کار کنیم؟« ـ
 کودکان دچار وحشــت می‌شــوند. اما اگر با رویکردی طبیعی و متعادل موضوع را بیان 

ً
طبیعتا

کنیــم، می‌توانیــم بگوییــم: »در شــرایطی قــرار داریــم کــه دشــمن به ما حملــه کرده و مــا در کنار 
رزمندگانمان مقاومت می‌کنیم تا بتوانیم اوضاع را کنترل کنیم.«

شــما دیده‌ایــد کــه در راهپیمایی‌ها، بسیاری از افــراد فرزندان خود را همــراه می‌آورند تا آنان نیز 
بیاموزند که باید از کشور خود در برابر دشــمن دفاع کنند. این موضوع نکتۀ مهمی اســت: ما 
گاهی دهیم، بدون این که به آنان اســترس وارد کنیم یا جزئیات خشــن و  باید به کودکانمان آ
 وقتی تلویزیون از صبح تا شــب روشن است و 

ً
رعب‌آور جنگ را برایشــان بازگو نماییم. طبیعتا

شــبکه‌های خبری نیز پیوســته در حال پوشــش رویدادها هســتند، کودک مدام از موشک‌ها، 
مناطــق آسیب‌دیــده و اخبار جنگ می‌شــنود. ممکن اســت ظرفیــت روانی او بــرای تحمل این 
ـ کافــی نباشــد و نتواند مســائل را  ـــ همان‌گونــه کــه یــک بزرگســال می‌توانــد ـ حجــم از اطلاعــات ـ

به‌درستی تحلیل کند.
البته جالب اینجاست که حتی برخی بزرگسالان نیز ممکن است نتوانند به‌سادگی این اخبار را 
پردازش و تحلیل کنند؛ بنابراین، مسئله فقط محدود به کودکان نیست؛ بلکه نحوۀ مواجهه 
با اخبار بحرانی برای همۀ اعضای خانواده ــ با درنظرگرفتن سطح درک و تحمل هر فرد ــ نیازمند 

توجه و مدیریت هوشمندانه است.
وقتــی حجــم اخبار جنگ به‌شــدت افزایش می‌یابد، باید در نظر داشــت که کودکان و نوجوانان 
 
ً
در مواجهه با این اطلاعات، آسیب‌پذیرتر از بزرگســالان هســتند؛ بنابراین، اگر تلویزیون دائما
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روشــن باشــد یا ما به‌عنوان والدین، پیوســته اخبار فضای مجازی را رصد کنیم و با همسرمان 
 این 

ً
در مورد جزئیات حملات، عملکرد دشــمن و صحنه‌های درگیری گفت‌وگو نماییم، طبیعتاً

فضا باعث می‌شــود کودکان تحت‌فشــار استرس شــدیدی قرار گیرند و احساسی بسیار منفی 
و ناامن در آنان ایجاد شود.

اطلاعات  که  است  این  کلیدی  نکتة  اما  ندارد،  ضرورتی  فرزندان  از  جنگ  مسائل  کلیِِ  کردن  ازایــن‌رو، پنهان‌
نان ارائه شود. همچنیــن، واکنــش  آ کودک به  کنترل‌شده و متناسب با سن و درک  به شکل فیلترشده، 

ما به اخبار جنگ بسیار مهم است؛ اگر واکنش‌های والدین پر از استرس، ترس و منفی‌گرایی 
باشد، کودک این اضطراب را به‌شدت جذب می‌کند. در عوض، اگر بتوانیم با آرامش و اطمینان، 
واقعیت‌ها را به‌گونه‌ای مدیریت‌شده انتقال دهیم و فضای خانه را پایدار نگه داریم، می‌توانیم 

فرزندانمان را از احساس منفی شدید دور کنیم و اوضاع را درونی‌تر و آرام‌تر حفظ نماییم.
ما در مقایســه با شــرایطی مانند غزه یا لبنان می‌توانیم توجه کنیم که فرزندان در آن مناطق در 
چــه وضعیتــی زندگی می‌کنند. غــزه منطقه‌ای حدود سیصدکیلومتری اســت که نزدیک به دو و 
نیم میلیون نفر در آن ســاکن هســتند و در کمتر از یک سال گذشته، بیش از شصت هزار نفر 
 می‌توان گفت هشــتاد درصد غزه به ویرانه تبدیل شــده اســت. 

