






امام خامنه‌ای؟ق؟:

»سبک زندگی اسلامی که بخش مهمّّی از 
آن را فضایل اخلاقی تشکیل می‌دهد، 

در عرصه چالش‌های سیاسی 
و رقابت‌های مشروع، 

اهمّّیّّت بیشتر می‌یابد. 
در این‌جاست که کیمیای تقوا و 

گذشت و انصاف و صداقت و 
مسئولیّّت‌پذیری و کار بی‌منّّت، 

قیمت اصلی خود را آشکار می‌سازد.«

پیام به مناسبت آغاز به کار دوازدهمین دوره مجلس شورای اسلامی.
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مه مقد

وقتــی یــک آزمون، عمومی می‌شــود از سویی آســان می‌گردد که 
در مََثََــل اســت: »الــبلاء اذا عمّّت ســهُُلت« )آزمایــش وقتی عمومی 
می‌شــود راحــت‌ می‌شــود( و از طرفی ســختی‌های بیشــتری دارد؛ 
چراکــه ابعــاد حادثــه گاه گســترده‌تر می‌شــود. در طول تاریــخ 
جنگ‌های مختلفی بوده است ولی یکی از رموز پیروزی، تاب‌آوری 
ملتی اســت کــه یک طرف میدان اســت. آنی که ابزارهای ســخت 
دارد لزومــاًً برنــده نیســت،‌ نبــرد اصلــی جنــگ‌ اراده‌ها و داشــتن 

ابزارهای نرم است. 
در جنــگ 12 روزه ملــت غیور ایــران قــدرت نــرم خــود را در کنــار 
دفاع موشــکی بــه رخ جهان کشید. وحدت و حــضور در میدان و 
شــجاعت مثال زدنی آنان دشــمن را به عقب رانــد. امروز هم در 
تجاوز دوباره دشــمن صهیونی و آمریکایی همان نســخه کارســاز 

خواهد بود. 
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شــجاعت، نترسیــدن نیســت؛ همه ما گاهــی ترس‌هــایی داریم. 
را  رفتــار نشــان‌ندادن و میــدان  را در گفتــار و  تــرس  شــجاعت 
خالی‌نکردن است. در این گفتار که در بحبوحه جنگ 12روزه تهیه 
شــده بــود راهکارهای نوینــی برای مبــارزه با تنیدگی‌های ناشــی 
از جنــگ به طور عملیاتی ارائه شــده اســت که بــه آرامش آحاد و 
خانواده‌هــا و جامعــه کمک خواهــد کرد. بــا آرزوی پیروزی قطعی 
اسلام و مسلمین و ظهور تمدن نوین اسلامی به رهبری حضرت 

مهدی ارواحنا فداه.
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واکنش‌ها  انواع 
بحران برابر  در 

در شــرایطی که یک کشور درگیر بحران‌های سختی همچون جنگ 
می‌شــود، واکنش‌هــای مختلــف و گوناگونــی را از افــراد می‌تــوان 
مشاهده کرد؛ لذا فراگرفتن بهترین نوع برخورد با بحران‌ها، جزو 
لــوازم بسیار مهمی اســت که هر کســی باید نســبت به فــراگیری 
آن اقــدام نمایــد؛ اقداماتــی که هم خود افراد و هــم خانواده و 

اطرافیان را می‌تواند در مدیریت بحران، کنترل و بیمه کند.
افــراد در بحران‌هــای مختلــف از جمله بحرانی مثل مســأله جنگ، 

چند دسته می‌شوند: 
1. برخــی کاملاً بی‌تفــاوت هســتند؛ یعنــی واکنش‌هــای هیجانی و 
غیرهیجانــی زیــادی از خــود بروز نمی‌دهنــد؛ همــچون فــردی کــه 
از کنــار جریــان، نظاره‌گــر اتفاق بــوده و نه واکنش مثبــت دارد نه 
واکنش منفی دارد، نه فعال است و نه منفعل است؛ بلکه فردی 
بی‌تفــاوت اســت. طبیعتــاًً این واکنش، واکنش درســتی نیســت. 
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هرچند شــاید این فــرد، دچار آسیب روحی چندانی نشــود؛ ولی 
طبیعتــاًً بی‌تفــاوت و بی‌رگ‌بودن، به‌هیچ‌عنــوان واکنش مطلوبی 

نیست. 
2. دومین نوع از انواع واکنش، واکنش‌های هیجانی است؛ یعنی 
ممکن اســت افراد در مواجهه با بحران‌هــا، واکنش‌های هیجانی 
از خــود نشــان دهنــد کــه ایــن واکنش‌هــا بــه دو قســم تقسیم 

می‌شوند: 
* هیجان‌هــای مثبت: مثلاً بعضی از افراد، با شــوخ‌طبعی یا حتّّی با 
خوشــحالی با مسأله جنگ مواجه می‌شــوند! حالا یا خوشحالی از 
این‌که احتمال دارد دشــمن نابود بشود، یا خوشحالی از این‌که 
مثلاً باب شهادت برای خودشان باز شده باشد. این نیز واکنشی 
مثبت اســت. شــاید واکنش مثبت هیجانــی، در برخی مــوارد، آن 
ویژگی‌هــای مثبــت واکنش عقلانی را نداشــته باشــد؛ ولی طبیعتاًً 
چون مثبــت اســت، آن‌ آسیب‌هــای روانــی ناشــی از واکنش‌های 

منفی را هم ندارد.
* هیجان‌هــای منفــی: بسیــاری از مردم دچــار واکنش‌های منفی 
هیجانــی می‌شــوند و هیجان‌هــای نامطلــوب را تجربــه می‌کننــد. 
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ترس، استرس، فشار روحی زیاد، نگرانی از آینده مبهم، احساس 
غمگینی و ناامیدی، حتی احســاس خشــم نسبت به هر کسی که 
ممکــن اســت در ایــن وضعیت مؤثر بــوده، وجه مشــترک تمامی 
هیجان‌هــای منفــی بــر روی روان افراد اســت که هرکســی ممکن 

است آن‌ها را تجربه کند. 
3. در ایــن میــان، بهتریــن واکنــش کــدام اســت؟ قطعــاًً واکنش 
عقلانی و شــناختی و منطقی، بهترین برخوردی اســت که افراد در 
این‌گونــه شــرایط بایــد از آن برخوردار باشــند؛ یعنی فــرد بتواند 
امیــدواری خود را حفظ کند، در شــرایط بحــران و جنگ فعال بوده 
و تــاب‌آوری داشــته باشــد. به‌عنوان‌مثــال، بچه کوچکــی که در 
هنــگام غــذاخوردن، دچــار خفگــی می‌شــود، این‌جــا می‌توانــد 
واکنش‌های مختلفی را شــاهد بود. ممکن اســت برخی بهت‌زده 
نــگاه کنند و هیچ واکنشــی نشــان ندهند، بعضــی دیگر که جنبه 
روحی لطیف‌تری دارند با گریه و ترس با این مسأله مواجه شوند 

و بعضی دیگر، فعالانه تلاش کنند تا بچه را نجات بدهند. 
در شــرایط بحرانــی جنــگ نیز چنیــن واکنش‌هایی وجــود دارد. در 
ایــن بحــران، می‌توان بی‌تفــاوت بــود، می‌تــوان جنبه‌های منفی 
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را در خــود تجربــه کــرد و می‌توان مثبــت و فعال و مؤثــر عمل کرد 
که نه‌تنها احســاس بد نداشــت؛ بلکه با یک احســاس خوب از 
این بحران عبور کرد. حال اگر بگذاریم آن ابعاد منفی در ما ایجاد 
شــود و ارتقا پیدا کند، قطعاًً بــه ضرر خودمان و دیگرانی خواهد 
بود که با آن‌ها در ارتباط هستیم. اما چرا باید واکنش‌های مثبت 

و عقلانی را آموخت و به کار برد؟
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آرامش؟  یا  تنش 
است! این  له  مسأ

آرامــش روانــی به‌مثابه اکسیژن برای انســان اســت. اگــر در این 
فضا اکسیژنی برای تنفس نباشد، قطعاًً حیاتی هم وجود نخواهد 
داشــت. انســان هــر کاری بتواند انجــام می‌دهد تا نیــاز خود به 
آرامش روحی را مرتفع کند. اگر آرامش روحی وجود نداشته باشد، 
عملکرد روانی و جسمی مختل شده و به‌تبع آن، عملکرد اجتماعی 
و عملکــرد خانوادگــی نیــز دچــار اختلال خواهد شــد. کســانی که 
اســترس‌های زیادی را تجربه می‌کنند نشانه‌های بیماری جسمی 
را نیز پیدا می‌کنند و همین بیماری جسمی در اثر مشکلات روحی 
و روانی پدید می‌آید. علائمی همچون ســردرد، مشــکلات قلبی، 
مشــکلات گوارشــی و حتــی خدای‌نکرده انــواع ســرطان‌ها با این 

