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گاهی زندگی از کنترل ما خارج می‌شود، به همین 
سادگی. هیچ کاری هم از دست کسی برنمی‌‌آید. 
هم  پشت‌سر  نگران‌کننده  خبرهای  و  اتفاقات 
می‌آیند، مشکلات بزرگ و کوچک فشار می‌آورند 
و مــا حــس می‌کنیم تــمــام وجــودمــان پــر از درد 
و سنگینی اســت. وقتی زنــدگــی روی ایــن مــدار 
می‌افتد، یاد ضرب‌المثل قدیمی می‌افتم: »ترس 
از خود مرگ هم بدتر است«. به همین کوتاهی و 
درستی. وقتی نمی‌توانیم چیزی را تغییر دهیم، 
چــرا وحــشــت بــه دل خــودمــان و اطــرافــیــان‌مــان 

بیندازیم؟
ــراب هــیــچ مــســألــه‌ای را حل  ــطـ اســـتـــرس و اضـ
نمی‌کند. وقتی مدام نگران هستیم و هر لحظه 
یا  می‌کنیم  پایین  و  بــالا  را  ناراحت‌کننده  اخبار 
برای آینده حدس می‌زنیم، نه‌تنها مشکلی حل 
نمی‌شود بلکه حــال‌مــان بد و بدتر مــی‌شــود. از 
آن طــرف صــورت‌مــان از غصه مچاله می‌شود و 
که دوست‌شان داریــم از دیــدن حال بد  کسانی 
ما مضطرب می‌شوند، دردی به دردشان اضافه 
مــی‌شــود و ایــن چــرخــه هیچ ســـودی نـــدارد جز 

خستگی و دلشوره. 
که نفسی  کار این است  در این شرایط بهترین 
عمیق بکشیم و بر مدیریت افکار و اعصاب خود 
آرام باشیم و با مهربانی  کنیم. می‌توانیم  تمرکز 
به دیگران به آنها امید دهیم. یک جمله ساده، 
یک تماس کوتاه، یک نگاه گرم یا حتی یک پیام 
، می‌تواند دل خانواده و دوستان‌مان  محبت‌آمیز
کنند،  کند. وقتی اطرافیان‌مان احساس  آرام  را 
که به حال‌شان اهمیت می‌دهد،  کسی هست 
انگیزه‌شان بــرای تحمل روزهــای سخت بیشتر 

می‌شود. 
قطعا نمی‌توانیم سختی‌ها را آســان و مشکلات 
کنیم اما یک حضور آرام و پر از مهربانی،  را حل 
گاهی نور کوچکی است که دل‌ها را روشن می‌کند 

و حس امنیت می‌دهد. 
مسیر زندگی همیشه بالا و پایین دارد و هیچ‌کس 
کنترل اضــطــراب،  گــر  از آن مصون نیست. امــا ا
کنار گذاشتن نگرانی‌های بیهوده، و صرف انرژی 
بـــرای مهربانی و امــیــد بــه دیــگــران را بیاموزیم، 
که هر روز پیش چشم  حال خودمان و جهانی 

می‌بینیم بهتر می‌شود.
ترس از روزهای سخت یا از مرگ، هرگز نباید بر دل 
و جان‌مان بنشیند. آرامش، امید و همراهی، راه 
عبور از طوفان‌هایی است که زندگی بر سر راه‌مان 

قرار می‌دهد. 

یادداشت
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ساناز قنبری
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آنهایی که طعم تلخ جنگ را در هر گوشه از جهان و در هر برهه از زمان چشیده‌اند، 
می‌دانند که جنگ، با هر شکل و شدت و مدت زمانی که رخ دهد، تنها روی نقشه‌های 
سیاسی جهان خط نمی‌کشد؛ بر روح و روان مردم، خانواده‌ها، کودکان و حتی حافظه 
جمعی یک ملت نقش‌های عمیق و ماندگار می‌گذارد. انفجارها خاموش می‌شوند و 
صداها فروکش می‌کنند اما مسیر بازگشت به زندگی عادی، تازه از همان لحظه سکوت 
آغاز می‌شود. بسیاری از برنامه‌های اجتماعی در روزهای پس از جنگ تلاشی است 
؛ راهی که میلیون‌ها انسان پس از تجربه جنگ باید طی کنند  برای فهم همین مسیر
تا دوباره »زندگی« را لمس کنند. در جهانی که تنش‌ها و درگیری‌ها در نقاط مختلف 
استمرار دارد، پرسش »چگونه باید بعد از جنگ به زندگی بازگشت« یک پرسش 
جهانی است اما پاسخ آن اغلب در کوچک‌ترین جزئیات زندگی روزمره و حلقه گرم 

خانواده شکل می‌گیرد. 