ً
در آن شــهید شــده‌اند. تقریباً

کودکان در چنین شرایط بحرانی و طاقت‌فرسایی زندگی کرده و مقاوم پرورش یافته‌اند.
ـ به حول و قوه الهی و به برکت عظمت، وسعت و امنیت نسبی که کشور  در مقابل، فرزندان ما ـ
اسلامــی ایــران و نظــام جمهوری اسلامــی دارد ــ بسیاری از ایــن آسیب‌ها را به‌صورت مســتقیم 
تجربــه نکرده‌انــد. بسیــاری از کــودکان اگــر تــلویزیون تماشــا نکنند، صــدای انفجار یــا پدافند را 
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نشــنوند، آن احســاس منفــی شــدید به آنان دســت نمی‌دهــد؛ بنابرایــن، اگر بتوانیــم اوضاع را 
در فضــای خانــواده مدیریت کنیــم، اخبار را به‌صورت کنترل‌شــده و دسته‌بندی‌شــده در میان 

گاه سازیم که احساس امنیت کنند، گام بزرگی برداشته‌ایم. بگذاریم و کودکان را به‌گونه‌ای آ
حتــی اگــر کــودکان واکنــش منفــی نشــان دادنــد، می‌توانیــم بــا آرامــش، ملایمــت و اطمینــان، 
توضیحــات لازم را بــه آنــان بدهیــم و ترس‌هایشــان را کاهــش دهیــم. به‌این‌ترتیــب، می‌توانیم 
فضای مواجهۀ فرزندان با موضوع جنگ را به‌درستی طراحی کنیم تا آنان کمترین آسیب روانی 

را متحمل شوند.
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وح حماسی در کودکان و نوجوانان ورش ر پر
در  را  ســلحشوری  و  حماســی  روحیــه  می‌توانیــم  چگونــه 
فرزندانمان حفظ یا ایجاد کنیم و تعامل مثبت و سازنده‌ای 
با موضوع جنگ برای آنان شــکل دهیــم؟ در بحران جنگ 
اســرائیل با لبنان، شــاهد بودیم که شــمار قابل‌توجهی از 
لبنانی‌هــا بــه مناطق شــمالی لبنان و نیز سوریــه مهاجرت 
کردنــد و به‌عنــوان آوارگان در آنجــا حــضور داشــتند. مــن 
به‌عنــوان مشــاور در کنــار آنــان بــودم و بــا بسیــاری از ایــن 
افــراد در ارتبــاط بــودم و از آنــان دیــدار می‌کــردم. عــده‌ای از 
، پدر یا همسر  آنان در هتل‌ها ســاکن بودند و اغلب، برادر
خــود را بــر اثــر انفجار یــا وســایل دیجیتالیِِ عامــل جراحت 

ازدست‌داده بودند.
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نمونه‌های بارزی که مشاهده کردم این بود که با وجود تمام آسیب‌های جسمی و روانی، هیچ 
یک از فرزندان آن خانواده‌ها احســاس منفیِِ عمیقی نســبت به این رخدادها نداشــتند. علت 
اصلــی این مســئله، وجــود یک ارتباط بسیار عمیــق اعتقادی در درون خانواده بــود. کودکان با 
مفاهیمــی چون مقاومــت، مبــارزه بــا اســرائیل و ارزش‌هــای دفــاع از حق، کاملاً آشــنا و مأنوس 
بودنــد. آنــان همــواره در انتظــار روزی بودند که بزرگ شــوند تا به حــزب‌الله بپیوندند و در جنگ 
شرکت کنند تا بتوانند با اسرائیل مبارزه نمایند؛ بنابراین، انگیزه‌های معنوی و پیوند نوجوان 
بــا فضــای مقاومت و ارزش‌هــای اعتقادی، یکی از عوامل کلیدی بود که در آن شــرایط ســخت، 
از فروپاشــی روانــی و شــکل‌گیری احســاس منفــی در کــودکان جلــوگیری کــرد و حتــی روحیــه 