استرس و فشارهای روحی، ارتباط بسیاری دارد. 
علاوه بــر آن، فشــارهای روحــی در بلندمــدت، مشــکلات روحــی 
عمیقــی بــه ارمغــان مــی‌آورد. به‌عنوان‌مثــال، PTSD یــا اخــتلاف 
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پس‌ضربــه‌ای زمانــی رخ می‌دهــد که یک فشــار روحی شــدید یا 
یــک ترومــا )ضربه شــدید روحی( را تجربــه می‌کنیــم. این آسیب 
روحی در فرد ته‌نشین می‌شود و او را به‌شدت مضطرب می‌کند. 
همچنیــن انواع مشــکلات روحی دیگری که ممکن اســت برخی را 
دچــار وســواس کند. ایــن عوامل، عملکــرد اجتماعــی را نیز مختل 
می‌کند. استرس می‌تواند در شغل، درس، ارتباطات و... اختلال 
ایجــاد کنــد و مشــکلات عدیــده‌ای را ایجــاد نمایــد و اگــر بــر آن 
فشارهای مربوط به جنگ غلبه نکنیم حتی آینده خانوادگی افراد 
را تحت‌تأثیر خودش قرار می‌دهد. همچنین فراتر از آن، مشکلات 
عقیدتــی را نیــز به‌دنبــال دارد؛ چراکــه بعضی‌هــا در فشــارهای 
روحــی، مشــکلات عقیدتی پیــدا می‌کننــد؛ یعنی اصلاً دین‌شــان 
ضعیف می‌شــود و مشــکلات معنوی پیدا می‌کنند؛ بنابراین، این 
چالش، یکی از مسائلی است که ما نباید نسبت به آن بی‌تفاوت 
باشیــم. پس سلامت جســم، روان، خانــواده و معنویت اهداف 

استرس‌های ما هستند.
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مقابله  تکنیک‌های 
جنگ بحران  با 

در مواجهه با بحران جنگ، نباید از شیوه‌ها و راهکارهای مدیریت 
استرس غفلت کرد. هرکسی به فراخور خود موظف است خود را 
نســبت به تکنیک‌هایی که در ادامه به آن‌ها اشاره خواهد شد 
مجهــز نماید تا هم خــود و هم اطرافیان خود را بتواند به بهترین 
شکل ممکن مدیریت کرده و سربلند از دل بحران خارج سازد. در 
این بخش، به پنج نوع تکنیک مهم پرداخته می‌شــود و در انتها، 

به تکنیک‌های مختص کودکان نیز اشاره خواهد شد.
پنــج نــوع راهــکار؛ راهکارهــای جســمانی، راهکارهــای شــناختی، 
راهکارهــای معــنوی  رفتــاری و  راهکارهــای  راهکارهــای عاطفــی، 
هســتند. ایــن پنــج دســته، راهکارهــایی اســت کــه در خصــوص 
مبارزه با اســترس‌های ناشــی از جنگ و در کل، بحران‌های روحی 
و اجتماعی ارائه می‌شــود. ابتدا، به اولین بخش که بُُعد جســمی 

است می‌پردازیم: 
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تکنیک‌های جسمانی
بُُعــد جســمی، یــک‌سری تکنیک‌های رایجــی دارد کــه راحت قابل 

انجام است؛ ولی اثرات فوق‌العاده‌ای دارد:

تنفس سه‌مرحله‌ای داشته باشید! •
یکی از راهکارهای معروف مبارزه با استرس، نفس ‌عمیق کشیدن 
اســت که اصطلاحــاًً به آن تنفــس ســه‌مرحله‌ای می‌گویند؛ یعنی 
ـ که  وقتی شــما نفس می‌کشید به جای این که فقط سینه شــما ـ
ـــ پــر از نفــس باشــد، اکــسیژن را در  شُُــش‌ها در آن‌جــا قــرار دارد ـ
شکم خودتان احساس کنید؛ لذا چند ثانیه با بینی نفس عمیق 
بکشیــد. بعد از این‌که نفس را کشیدید، چند ثانیه به اندازه‌ای 
که می‌توانید نگه دارید و بعد، از طریق دهان، آن را تا جایی که 

می‌توانید خارج کنید. 
حتــی گفتــه می‌شــود بــرای اولیــن مرتبه که ممکن اســت ســخت 
باشد، دستتان را روی شکمتان بگذارید تا پر و خالی‌شدن نفس 
را احســاس کنید؛ یعنی عضلات شکم بالا و پایین برود و متوجه 
شویــد. حداقــل هفت‌مرتبه این را تکــرار کنید. تحقیقات مختلفی 
انجــام شــده کــه ایــن روش، کاملاً بــر روی آرامــش روحــی تأثیــر 
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می‌گــذارد؛ زیرا رسیدن اکسیژنِِ بهتر به بخش‌های مختلف بدن، 
باعث آرامش نسبی می‌شود. 

حواس گوناگون خود را درگیر کنید! •
تکنیــک‌ بعدی در راهکارهای جســمی، درگیرکردن حواس اســت. 
وقتــی فــردی دچــار تــرس می‌شــود، بایــد ایــن درگیری از بخــش 
آمیگدال )که مربوط به ترس است( به کرتکس حسی مغز منتقل 
گــردد؛ یعنــی جــایی کــه حــواس پنج‌گانه دریافــت می‌شــود؛ لذا 
توصیه می‌شود هنگامی که اضطراب و نگرانی و ترس بسیاری به 
شما غلبه پیدا کرده، سعی کنید چهاررنگ متضاد را در محیط پیدا 
کنید؛ مثلاً ســفید، سیاه، ســبز، زرد. سپس، سه صدای مختلف با 
فرکانس‌هــای مختلف را پیدا کنید. مثلاً صدای خود، صدای کولر 
و صدایی که از خیابان به گوش می‌رسد. همچنین در بساوایی، 
یــک ســطح ســرد و یک ســطح بافــت‌دار را هم‌زمان تجربــه کنید و 
دو سطح متفاوت را هم‌زمان لمس کنید. اتفاقی که می‌افتد این 
اســت که شــما اساســاًً توجهتان از آن موضوع اســترس‌زا متوجه 
حواس بینایی، شــنوایی و بســاوایی شــما می‌شــود و این کمک 
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می‌کنــد بــه این‌کــه شــما بتوانیــد در لحظــه، آن موضوع تــرس را 
فراموش کنید. 

ورزش،‌ ورزش،‌ ورزش!  •
نکته ســوم، تأکید ویژه بر ورزش است. هرچند ورزش در تمامی 
شــرایط، بسیار مؤثر و مفید اســت؛ لکن ورزش در شــرایط جنگ از 
هر زمان دیگری لازم‌تر اســت. گفته نشود که اکنون جنگ شده 
و فــعلاً ورزش را کنــار بگذاریــم! هرگــز. ورزش بــه کنترل فشــارها 
کمــک شــایانی می‌کنــد و ازسوی‌دیگر، باعث تخلیــه هیجانی فرد 
می‌شود؛ بنابراین، حتی اگر شرایط ورزش در خارج از منزل فراهم 
نیســت، آن را درون خانــه انجام دهید. طناب‌زنــی، پیاده‌روی یا 
هر ورزشی که می‌تواند ضربان قلب و تنفس را تند کند و تعریق 

ایجاد کند، به آرامش روحی کمک بسیاری می‌کند. 

خواب خوب •
نکته چهارم این است که خواب خود را به‌هیچ‌وجه به هم نزنید. 
یکی از اشــتباه‌هایی که بسیاری از افراد دارند این اســت که مثلاً 
تــا صبح پای اخبــار می‌نشینند تا ببینند چه اتفاقــی دارد می‌افتد! 
هرچند شــاید شــب‌های اول تا حدی این واکنش طبیعی باشد؛ 
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ولــی به‌هیچ‌وجــه شــب‌بیداری توصیه نمی‌شــود. خــواب منظم، 
آرامش روحــی به ارمغان می‌آورد. کم‌خوابی، خواب به‌هم‌ریخته 
و خواب آشــفته باعث می‌شــود مغــز دچار خودخوری شــود؛ لذا 
برنامه خواب را حتماًً باید منظم کرد تا بیشتر خواب در طول شب 

باشد و بخش کوچکی هم در روز انجام گیرد. 