     زندگی بعد از جنگ؛ سکوتی که از خود جنگ سخت‌تر است 

که  کید می‌کنند  کارشناسان روان‌‌شناسی و جامعه‌شناسی خانواده سال‌هاست تا
که افــراد باید در ظاهر به  سخت‌ترین بخش جنگ، مرحله بعد از آن است؛ زمانی 

خانه‌های خود برگردند اما درواقع هنوز در میدان نبردی نامرئی زندگی می‌کنند. 
خانواده‌ها پس از جنگ با یک پدیده مشترک مواجه می‌شوند: »بازتعریف زندگی«. 
جنگ چیدمان عاطفی خانواده را به‌هم می‌ریزد؛ نقش‌ها تغییر می‌کنند، احساس 
امنیت از بین می‌رود و آنچه زمانی بدیهی بوده_ از خواب آرام گرفته تا صدای خنده 

کودکان_ تبدیل به آرزو می‌شود. 
به اعتقاد افرادی که سال‌ها برای کمک به بازماندگان جنگ کار کرده‌اند، مردم فکر 
می‌کنند وقتی جنگ تمام می‌شود مشکلات هم تمام می‌شود اما واقعیت این است 
که پایان جنگ آغاز بازسازی روان است. مغز انسان به‌طور طبیعی امنیت را اساس 
گاهی  زندگی می‌داند؛ و وقتی این پایه آسیب ببیند، بازسازی آن زمان، حمایت و آ

می‌خواهد. 

     خانواده، نخستین جایی که زندگی دوباره شکل می‌گیرد 

بازگشت به زندگی عــادی بــدون توجه به نقش خــانــواده ممکن نیست. خانواده 
نخستین پناهگاه انسان است و توانایی آن برای بازسازی می‌تواند سرعت و کیفیت 

روند بهبود را تعیین کند. 
بعد از روزهــای جنگ و بمباران، بسیاری از نقش‌های خانوادگی از هم می‌پاشد. 
برخی اعضا ممکن است به‌دلیل حضور در میدان جنگ دچار آسیب بدنی یا روحی 
شده باشند. برخی خانواده‌ها عزیز خود را از دست داده‌اند و با سوگ‌های طولانی 
و پیچیده دست ‌و پنجه نرم می‌کنند. کودکان دچار اضطراب جدایی، شب‌ادراری، 
یا  پرخاشگری  کابوس،  درگیر  بزرگسالان  می‌شوند.  طولانی  سکوت‌های  یا  لکنت 

بی‌حوصلگی‌اند. 
کند، می‌تواند به  گسست  را دچــار  که جنگ می‌تواند خــانــواده‌هــا  امــا همان‌طور 
گر خانواده‌ها بدانند چگونه از ظرفیت  شکل‌گیری پیوندهای تازه هم منجر شود. ا

ارتباطی خود استفاده و آن را تقویت کنند. 
کارشناسان خانواده‌درمانی توصیه می‌کنند بازگشت به زندگی عادی باید از موارد 
ساده آغاز شود: »بازگشت به روتین‌های روزانه مثل صرف غذا کنار هم، گفت‌وگوهای 
کوتاه اما مداوم درباره احساسات، ایجاد فضای امن برای کودکان جهت بیان ترس‌ها، 
در  اعضا  دادن  مشارکت  و  احساسی  پنهان‌کاری  یا  سنگین  سکوت‌های  از  پرهیز 
تصمیم‌های کوچک خانوادگی.« این اقدامات کوچک، احساس کنترل و امنیت را 

پس از یک دوره طولانی بی‌ثباتی احیا می‌کند. 