سلحشوری و امید را در آنان زنده نگه داشت.
دومیــن نکتــه، پیوند قلبی این کودکان و نوجوانان با شــهید سید حســن نصــرالله بود؛ آنان با 
، ایشــان را به‌عنوان فرمانــده خویش می‌شــناختند. بسیاری از ایــن نوجوانان با  علاقــه‌ای وافــر
صراحتی برخاســته از عشــق، ابراز می‌کردند که حاضرند بارها در راه آرمان‌هایشــان به شــهادت 
برسند اما گزندی به سید حسن نصرالله وارد نشود. فراتر از این، شاهد ارتباط عمیق و محبت 
 تداعی‌گر کلام معروف شــهید 

ً
قلبــی آنــان به مقــام معظم رهبری بودیم. این احساســات دقیقاً

نصــرالله اســت کــه فرمودنــد: »اگــر هزار بار کشــته شــوم، در آتش ســوخته و خاکســترم در هوا 
منتشــر شــود و دوباره زنده شــوم، هرگز دســت از حمایت رهبری برنمی‌دارم.« همین روحیه و 

وفاداری امروز در نسل نوجوان ما نیز متبلور است.
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بنابرایــن، معتقــدم در میانــه نبرد با رژیم صهیونیســتی، بایــد بر تقویت همیــن پیوندها تمرکز 
، نمازجمعه نصر و  کــرد. تجلــی ایــن روحیه را پیش‌تــر در میان شــرکت‌کنندگان مهمانــی غدیــر
راهپیمایی‌های اخیر به‌وضوح دیدیم که چگونه نوجوانان با اشــتیاق در صحنه حاضر شــدند. 
اکــنون وظیفــه ماســت که این گفتمان را بــه درون تمام خانواده‌ها ببریم. باید به پرســش‌های 
بنیادین نسل نو پاسخ دهیم: اینکه چرا با اسرائیل می‌جنگیم؟ چرا هزینه می‌دهیم؟ و آیا این 
گاهی  ایســتادگی و دفاع از ارزش‌ها، ارزش این مجاهدت و تحمل آسیب‌ها را دارد؟ ایجاد این آ

و بینش عمیق در کودکان و نوجوانان، ضرورتی است که نباید از آن غفلت کرد.
بایــد روحیه حماســی را بــه‌طور کامــل در جامعه نهادینه کــرد. جلوه‌های باشــکوه این حقیقت 
را در سرود »سلام فرمانــده« شــاهد بودیــم؛ آنجــا کــه خیــل عظیمــی از کــودکان و نوجوانــان، با 
، ارادت خــود را فریــاد می‌زدنــد. اســتقبال بی‌نظیــر نســل  احتــرام نظامــی و چشــمانی اشــک‌بار
نــو از ایــن سرود، نشــان از وجــود یــک حلقه وصل معــنوی میان آنــان و مقتدایشــان، حضرت 
صاحب‌الزمان داشــت. این پیوند قلبی و اشــتیاق صادقانه، سرمایه‌ای عظیم است که باید 

، آن را صیانت کرد. گاهی‌بخشی مستمر با آ
جامعه  آینده  در  سازنده  و  تی  حیا نقشی  معنوی  پیوندهای  این  از  صیانت  دینی،  والای  آموزه‌های  بر  بنا 

رضِِ الخالِِيََةِِ«1؛ 
َ
الأَ لبُُ الحََدََثِِ كََ

َ
دارد. در روایتی از حضرت امیرالمؤمنین تأکید شــده اســت که: »قَ

قلــب نوجــوان همــچون زمین خالی و آماده‌ای اســت که هر بذری در آن افشــانده شــود، رشــد 
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خواهــد کــرد. ازایــن‌رو، بــر ماســت کــه بذر معــارف نــاب و باورهــای عمیــق دینــی را در این خاک 
مستعد بکاریم و مقتضیات زمانه را برای نسل نو تبیین کنیم.

ما مکلف هســتیم ابعاد پیوند با حضرت ولی‌عصر و ولی‌فقیه را به‌درســتی تشریح نماییم تا 
گاهی‌بخشی  این روحیه مجاهدانه نه‌تنها حفظ، بلکه روزبه‌روز پررنگ‌تر شود. تنها از طریق این آ
مســتمر اســت که نوجوانان ما می‌توانند مسیر پرافتخار شــهدا و رزمندگان را تداوم بخشند و 
بــه سربازانــی مخلص برای ولایت تبدیل شــوند؛ عزیزانی که با بصیرت و آمادگی کامل، پاســدار 

کیان کشور و آرمان‌های نظام اسلامی خواهند بود.
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