بخورید ولی با کمیت و کیفیت مناسب •
نکته پنجم و پایانی در تکنیک‌های جســمانی این اســت که حتماًً 
بــر روی خوراک و تغذیه، برنامه‌ریزی بهتری در این ایام داشــته 
باشید و هر چیزی را تناول نکنید. برخی دچار بی‌اشــتهایی روانی 
می‌شــوند و برخــی پــرخوری عصبــی می‌گیرند. متعــادل بخورید و 
خوب! سبزیجات، میوه‌جات و به‌موقع غذاخوردن، بسیار توصیه 
می‌شــود. ایــن هــم بدیــن معنا نیســت که پــرخوری و بــدخوری 
داشته باشید؛ اما حتماًً با رسیدگی به جسم خودتان سعی کنید 

که از آسیب‌های جسمی پیش‌گیری کنید.
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تکنیک‌های شناختی
دیوارهای شناخت را دوباره بچینید! •

اول‌ازهمه ســعی کنید بازسازی شناختی داشته باشید. بازسازی 
شــناختی بــه چه معناســت؟ یعنــی افکار منفــی خــود را به چالش 
بکشید. در دوره‌های جنگ ممکن اســت ما ترس از مرگ داشــته 
باشیــم، تــرس از قحطــی، تــرس از فاجعــه، تــرس ازدســت‌دادن 
عزیزان و ترس‌هایی ازاین‌قبیل. این امر، به‌خصوص برای بچه‌ها 
که نسبت به عزیزانشان و پدر و مادرشان این ترس‌ها را دارند، 
اهمیــت مضاعفی پیــدا می‌کند. بــرای غلبه بر این نــوع ترس‌ها، 
بایــد افــکار منفی را به چالش کشیــد. در این راســتا، باید از خود 
ســؤال کنیم آیا شــواهد عینی بر وقوع چنین فکــر منفی‌ای وجود 
دارد یا صرفاًً یک احتمال مثلاً یک‌درهزار است؟ لذا از خود سؤال 
کنیم در 24 ســاعت گذشــته چندبار این پیش‌بینی در مورد ما و 
اطرافیانمان تکرار شده است؟ سپس سعی کنیم شواهد مخالف 

بر این فکر منفی را بیاوریم. 
بنابرایــن، یکــی از چیزهــایی که باعث اســترس فراوان می‌شــود، 
این است که بخواهیم مدام بدترین حالت را در ذهن خود مرور 
کنیــم؛ درحالی‌که قــرار نیســت اصلاً بدترین حالت اتفــاق بیفتد. 
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هرچند خوب اســت که ما آماده هر شــرایطی باشیــم؛ اما این به 
معنای این نیســت که مدام منتظر یک فاجعه و یک اتفاق ناگوار 

باشم. نه! آن افکار منفی را باید به چالش کشید. 

گردشی برای ذهن •
نکته بعدی، استفاده از تکنیک ذهن‌گردانی است. ذهن‌گردانی 
بدیــن معناســت: وقتــی که افــکار منفــی راجع‌به جنــگ به ذهن 
می‌رسد، به جای این‌که حتی شروع کنیم به مقابله با آن افکار، 
تلاش کنیم چه کار کنیم؟ در این مرحله، باید به امور مثبت دیگر 
فکر کنیم و حواس خود را به امور دیگری منحرف کنیم تا اساســاًً 
بــه آن امــر منفی فکر نکنیم. این‌جا نه دنبال آن فکر راه بیفتیم و 
نه حتی نیاز اســت جواب منفی به او بدهیم. اگر یک‌بار آن افکار 
بــه چالــش کشیده شــوند و بعــد مــدام بخواهیم به ایــن افکار 
جواب بدهیم، چون افکار وســواس‌گونه اســت، تکرار می‌شود، 
فقــط بی‌توجهــی کنیــد. بگذارید آن فکر منفی در گوشــه ذهنتان 
باشــد. صــرف این‌کــه آن فکر منفی در گوشــه ذهن باشــد هیچ 

آسیبی به فرد نمی‌زند و می‌توان به آن فکر بی‌توجهی کرد. 
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به خوبی‌های سختی‌ها فکر کنیم •
نکته سوم این است که اساساًً به سختی‌های زندگی فکر کرده 
و تأمــل نماییــم که حکمت این ســختی‌ها و مشــکلات چیســت؟ 
خداونــد متعــال در آیــه 155 سوره مبارکــه بقــره می‌فرماید: »ما 
شــما را بــا تــرس و گرســنگی و از بین رفتــن برخی امــوال و برخی از 
عزیزان‌تــان و ثمــرات زندگی‌تــان امتحــان می‌کنیــم.« این‌ها بلا و 
آزمایش اســت. آن کسی مورد بشــارت الهی قرار می‌گیرد که صبر 
پیشــه کند؛ بنابراین در روایت امیرالمؤمنین؟ع؟ باید دقت کرد 
طُّ�ُ 

َ
ــةٍٍ لََــمْْ يََفْْــرُُغْْ صََاحِِبُُهََــا فِِهََيا قَ نْْيََــا دََارُُ بََلِِ�يََّ

نََ‏ ال�دُُّ
َ
کــه فرمــود: »وََ اعْْلََــمْْ‏ أَ

«1 بدان که اصلاً قرار نیست شما در دنیا راحت باشید. دنیا  ً
سََاعََةً

محل آزمایش اســت و ساعتی و لحظه‌ای صاحب دنیا قرار نیست 
فارغ و راحت باشــد. قرار نیســت بی‌کار باشیم؛ قرار بر این است 
انْْصََبْْ«2 هنگامی که از یک کاری فارغ شدیم به 

َ
رََغْْتََ فَ

َ
إِِذا فَ

َ
که »فَ

کار دیگری بپردازیم. دنیا هم قرار نیست محل راحتی باشد. بله؛ 
آرامش‌های نسبی دارد؛ ولی قرار نیست که محل راحتی باشد.

1. نهج‌البلاغه، نامه 59. 
2. سوره انشراح، آیه 7.
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حالا که مسأله‌ای مانند جنگ ممکن است پیش آید، بهتر است 
به حکمت‌ها و جنبه‌های مثبت آن فکر کنیم. حتماًً در هر ســختی 
 مََعََ الْْعُُسْْرِِ يُُسْْاًًر * 

إِِ�نََّ
َ

آسانی است و این، سخن خداوند است: »فَ
 مََعََ الْْعُُسْْــرِِ يُُسْْــاًًر«1 نمونه آن را می‌توان در دوران فراگیری کرونا 

إِِ�نََّ
و پشت‌سرگذاشــتن آن مشــاهده کرد. زمان شیــوع این بیماری 
شاید هیچ‌وقت نمی‌دانستیم چه وقت قرار است ماسک‌ها را کنار 
بگذاریم؛ ولی از آن عبور کردیم. شــاید فکر می‌کردیم هیچ‌وقت 
قرار نیست همه چیز عادی شود؛ ولی همه چیز عادی شد. جنگ 
هم همین‌گونه است و هیچ جنگی هم بدون پایان نبوده؛‌ پایان 
هر جنگی یا صلح بوده یا پیروزی بوده و ما به وعده قطعی الهی 
ُ مََنْْ يََنْْصُُرُُهُُ«2 خداوند قطعاًً کسی   اللَّهُ��

اطمینان داریم که »وََ لََيََنْْصُُرََ�نََّ
را کــه دینــش را یاری بکند یــاری خواهد کرد و ما هــم از آن‌جا که 
ـ پیروز  ـ حتی با شهادت ـ در جبهه حق قرار داریم، قطعاًً این جبهه ـ
اســت. ازایــن‌رو، بایــد تلاش کــرد با کمتریــن هزینه و بــا کمترین 
زمــان این اتفاق رخ دهد، به حکمــت این ماجراها فکر کنیم و به 

وظیفه خودمان عمل کنیم. 

1. سوره انشراح، آیات 5 و 6. 
2. سوره فتح، آیه 40. 
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این را هم باید در نظر گرفت که اکنون دشــمن پوشــالی، بسیار 
خوار و زبون شــده و هیمنه پوشالی او در دنیا فروریخته و نفرت 
مردم جهان از او بیشتر شده است. تمامی این‌ها به معنای این 
است که زمینه برای بروز حق در دنیا در حال فراهم‌شدن است 
و تعبیر مقام معظم رهبری مبنی بر این‌که اسرائیل 25 سال آینده 
را نخواهد دید، در حال تحقق اســت و چه بســا فراتر از آن، خود 
او روزبــه‌روز خودش را به ســمت نابودی بــه پیش می‌برد. پس 

خوب است که ما به حکمت این مسائل در دنیا فکر کنیم. 