      زخم‌هایی که دیده نمی‌شوند، اما واقعی‌اند 

اصطلاحی وجود دارد به‌نام »آسیب روانی پیچیده«؛ یعنی مجموعه‌ای از زخم‌های 
درونی که در اثر تجربه‌های مکرر و شدید ایجاد می‌شوند. جنگ یکی از مهم‌ترین 

عوامل این نوع آسیب است. 
افرادی که جنگ را تجربه کرده‌اند ممکن است با علائمی مانند کابوس‌های شبانه، 
افسردگی  نجات‌یافتگی،  گناه  احساس  گهانی،  نا خشم‌های  اضطرابی،  حملات 

عمیق، بی‌خوابی یا بی‌اشتهایی و ترس از مکان‌های شلوغ مواجه شوند. 
که روان انسان انعطاف‌پذیر اســت. مطالعات و  اما واقعیت امیدبخش این است 
که روابط حمایتی قوی، دسترسی به مداخلات  پژوهش‌ها نشان می‌دهد افرادی 
درمانی و فرصت‌های مشارکت در اجتماع دارند، با احتمال بسیار بیشتری به زندگی 

عادی بازمی‌گردند. 

     کودکان؛ ظریف‌ترین قربانیان خاموش 

هیچ تحلیل و گزارشی درباره بازگشت به زندگی بعد از جنگ، بدون توجه به کودکان 
کامل نیست. آنها بیش از هر گروه دیگری آسیب‌پذیرند و درک‌شان از جهان هنوز در 

مرحله شکل‌گیری است. 
کودکان پس از جنگ اغلب رفتارهایی نشان می‌دهند مانند: چسبندگی شدید به 
والدین، اختلال خواب، کابوس، مشکلات تمرکز در مدرسه و بازی‌های خشن یا تکرار 

صحنه‌هایی که دیده‌اند. 
یک پژوهشگر حوزه تروما، می‌نویسد: »کودکانی که بعد از جنگ به 
محیط‌های باثبات، محبت‌آمیز و قابل پیش‌بینی برگردند، به‌سرعت 
روند ترمیم روانی را طی می‌کنند. اما نبود این سه رکن، روند بهبود را 

بسیار دشوار می‌کند.«
کــودکــان الزما دربـــاره آنچه دیــده‌انــد حرف  که  والــدیــن باید بدانند 
نمی‌زنند، اما تمام آن را با رفتارشان نشان می‌دهند. پاسخ به این 

گاهی و محبت همراه باشد. رفتارها باید با حوصله، آ

     نقش جامعه؛ چگونه یک شهر دوباره نفس می‌کشد؟ 

بازگشت به زندگی عادی فقط یک فرآیند فردی نیست؛ یک پروژه 
اجتماعی است. بعد از جنگ، شهرها شبیه بیمارانی هستند که هم 

به مراقبت جسمی نیاز دارند و هم به مراقبت روانی. 
بازسازی ساختمان‌ها و زیرساخت‌ها مهم است، اما بازسازی اعتماد 
کنند  ــاره احساس  . مــردم نیاز دارنــد دوب و روحیه اجتماعی مهم‌تر

»با‌هم‌بودن« ارزشمند است. فضاهای عمومی، مراسم‌های اجتماعی، جشن‌های 
کوچک محلی و حتی بازارهای هفتگی، می‌توانند احساس زندگی را پس از دوره‌ای 

طولانی از ترس و گسست اجتماعی زنده کنند. 
کشورهای مختلف نشان  ، پروژه‌های »بازسازی اجتماعی« در  در سال‌های اخیر
کز  کتابخانه‌های عمومی، مرا که ایجاد فضاهای مشارکتی مثل پارک‌ها،  داده‌انــد 
فرهنگی و برنامه‌های داوطلبانه، نقش چشمگیری در بازگشت مردم به زندگی روزمره 

دارد. 

     کار، مدرسه، روتین؛ ستون‌های زندگی عادی 

یکی از مهم‌ترین توصیه‌های متخصصان برای بازگشت به زندگی عادی، بازگشت 
تدریجی به روتین‌های کاری و آموزشی است. انسان زمانی احساس امنیت می‌کند 
« خواهد بــود. روتین، پیش‌بینی‌پذیری مــی‌آورد و  که بداند »روز بعد شبیه امــروز

پیش‌بینی‌پذیری، حس کنترل و امنیت.
گر دشوار باشد، به‌معنای بازیابی احساس  کار حتی ا برای بزرگسالان، بازگشت به 
ارزشــمــنــدی اســت. بــرای کــودکــان، مــدرســه فرصتی اســت بــرای برگشتن بــه جمع 
همسالان، بــازی، یادگیری و تجربه دوبــاره روزمرگی سالم. البته این بازگشت باید 
تدریجی باشد. فشار زیاد در روزهای اول، می‌تواند روند بهبود را کُند کند. بهتر است 

افراد مسیر کار و تحصیل را با قدم‌های کوچک، اما پیوسته آغاز کنند. 