وظیفه خود را پیدا کنید! •
نکته چهارم این است که سعی کنیم به زندگی خود معنابخشی 
داشــته باشیــم. به‌هیچ‌وجه نباید اهداف خــود را فراموش کرد. 
ما در دنیا به‌دنبال چه چیزی هســتیم؟ ما دنبال کمال و کســب 
رضــای خداونــد هســتیم هــر کــدام از مــا وظیفــه‌ای داریــم کــه 
می‌بایســت تلاش حداکثری جهت تحقق آن داشــته باشیم؛ لذا 
هــر فردی وظیفه خاص خودش را دارد. این وظیفه را شناســایی 
کنیــم و در آن کوتاهی نکنیم؛ بنابرایــن، اهدافتان را مرور کنید و 
در ایــن میــان، نیازی نیســت تمامی اهــداف را تغییــر دهید. فقط 



25

برخــی از اســتراتژی‌ها را در دوره جنــگ می‌تــوان تغییــر داد؛ لکــن 
اصل اهداف و حرکت به‌سمت اهداف‌ حتماًً ادامه‌دار باشد. 

 به پایان خوب فکر کنید! •
نکتــه پنجــم در بخــش تکنیک‌های شــناختی که آخریــن مورد آن 
است، فکرکردن به پایان خوب است. بنشینیم فکر کنیم که قرار 
اســت ایــن جنگ در یک مــدت کوتاهی پایــان بپذیــرد. این امر، 
خیال‌پــردازی نیســت و حتی پیش‌بینی هم نیســت؛ بلکه اعتقاد 
به وعده الهی است. چیزی که در انتهای این جنگ باقی خواهد 
مانــد یــک دشــمن بسیــار آسیب‌دیــده و بسیار شکســت‌خورده 
است که جایگاهش را در دنیا از دست داده است و ایرانی است 
که اقتدار و عزت خود را در دنیا افزایش داده اســت. اکنون هم 
کــه ایــران درگیر جنــگ اقتصادی اســت و مســائل اقتصادی هم 
بســتگی دارد بــه اعتبار و داشــته‌های یک کــشور و ازسوی‌دیگر، 
اقتدار ایران از جهت حضور و حمایت مردم از کیان اسلام و اقتدار 
نظامی، موجب افزایش اعتبار او در دنیا شــده اســت، زمینه‌های 
این پیروزی در حال فراهم‌شــدن است. فکرکردن به این پایان 
خــوب، قطعــاًً در رسیــدن بــه یــک آرامش قطعــاًً تأثیرگذار اســت. 
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امتی که شــهادت‌طلب اســت، اصلاً شکســت برای او معنا ندارد: 
 إِِحْْدََى الْْحُُسْْنََيََيْْنِِ«1 جبهه حق همیشه پیروز 

صُُونََ بِِنا إِِلاَّ�َ لْْ هََلْْ تََرََ�بََّ
ُ

»قُ
است؛ چه با شهادت و چه با نصرت.

تکنیک‌های عاطفی
دسته سوم تکنیک‌ها، تکنیک‌های عاطفی هستند که به هیجانات 
و احساســات مــا در شــرایط جنــگ و بحــران مربــوط می‌شــوند. 
احساســات در ایــن دوران، بسیار نوســان پیدا می‌کننــد و بالا و 
پایین می‌روند؛ بنابراین مدیریت هیجانات، اهمیت زیادی دارد. 

نکته‌ای از رویکرد اکت •
یکــی از رویکردهــای مطــرح در روان‌شناســی، درمــان مبتنــی بــر 
»پذیرش و تعهد« اســت که به‌اختصار »اُُکت« نامیده می‌شود. 

تمامی درمان اکت، در این دو جمله است:
1. آن چیزی را که نمی‌توانی تغییر دهی، بپذیر.

2. آن چیزی را که می‌توانی تغییر دهی، مسئولیت آن را بپذیر.
در شرایط جنگ، ما نمی‌توانیم به‌طور مستقیم، جنگ، کشته‌شدن‌ها 
و خسارات را متوقف کنیم. باید این واقعیت‌ها را بپذیریم و انکار 

1. سوره توبه، آیه 52.
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نکنیم؛ چون انکار، به آسیب روحی منجر می‌شود. ما باید با این 
حقیقت‌هــا کنار بیاییم و با آن‌ها ســازگار شویم. امــا درعین‌حال، 
می‌توانیم سبک‌زندگی خود را تغییر دهیم و مسائلی که در حیطه 
اختیارمــان اســت، بهبــود بخشیــم. مــثلاً بــه آرامش روحــی خود، 
خانــواده و مــردم کمک کنیــم. گاهــی اوقات حتی ســکوت‌کردن 
صحیح و هوشــمندانه هم می‌تواند نوعی کمک مؤثر باشد. این 
پذیرش و تعهد در عمل، راهی است برای مدیریت بهتر هیجانات 

و احساسات در شرایط بحرانی.
در ایــن راســتا، نباید هیجانــات خود را بیش‌ازحــد بروز داد؛ یعنی 
حتی اگر ترس بر انســان غالب شــد، این ترس را نباید زیاد بروز 
داد؛ حتی اگر خشــمگین هســتید نیز این خشــم را نباید زیاد بروز 

داد. در این میان، چند تکنیک وجود دارد:

ارتباطات خانوادگی و جمعی را حفظ کنید! •
اولین و مهم‌ترین آن، حفظ و تقویت ارتباطات خانوادگی و اجتماعی 
ـ  ـ مانند دوران کرونا ـ اســت. ممکن است برخی در شرایط بحرانی ـ
ارتباطات خود را به حداقل برســانند؛ اما این کار اشــتباه اســت. 
رابطــه برقرارکــردن با خانواده، دوســتان و اقوام بسیــار ضروری 
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است. زنگ‌زدن، پیام‌دادن، رفتن به دیدار عزیزان و صله‌رحم، 
به دلیل نیاز به تبادل احساسات در دوران بحران اهمیت زیادی 
دارد. در این زمان‌ها، ما به تبادل احساسات، بیشتر نیاز داریم؛ 
بنابرایــن به‌هیچ‌وجه تماس‌هــا و ارتباطات خود را متوقف نکنید؛ 
بلکــه آن‌هــا را گســترش دهیــد. از حال و احــوال هم‌دیگــر باخبر 
شویــد، درددل کنیــد و حتــی دربــاره ترس‌هایتان صحبــت کنید. 
البته این کار باید به‌گونه‌ای باشد که دیگران را نترسانید؛ بلکه 
تنهــا خودتــان تخلیه هیجانی شوید و احســاس آرامش بیشــتری 
پیدا کنید. این تبادل احساسات و حمایت اجتماعی به مدیریت 

بهتر هیجانات و کاهش فشارهای روحی کمک می‌کند.

به عزیزانتان محبت کنید! •
دوم، افزایــش محبت و توجه به اعضای خانواده اســت. در این 
دوره ســخت، به همســرتان، پدر و مادرتان، خواهر و برادرتان و 
فرزندانتان محبت بیشتری نشان دهید. محبت دریافت‌کردن و 
محبت‌کردن به دیگران باعث کاهش فشارهای روحی می‌شود و 
هورمون‌های شادی را در بدن فعال می‌کند که به حس آرامش 
و رضایــت کمــک می‌کند. به‌خصوص برای همســران، بسیار مهم 
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است که روابط عاطفی خود را حفظ و تقویت کنند. حتی اگر شرایط 
جنــگ اســت نباید بهانه‌ای بــرای کوتاهی در وظایــف زناشویی و 
عاطفــی باشــد. محبت‌کــردن و حفــظ رابطــه زنــاشویی از نیازهای 
اساسی این دوران است؛ چون در چنین شرایطی نیاز به صمیمیت 
عاطفی و حتی جسمی بیشتر می‌شود. هیچ دلیل منطقی ندارد که 
به‌خاطــر جنــگ، زندگی عادی خود را متوقف کنیــم؛ همان‌طور که 
در جنــگ هم غــذاخوردن و نمازخواندن را ادامه می‌دهیم، باید 
روابــط عاطفــی و خانوادگــی را نیــز حفــظ و تقویــت کنیم تــا از لحاظ 
روانــی، حمایــت و آرامش بیشــتری داشــته باشیم. این اســتمرار 
محبت و صمیمیت، انســجام خانواده را تقویت می‌کند و در برابر 

فشارهای بحران مقاومت ایجاد می‌کند.

نوید امید •
نکته مهم بعدی در حوزه تکنیک‌های عاطفی، موضوع امیددرمانی 
اســت. باید شــمع امید را در قلب خود روشن نگه دارید و اجازه 
ندهیــد کســی یا هیــچ‌چیزی این چــراغ امید را خامــوش کند. این 
ـ تلقین مثبت  ـ که پیش‌تر ذکر شد ـ امر با استفاده از افکار مثبت ـ
ِ رََبِّ�ِ العالََمیــن« و به‌ویــژه 

��لِلّهِ� بــه خــود و ذکرهــایی ماننــد »اََلحََمــدُُ
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ِ حالٍٍ« که پیامبر اکرم؟ص؟ در ســختی‌ها به آن 
ِ عََلــی کُُ�لِّ

��لِلّهِ� »اََلحََمــدُُ
توصیه می‌کردند، تقویت می‌شــود. امت امام‌زمان؟عج؟، امت 
رهبرِِ بزرگی اســت که ایمانی قوی دارند و به یاری اهل‌بیت؟عهم؟ 
و خون شــهدا تکیه دارند؛ بنابراین دلیلی برای ناامیدی نیســت. 
ناامیدی متعلق به کســانی اســت که ظلم می‌کنند، بی‌اعتقادند 
و در شــرایط ســخت به‌جای وحــدت، اختلاف‌افکنــی می‌کنند؛ اما 
ملــت مــا در دوره جنگ و ســختی، به یک‌دیگر کمــک می‌کنند و با 
هم‌دلــی از ایــن چالش نیز عــبور خواهند کرد. قــرآن کریم در آیه 
عْْلََوْْنََ 

َ نْْتُُــمُُ الْأَ�
َ
۱۳۹ سوره اعــراف می‌فرمایــد: »وََ لا تََهِِنُُــوا وََ لا تََحْْزََنُُوا وََ أَ

مِِننََي«؛ یعنی نه سســتی کنیــد، نه غمگین باشید؛ زیرا 
ْ

إِِنْْ كُُنْْتُُــمْْ مُُؤْ
اگر ایمانتان قوی باشــد، شما برترین هســتید. تقویت ایمان به 

تقویت هیجان امید نیز کمک می‌کند.

ی تکنیک‌های رفتار
حال می‌خواهیم به تکنیک‌های رفتاری بپردازیم که کمی گسترده‌تر 
و عمیق‌تر هســتند. ســازمان APA )ســازمان نظام روان‌شناســی 
آمریــکا( کــه در زمینه روان‌شناســی تحقیقــات گســترده‌ای انجام 
داده، در یافته‌های خود به نتیجه جالبی رسیده است: اقدامات 
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و رفتارهای عینی و ملموس، تا 67 درصد حس کنترل ما را افزایش 
می‌دهند؛ یعنی هنگامی که شما مجموعه‌ای از رفتارهای مشخص 
و ملموس در راســتای مقابله با استرس‌هایتان انجام می‌دهید، 
نزدیــک به 70 درصد از اســترس شــما کاهش یافته و احســاس 

کنترل بر هیجاناتتان بهبود می‌یابد.

رفتارهای مثبت هدفنمد •
بــرای مثــال، در چنیــن شــرایطی می‌توانیــد رفتارهــای هدفمنــد 
مثبــت داشــته باشید. به‌جــای این‌که بنشینید و غصــه بخورید، 
می‌توانیــد مجموعــه‌ای از آموزش‌های مفید، ماننــد آموزش‌های 
امدادونجــات را فرابگیریــد. یا مثلاً می‌توانید یــک کیف اضطراری 
آمــاده کنیــد کــه در آن وســایل حیاتــی و ضروری وجــود داشــته 
باشــد. ایــن کیف می‌تواند شــامل مــدارک مهم، مقــداری غذای 
خشــک‌بار و لباس‌های ضروری باشــد که همیشه آماده داشته 
باشید. این‌گونه اقدامات عملی و آماده‌سازی‌ها، نمونه‌هایی از 
رفتارهای هدفمند مثبت هســتند که حس کنترل و اطمینان‌خاطر 

را به‌شدت افزایش می‌دهند.
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روال عادی زندگی را ادامه دهید! •
در این‌جــا لازم اســت بــر نکتــه‌ای بسیــار مهــم تأکیــد کنیــم کــه 
بارهاوبارهــا باید موردتوجه قرار گیرد. همان‌طور که مقام معظم 
رهــبری نیــز فرموده‌انــد: »زندگــی عــادی کــه تــا امروز داشــتید را 
باقوّّت ادامه بدهید.«1 این به معنای حفظ ســبک زندگی روزمره 
و روال عــادی امور اســت. به‌هیچ‌وجــه نباید تغییــرات ناگهانی و 
گســترده در زندگی ایجاد کنید. البته این را در نظر داشته باشید 
کــه برخــی افــراد بــه دلیــل شــغل‌های خاصــی کــه دارنــد )مانند 
نیروهــای خدمت‌رســان و امدادگران( ممکن اســت نتوانند این 
روال عــادی را کاملاً حفظ کنند؛ اما برای عموم مردم، حفظ زندگی 
معمولــی از اهمیــت ویــژه‌ای بــرخوردار اســت. رفتــن بــه ســر کار، 
مطالعه‌کــردن، دیدوبازدیدهای خانوادگــی، خریدهای روزمره و 
تفریحات ســالم باید همانند گذشــته ادامه یابد. تنها در موارد 
ضروری و بــه انــدازه لازم بایــد تغییرات کوچکی ایجاد شــود؛ نه 
این‌که کل سیستم زندگی را دگرگون کنید. چرا باید استرس را در 
رفتارهای خریدمان نشان دهیم؟ چه دلیلی دارد وقتی که مواد 
صهیونــی:  ژیــم  ر تهاجــم  پی  در  ایــران  ملــت  بــه  خطــاب  تلویزیونــی  پیــام  دومیــن   .1

.1404/03/28
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غذایی کافی در خانه داریم، به فروشگاه‌ها هجوم ببریم و اقلام 
ـ  ـ خدای‌نکرده ـ را بــه‌صورت افراطــی ذخیره کنیم؟ مگر قرار اســت ـ

دچار قحطی شویم؟!
ایــن نکته را به‌خاطر بســپارید کــه کشور عزیز ما ایــران، سرزمینی 
پهناور و غنی اســت که با شــرایط اســرائیل کاملاً متفاوت اســت. 
اســرائیل منطقــه‌ای کوچــک اســت کــه بیشــتر کالاهایــش را وارد 
می‌کند؛ درحالی‌که ایران کشوری وسیع با منابع گســترده اســت. 
علاوه‌بر این، ما دارای ذخایر استراتژیک قابل‌توجهی هستیم که 
می‌توانــد نیازهــای کــشور را بــرای ماه‌ها در شــرایط بحرانی تأمین 

کند.
کــه  شــرایطی  در  مقــدس،  دفــاع  هشت‌ســاله  دوران  در  مــا 
امکاناتمان محدود بود، در مقابل تمام دنیا ایستادگی کردیم و 
موفق شــدیم. امروز که وضعیت، بسیار بهتر از آن دوران است، 
چه توجیهی برای این نگرانی‌های افراطی وجود دارد؟ مثلاً این‌که 
بــاک ماشیــن پر باشــد یا خالی، واقعــاًً چه تغییری در شــرایط کلی 
ایجاد می‌کند؟! حتی اگر فرض کنیم با کمبود بنزین مواجه شویم، 
وقتی باک خالی شود، باز هم چه کاری از دستمان برمی‌آید؟ اگر 
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مــن همیشــه یک بــطری روغن خریــداری می‌کردم و حــالا بدون 
دلیل به دو بطری افزایش دهم و اگر نصف جمعیت کشور همین 
رفتــار را تکــرار کنند، چــه اتفاقی می‌افتد؟ طبیعی اســت که کمبود 
مصنوعی ایجاد می‌شــود و مســئولان را با چالش‌های غیرضروری 
مواجه می‌ســازد. این دقیقاًً همان اثر روانی نامطلوبی اســت که 
بایــد از آن پرهیــز کرد. در چنین شــرایطی، مهم‌تریــن کار، تقویت 
تــوکل و اعتماد به خداســت. پس منطقی این اســت که فقط به 
انــدازه نیــاز واقعی خرید کنیــم، از تغییر الگوهــای معمول مصرف 
خــودداری نماییــم، روال عــادی زندگــی را حفظ کنیــم و در مواقع 

لازم به یک‌دیگر کمک کنیم.

خلاقیت در تفریح داشته باشید! •
خــود  روزانــه  برنامــه  در  را  خلاقانــه  تفریحــات  ازسوی‌دیگــر، 
بگنجانید. شما به‌شدت نیازمند تخلیه هیجانات منفی هستید و 
تفریحات خلاقانه می‌توانند این نیاز را به‌خوبی برطرف کنند. این 
فعالیت‌ها قادرند احســاس مثبت و نشــاط را به شما بازگردانند. 
فرقــی نمی‌کند این تفریحات در فضای داخلی خانه انجام شــود 
یــا در محیط‌هــای بیرونــی؛ مهــم ایــن اســت کــه فعالیت‌هــایی را 
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انتخاب کنید که برای شما جذابیت و لذت واقعی داشته باشند. 
تنوع‌بخشیدن به این تفریحات نیز نکته کلیدی اســت که نباید 

از آن غافل شد.

فعالیت‌های اجتماعی مفید •
نکته بعدی این است: در حد توان خود، در کارهای جمعیِِ مثبت 
بــرای کمــک بــه جنگ مشــارکت کنید. هــر کــدام از مــا باتوجه‌به 
توانایی‌ها و امکاناتی که داریم، می‌توانیم ســهمی در این مسیر 
داشــته باشیم. در این ایام، در مسیر حرکت خود در خیابان‌ها، 
مشاهده می‌کنیم که برخی از مردم، در حال کمک و رفع نیازهای 
دیگران هستند. این رفتارها نشان‌دهنده این است که برخی در 
این شرایط، حاضرند بدون سودجویی، به نیازمندان کمک کنند 

و رفتارهای زیبا و امیدبخشی را از خود نشان دهند. 
نکتــه بعدی که در دســته تکنیک‌های رفتاری بایــد به آن توجه 
کرد، کارهایی است که نباید انجام دهیم. در کنار انجام اقدامات 
مثبــت و هدفمنــد، چند رفتار خــاص وجود دارد که بایــد از آن‌ها 

پرهیز کنیم:
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از چک‌کردن مداوم اخبار بپرهیزید! •
اولیــن مورد، پیگیری مداوم اخبار اســت. البته لازم اســت که در 
جریــان اتفاقــات باشیم و اخبار رســمی، مثل رســانه ملــی و منابع 
معتبــر را پیــگیری کنیم؛ اما مشــکل، زمانــی آغاز می‌شــود که فرد، 
مدام و به‌صورت وسواس‌گونه اخبار را چک کند! این رفتار باعث 
افزایــش اســترس و نگرانی می‌شــود؛ زیرا دائماًً در حال پرســش 
از وضعیــت و خبرهــای تــازه اســت: »الان چــه شــد؟ کجــا آسیــب 
دیدیــم؟ چه اتفاقی افتاد؟« این پیــگیری بی‌وقفه، نه‌تنها خود 
فرد را تحت‌فشــار قرار می‌دهد؛ بلکه موجب اســترس بیشــتر در 
ـ نیز می‌شود؛ بنابراین توصیه  ـ به‌ویژه کودکان ـ اعضای خانواده ـ
ر اخبار اجتناب کنید تا سطح استرس  می‌شود که از چک‌کردن مکرّّ
و فشار روحی کاهش یابد و بهتر بتوانید شرایط را مدیریت کنید.

مراقب شایعات باشید! •
نکتــه مهم بعــدی در تکنیک‌های رفتاری، پرهیــز از گوش‌دادن و 
انتشار اخبار غیرموثق و شایعات است. در دوران جنگ، شایعات 
بسیــار زیــاد پخــش می‌شــود و بایــد به‌شــدت مراقــب باشیــم. 
هــر خــبری را بــدون بررســی و اطمینــان از منبــع معتبــر نپذیریــم و 
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زودبــاور نباشیــم. چک‌کــردن منابــع و دادن اطلاعــات دقیــق و 
مثبت بــه اطرافیانمان بسیار اهمیــت دارد. به‌جای گفتن جملات 
ناامیدکننده و پرتنش مانند »وای الان چه‌کار کنیم؟« بهتر است 
با زبان مثبت صحبت کنیم و جنبه‌های امیدبخش را به هم منتقل 
کنیــم. اگر کســی در اطرافمان اســترس دارد، بــا او صحبت کنیم و 
آرامــش دهیــم. حتی زمانــی که خودمــان از نظــر درونی مضطرب 
یا آشــفته هســتیم، ســعی کنیم ظاهر آرام و متین داشته باشیم. 
در روایــت داریــم امیرالمؤمنین؟ع؟ فرمودند: »نْْإ لََــم تََكُُن حََلميا 
ــمْْ«؛1 یعنــی اگر به‌واقع بردبار نیســتی، وانمود کن که بردبار 

تََحََ�لََّ
َ

فَ
هستی. این کار به حفظ تعادل روانی خود و دیگران کمک می‌کند 

و فضای اطراف را مثبت‌تر و آرام‌تر نگه می‌دارد.

تکنیک‌های معنوی
به مهم‌ترین بخش تکنیک‌ها رسیدیم که بخش معنوی است.

قرآن منبع آرامش •
نکتــه اول در تکنیک‌های معنوی، ارتباط مســتمر بــا »قرآن کریم« 
اســت. قرآن، کتابی الهی و آرامش‌بخش اســت که نباید آن را در 

1. نهج‌البلاغه، حکمت 207.



38

این دوران پرالتهاب فراموش کنیم. پیشــنهاد می‌شود هم قرآن 
ـــ بخوانیم و  ـــ یعنی به‌ترتیــب، از ابتدا تا انتها ـ را بــه‌صورت ترتیبــی ـ
هــم توجه ویژه‌ای بــه سوره‌های مبارکه فتح، نصر، توحید، ناس 
و فلــق داشــته باشیم. اســاتید اخلاق و عرفان توصیــه کرده‌اند 
کــه سوره‌های توحید و فتح را برای پیروزی رزمندگان اسلام زیاد 
تلاوت کنیــم و سوره‌هــای ناس و فلق )معوذتیــن( را برای دوری 
از خطرهــا و حفــظ سلامــت روحــی و جســمی در طول روز بخوانیم. 
ر به تقویت ایمان، ایجاد آرامش در دل‌ها و  ایــن قرائت‌های مکرّّ
افزایش امید کمک می‌کند و یکی از مهم‌ترین راهکارهای معنوی 

برای مقابله با استرس و فشارهای جنگ است.

افزایش ذکر »صلوات« •
راهــکار معــنوی دوم، افزایــش ذکــر صلوات اســت. ذکــر معروف 
ل فََرََجََهُُــم« بسیــار اثرگذار  ــدٍٍ وََ عََ�جِِّ لِِ مُُحََ�مََّ ــدٍٍ وََ آ ِ عََلــی مُُحََ�مََّ

»اََللّّهُُــ�مََّ صََــ�لِّ
اســت و موجب استجابت دعاها می‌شــود. این ذکر، رحمت الهی 
را بــه ســمت ما جلــب می‌کند و تقویــت ایمان و آرامــش درونی را 
به همراه دارد؛ بنابراین توصیه می‌شــود در طول روز هر چندبار 
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که می‌توانید این صلوات را بفرستید؛ حتی هنگام انجام کارهای 
روزمره.

ذکر استغفار •
بّّی وََ أتوبُُ  ســومین نکته، ذکر اســتغفار اســت. ذکر »أســتََغفِِرُُ الَلهَ رََ
إلََيــه« را زیــاد بگوییــد؛ زیرا باعــث نزول برکت‌های الهی می‌شــود 
و در گشــایش امور، بسیــار مؤثــر اســت. طبــق توصیــه اســتادم 
آیت‌الله هادی عباسی خراسانی دامت‌برکاته، حداقل صدمرتبه 
صلوات و حداقل هفتاد مرتبه استغفار روزانه بسیار مفید است و 
می‌تواند به حفاظت روح‌وروان در شــرایط سخت کمک کند. این 

ذکرها منبع انرژی معنوی برای گذر از بحران‌ها هستند.

هم‌نوا با تسبیح هستی شوید! •
نکتــه چهارم در تکنیک‌هــای معنوی، توجه به تســبیح خداوند و 
ــدّّوس« اســت. 

ُ
ذکرهــای پرمعنــا ماننــد »سُُــبحانََ الله« و »سُُــبّّوحٌٌ قُ

این اذکار، خاصیتی دارند که وابســتگی‌های ما به دنیا را کاهش 
می‌دهنــد. وقتــی تعلقــات ما به دنیا کم‌تر شــود، منشــأ بسیاری 
از  تــرس  و  از وابســتگی  کــه ناشــی  از اضطراب‌هــا و نگرانی‌هــا 
ازدســت‌دادن دارایی‌هــا و موقعیت‌هاســت، کاهش می‌یابد. با 
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ــدّّوس«، می‌توانیم آرامش 
ُ

گفتن مرتب »سُُــبحانََ الله« و »سُُــبّّوحٌٌ قُ
روحی خود را افزایش دهیم و از چنگال نگرانی‌های دنیوی رهایی 

یابیم.

با صحیفه سجادیه مأنوس شویم! •
ـ به‌ویژه  پنجم، توصیه شده است که دعاهای صحیفه سجادیه ـ
دعــای بیســت‌وهفتم که دعــای مرزداران اســت و بــرای پیروزی 
و حمایــت ســربازان رشیــد اسلام خوانــده می‌شــود ــــ را بــه طور 
منظم بخوانید و با آن انس بگیرید. این اذکار و دعاها بهعنوان 
منابعی غنی از انرژی معنوی، موجب تقویت ایمان، آرامش قلب و 

استحکام روح در برابر سختی‌ها و بحران‌ها می‌شوند. 

استغاثه به حضرت زهرا؟سها؟ •
نکتــه ششــم، انجــام نماز اســتغاثه به حضــرت فاطمــه زهرا؟سها؟ 
اســت. ایــن نمــاز، شــامل دو رکعت اســت که شــکل آن مشــابه 
 

ُ
نماز صبح می‌باشــد و بعد از آن، دعــایی مانند »اََغیثینی یا فاطِِمََةُ

هراء« خوانده می‌شــود که در آن از حضرت صدیقه کبری؟سها؟ 
ال�زََّ

طلــب یــاری و مددخواهی می‌شــود. روایــات و تجربیــات بزرگان 
دیــن، ماننــد حضــرت امــام خمینــی؟ره؟، آیــت‌الله گلپایگانــی، 
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آیــت‌الله اراکی و آیت‌الله عباســی خراســانی نقــل کرده‌اند که در 
زمان سختی‌ها و فشارهای شدید، مانند دوران رضاخان و دوران 
کشف حجاب، خواندن نماز استغاثه به حضرت زهرا؟سها؟ همراه با 
دعا و توســل، ســبب رفع بلا و نجات مردم شده است. مثلاً نقل 
می‌کنند که پس از خواندن نماز استغاثه، در همان روز یا روز بعد، 
رضاخان از قدرت کنار زده شــد و دســتش از مردم کوتاه گردید. 
ایــن مثال‌ها نشــان می‌دهد که دعا و توســل بــه اهل‌بیت؟عهم؟ 
بسیــار اثرگذار اســت. ما باید در ســختی‌ها و مشــکلات به درگاه 
خــدا و اهل‌بیــت؟عهم؟ پناه ببریم و آن‌ها را واســطه رحمت و لطف 
الهــی قــرار دهیم تــا مورد عنایت و حمایت قرار گیریــم و از بلاها و 

مشکلات نجات یابیم.

حدیث کسا در خانه بخوانید! •
نکتــه هفتــم، خوانــدن حدیــث کســاء در خانــه اســت. خواندن 
حدیــث کســاء باعث ایجــاد امنیت در خانــه می‌شــود و هم‌زمان 
غــم، اضطــراب و نگرانی‌هــا را کاهــش می‌دهد. توصیه می‌شــود 
ایــن حدیث شریــف را در فضای خانه‌هایتــان بخوانید تا برکت و 

آرامش معنوی به آنجا جریان یابد.
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ارتباط با فرمانده را حفظ کنید! •
نکتــه هشــتم، در دعــای فرج و ارتبــاط با امام‌زمــان؟عج؟ نهفته 
اســت. یکی از راه‌های مهمِِ تقویت معنوی و امید در این دوران، 
خواندن دعای فرج، دعای سلامتی امام‌زمان؟عج؟ و دعاهایی 
مانند دعای عهد و اللهم بلّّغ مولای است. ارتباط معنوی با حضرت 
ولیعصر؟عج؟ که فرمانده عصر حاضر در این جنگ آخرالزمانی 
است، نباید فراموش شود. این ارتباط، موجب قوت قلب و امید 

به برگشت عدالت و ظهور حضرت مهدی؟عج؟ می‌شود.

صدقه یادتان نرود! •
ـ حتی مبالغ کوچک، چه  راهکار نهم، صدقه‌دادن است. صدقه ـ
ـــ بسیار اثرگذار اســت.  روزانــه باشــد و چــه در فواصل چندروزه ـ
صدقــه بــرای خودتــان، عزیزانتان، رهبــر معظم انــقلاب دام عزّّه 
و ســربازان فــداکار اسلام ســبب افزایــش بــرکات، حفــظ سلامت 
و پیروزی می‌شــود. صدقــه یکــی از راه‌هــای مهــم تقویت روحیه 
و آرامــش در بحران‌هاســت و اثــرات معــنوی و دنیوی آن بسیــار 

ارزشمند است. 
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دست‌ها به دعا •
دهمیــن مورد از تکنیک‌هــای معــنوی، دعاکــردن بــرای پیروزی و 
مََالَا وََ  سلامتی اســت. می‌توانید دعاهایی مانند »أللّّهُُــ�مََّ انصُُرِِ الإس
 المُُســلِِمِِینََ«1 و آیات 

َ
لِِ الکُُفرََ وََ أهلََهُُ. أللّّهُُ�مََّ انصُُر جُُیُُوشَ

ُ
أهلََــهُُ وََ اخــذُ

تّْْ�بِّ 
َ

مْْرِِنََــا وََثَ
َ
نََا فِِــي أَ

َ
نُُوبََنََــا وََإِِسْْــرََافَ

ُ
نََّ�بَّــا اغْْفِِرْْ لََنََــا ذُ قــرآن کریــم، ماننــد »رََ

دََامََنََــا وََانْْصُُرْْنََا عََــلََى الْْقََوْْمِِ الْْكََافِِرِِنََي«2 را بخوانید. این دعاها هم 
ْ

قْ
َ
أَ

در نمــاز و هم خــارج از نماز بسیار مؤثرند. دعــای پیروزی اسلام، 
سلامتــی ســربازان اسلام و موفقیت رهبر معظــم انقلاب دام عزّّه 
و فرماندهــان، واقعــاًً اثرگــذار اســت. هرچنــد دشــمن ابزارهــای 
نظامــی دارد و ما نیز قوی هســتیم؛ اما مهم‌تریــن و برترین سلاح 
ما ایمانمان اســت که دســت برتر را در این جنگ به ما می‌دهد. 
همچنین توصیه آیت‌الله عباسی خراسانی دامت‌برکاته این است 
که با استفاده از عدد ابجد اسم خود را محاسبه کنید و به تعداد 
آن، ذکرهــایی ماننــد »یا حافــظُُ یا حفیظ« را بگوییــد. نرم‌افزارهای 
مختلفــی برای محاســبه عــدد ابجد وجــود دارند کــه می‌توانید از 
آن‌ها استفاده کنید. این ذکر برای محافظت شخصی بسیار مفید 

1. دعای آقا مجتبی تهرانی هنگام تحویل سال. 
ل‌عمران، آیه 147.  2. سوره آ
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است. همچنین به یاد داشته باشید که ما در جبهه حق هستیم؛ 
حــق هرگز شکســت نمــی‌خورد و پیروزی آن قطعی اســت؛ چراکه 
وعده الهی راســت و جدی اســت. خداوند عالم، قادر و دل‌سوز 
اســت و به حتم، بــه وعده‌هایش عمل خواهد کــرد. این ایمان 

قوی، بزرگ‌ترین پشتوانه و قوت معنوی ما در این مسیر است.

دعای جوشن کبیر بخوانید! •
در منزل خود دعای جوشن کبیر را بخوانید. جوشن به معنای زره 
اســت و شــأن نزول این دعا حفظ رسول خدا)ص( در جنگ بود. 

این توصیه استاد ما است. ان‌شاءالله اثرگذار خواهد بود.
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و  کودکان 
جنگ بحران 

این بخش، درباره آرامش‌دادن به کودکان در دوران جنگ است 
کــه حســاسیت زیــادی دارد؛ زیرا کــودکان، دارای روحیــه لطیف و 
آسیب‌پذیــرتری هســتند و شــاید کم‌تــر با واقعیــت جنگ مواجه 

شده باشند.

محبت و تعامل بیشتر
کودکان در این دوران نیاز بیشتری به محبت و حرف‌زدن دارند. 
آن‌هــا را بیشــتر نــوازش کنیــد، بــا محبــت بــا آن‌هــا صحبــت کنید، 
ببوسیدشان و البته نباید به‌گونه‌ای باشد که کودکان احساس 
کننــد کــه اتفــاق بــدی قــرار اســت بیفتــد و محبت‌ها تنها نشــانه 
نگرانی شدید است. محبت باید در حد متعادل و آرام باشد. اگر 
نگرانی یا استرسی در کودک مشاهده کردید، او را تشویق کنید 
که احساسات و افکارش را با شما در میان بگذارد و بگویید: »بیا 
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در ایــن مورد حــرف بزنیم؛ دلت را بازکن.« این گفت‌وگوها بسیار 
مؤثر و آرامش‌بخش است.

ید! ی را جدی بگیر باز
بــازی با کودکان اهمیت زیادی دارد؛ خصوصاًً در دوران کودکی. 
بازی‌کردن باعث کاهش استرس و اضطراب آن‌ها می‌شود. حتی 
نوجوانان نیز نیازمند وقت گذراندن با خانواده هســتند و بازی، 
بخشــی از این ارتباط و کاهش اســترس اســت. نکتــه قابل‌توجه 
این اســت که کودکان در جنگ بیشــتر نگران از دست‌دادن پدر 
و مــادر خود هســتند تا خودشــان؛ پس بایــد به آن‌هــا اطمینان 
خاطــر بدهید که اتفاق بــدی نخواهد افتاد و خانواده کنارشــان 
است. بگویید: »ما همراه تو هستیم و ان‌شاءالله از این جنگ با 
هم پیروز بیرون می‌آییم.« این بیمه عاطفی برای کودکان نقش 

بسیار مهمی در حفظ آرامش و امید آن‌ها دارد.

آرام باشید! خودتان 
بسیاری از اســترس‌ها و ترس‌های کودکان، ناشــی از استرس‌ها 
و نگرانی‌هــای پــدر و مادر و بزرگ‌ترهاســت. وقتــی بزرگ‌ترها در 
خانــه نگــران و مضطرب هســتند یا واکنش‌های ترســناک نشــان 
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می‌دهنــد، ایــن نگرانی‌ها به طور ناخواســته به کــودکان انتقال 
پیدا می‌کند. مثلاً اگر خود پدر و مادر از دیدن یک چیز ساده مثل 
سوســک بترســند و واکنش‌هــای هیجانی مانند جیغ‌زدن نشــان 
دهنــد، کــودک نیــز این رفتار را مشــاهده کرده و فکــر می‌کند که 
بایــد از آن چیز بترســد؛ امــا اگر بزرگ‌ترها آرام و کنترل‌شــده رفتار 
کنند و دائم نگویند »وای چه‌کار کنیم؟!«، »چرا این‌طور شد؟!« و 
»فلان اتفاق افتاد!« کودک نیز کم‌کم احساس ترس و اضطراب 
خواهد کرد. کنترل و آرامش والدین، کلیدی اســت برای کاهش 
اســترس کــودکان؛ چون احســاس امنیــت و آرامش کــودکان به 
رفتار و هیجانات اطرافیانشــان وابسته است؛ بنابراین بزرگ‌ترها 
باید تاحدامکان با حفظ خون‌سردی و آرامش، به کودکان امنیت 
روانی بدهند و از انتقال نگرانی‌های خود به آن‌ها جلوگیری کنند.

دسترسی کودکان به اخبار را محدود کنید!
محدودکــردن دسترســی آن‌ها به اخبار جنگ بسیار مهم اســت. 
نباید اجازه بدهیم کودکان به طور مداوم و بی‌وقفه در معرض 
ـ مانند  ـ به‌خصوص اخبــار ناراحت‌کننده و دل‌خراش ـ اخبــار جنگ ـ
کشت‌وکشــتار و صحنه‌های خشــونت‌آمیز قرار بگیرنــد. این نوع 
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اخبــار می‌توانــد بــه روحیــه و سلامــت روان کــودکان به‌شــدت 
آسیب بزند. البته لازم است واقعیت‌ها را به کودکان گفته شود؛ 
اما در کنار این واقعیت‌ها باید چشماندازهای مثبت نیز به آن‌ها 

منتقل شود تا احساس ناامیدی نکنند.

نان باشید! آ مراقب باورهای 
بایــد مراقــب باشیــم کــه باورهــای منفــی و وحشــت‌آفرین بــه 
کــودکان منتقل نشــود. درســت اســت کــه آمریــکا و قدرت‌های 
بزرگ توانایی‌هــایی دارنــد؛ امــا نبایــد از توانمندی‌هــا و قــدرت 
ایمان خودمان غافل و ناامید شویم. به تعبیر مقام معظم رهبری 
دامت‌برکاته، اگر آمریکا وارد جنگ شــود بیشــترین آسیب را خود 
خواهد دید و اگر عاقلانه رفتار کند، بهتر است وارد جنگ نشود؛ 
بنابرایــن، واقعیت‌هــا را به کــودکان بگویید؛ ولی بــا امید و دید 
مثبت همراه کنید و از افسانه‌سازی و بزرگ‌نمایی ترس‌ها درباره 
قدرت‌هــای دنیــا خودداری کنید. این رویکــرد، به حفظ آرامش و 
اعتمادبه‌نفس کودکان کمک می‌کند و از ایجاد اضطراب و نگرانی 

بی‌مورد در آن‌ها جلوگیری می‌کند.
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زندان خود مسئولیت بدهید! به فر
یکی دیگر از مهم‌ترین اقدامات، سپردن مسئولیت‌های متناسب 
با ســن و توانشــان به آن‌ها اســت. مــثلاً در کارهــای خریدکردن 
یــا کارهــای خانــه به بچه‌هــا وظایفی بدهید تا مشــغول شــوند. 
ایــن مشــغولیت، ذهــن آن‌ها را از اســترس و نگرانــی دور می‌کند 
و بــه آرامش روانی‌شــان کمــک می‌کند. البته بایــد دقت کرد که 
مســئولیت‌ها متناســب بــا تــوان و ســن کودک باشــد و از فشــار 

بیش‌ازحد به آن‌ها پرهیز شود. 

یح! زنگ‌تفر
علاوه‌بــر ایــن، اوقات فراغــت و تفریحــات کودکان را کــم نکنید. 
به‌خصوص در ایام تابستان که کودکان مدرسه نمی‌روند، نباید 
آن‌هــا را تنهــا در خانــه نگه داشــت و از ترس جنگ محــدود کرد. 
بهتر اســت ســاعت‌هایی را به بازی و تفریح در بیرون یا در محیط 
خانــه اختصاص دهید، با آن‌ها بازی کنید، دیدوبازدید داشــته 
باشیــد و اگر شــرایط اجازه می‌دهد برخــی برنامه‌های تفریحی که 

قبلاً برنامه‌ریزی شده بود را دنبال کنید.
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این فعالیت‌ها از احساس خمودگی و بی‌حالی کودکان جلوگیری 
می‌کنــد و کمــک می‌کند اســترس و اضطراب آن‌هــا کاهش یابد. 
نگذاریــد کــودک حــس کند گرفتــار و بی‌تحــرک اســت؛ چون این 
باعــث تشــدید نگرانی‌هــا و اســترس‌های روحــی می‌شــود. در 
مجمــوع، مســئولیت‌دادن و ایجــاد فضــای تفریحــی و شــاد بــرای 
کــودکان، کلیــد حفــظ آرامــش و سلامــت روانــی آن‌ها در شــرایط 

بحران است.
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گفت‌وگوهای  یت  مدیر
بحران شرایط  در  چالشی 

در مواجهــه بــا افــرادی که در شــرایط بحــران، مواضعــی مخالف با 
سیاســت‌های مقاومت اتخاذ می‌کنند، بهترین راهکار این اســت 
کــه از ورود بــه بحث‌هــای »چرامــحور« و جدل‌هــای بی‌حاصــل 
خــودداری کنیــم و آن را بــه ســمت »چگونه‌مــحور« سوق دهیم. 
به‌جــای تمرکــز بر »چــرا این اتفــاق افتــاد؟«، باید گفت‌وگــو را به 
سمت »چگونه می‌توانیم این وضعیت را مدیریت کنیم« هدایت 
نماییــم. در ایــن شــرایط حســاس، مــا درگیــر یــک جنــگ عقیدتی 
هســتیم کــه هماننــد واقعــه کــربلا، بی‌طرفــی در آن معنا نــدارد. 
تجربــه سوریــه به‌وضوح نشــان داد کــه عدم حــضور فعال، چه 

عواقب جبران‌ناپذیری می‌تواند داشته باشد.
رویکرد صحیح در این گفت‌وگوها، برخورد هم‌دلانه است. باید 
با گفتن جملاتی مانند »ما نگرانی شما را درک می‌کنیم« یا »ما هم 
مانند شــما از جنگ، متأثر هســتیم«، فضای گفت‌وگو را از تقابل، 
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به تفاهم تغییر دهیم. نکته کلیدی این است که تأکید کنیم در 
شــرایط فعلی، زمان بحث‌های نظری گذشــته و حالا وقت عمل و 
هم‌بســتگی اســت. جالب این‌که حتی بسیاری از مخالفانِِ سابق 
نیز در این شرایط خاص، از مواضع ملی حمایت می‌کنند که خود، 

نشان‌دهنده اهمیت وحدت در بحران‌هاست.
برای کودکان و نوجوانانی که ممکن است درگیر دوگانگی شوند 
نیــز بایــد برنامــه‌ریزی تربیتــی بلندمــدت داشــت؛ اما در شــرایط 
بحــران فعلــی، بهترین راهــکار، پرهیــز از مجادلات بی‌ثمــر و تمرکز 
بــر اقدامات ســازنده اســت. به‌خاطر داشــته باشیم کــه در این 
شرایط، اثربخشی و عمل‌گرایی، بسیار ارزشمندتر از اثبات حقانیت 
نــظری اســت. گاهی یک ســکوت آگاهانه همراه بــا اقدام عملی 
مفید، می‌تواند تأثیری به‌مراتب بیشــتر از ساعت‌ها بحث‌وجدل 

داشته باشد.