     تاب‌آوری؛ نیرویی که در سخت‌ترین روزها شکل می‌گیرد 

کلیدواژه‌های مهم در روانشناسی پس از جنگ است. تاب‌آوری  تــاب‌آوری یکی از 
به‌معنای نترسیدن یا ضربه‌ناپذیری نیست؛ بلکه توانایی بازگشت پس از تجربه‌های 

سخت است. 
پژوهش‌ها نشان می‌دهد تاب‌آوری مجموعه‌ای از مهارت‌هاست 
و می‌توان آن را در خود و خانواده تقویت کرد: »مهارت حل مسأله، 
مدیریت استرس، حمایت اجتماعی، امید، داشتن هدف و پذیرش 

شرایط.«
افرادی که این مهارت‌ها را در دوران پس از جنگ تقویت می‌کنند، 

سریع‌تر و سالم‌تر به زندگی عادی بازمی‌گردند. 

     خاطره‌نگاری؛ مسیر تبدیل رنج به معنا 

یکی از شیوه‌های مؤثر برای عبور از تجربه‌های سخت، تبدیل آنها 
به روایت است.

پـــژوهـــش‌هـــای مــتــعــددی نــشــان مـــی‌دهـــد نــوشــتــن تــجــربــه‌هــای 
کند آنها را پــردازش،  تلخ، از جمله جنگ، می‌تواند به افــراد کمک 
طبقه‌بندی و سپس رها کنند. خانواده‌ها می‌توانند با تشویق اعضا 

به نوشتن خاطرات، ثبت احساسات روزانــه، یا حتی روایت شفاهی، روند ترمیم را 
سرعت ببخشند.

     بازگشت امید؛ فراتر از یک واژه 

گرچه جنگ به معنای از دست دادن چیزهای بسیاری است اما در دل همین از  ا
دست دادن‌ها، فرصتی برای معنادهی دوباره به زندگی ایجاد می‌شود. امید، برخلاف 

تصور عمومی، یک احساس نیست؛ یک مهارت است. 
گر کوچک باشند. یک لامپ که شب  امید یعنی شناخت امکانات واقعی آینده، حتی ا
اول بعد از جنگ روشن می‌شود، یک مدرسه‌ای که دوباره باز می‌شود، یک جشن 
کوچک محلی، یا حتی خنده یک کودک. بازگشت به زندگی عادی یعنی کشف دوباره 

همین نشانه‌ها و ساختن معنای تازه از آنها.

 از آزمایشگاه تا میدان ایمان

دوران  شــجــاع  رزمــنــدگــان  از  کی  مهدوی‌نیا منصور  شهید 
کــه نامش بــا رشــادت‌هــای عملیات‌های  دفــاع‌مــقــدس بــود 
کی گره خورده است. او در سال‌های نوجوانی با آغاز  ـ خا آبی ـ
کرد و  جنگ تحمیلی عراق علیه ایــران، احساس مسئولیت 
راهی جبهه‌های جنوب شد. روحیه‌ای آرام، ایمانی استوار 
گی‌ها  و علاقه‌ای عمیق به اهل بیت‌)ع( داشت و همین ویژ
سبب شد در میان هم‌رزمانش به اخلاص و شجاعت شناخته 

گــذرانــدن دوره‌هــــای سخت  کــی بعد از  ــود. مــهــدوی‌نــیــا شـ
انتخاب  عملیاتی  یگان‌های  در  غــواص  به‌عنوان  نظامی، 
شد؛ مسئولیتی بزرگ که نیازمند آمادگی جسمانی بالا، صبر 
کامل، شبانه و در  و توکل زیاد بود. غواصان باید در سکوت 
دل آب‌هــای سرد و تاریک ارونــد پیشروی می‌کردند تا مسیر 
کنند. او با انگیزه‌ای الهی این  را برای نیروهای دیگر هموار 
ماموریت دشوار را پذیرفت و بارها در تمرین‌ها و عملیات‌ها از 

خود استقامت نشان داد. 
در عملیات کربلای 4 که در دی 1365 با هدف گشودن راهی به 
کی به‌عنوان غواص  سوی بصره انجام شد، منصور مهدوی‌نیا
خط‌شکن وارد عمل شد. دشمن با آتش سنگین و آمادگی 
قبلی مقاومت کرد اما او و همرزمانش با شجاعت پیش رفتند. 
سرانجام این رزمنده دلاور در همان عملیات، جان خود را در 

راه دفاع از میهن و آرمان‌هایش فدا کرد. 

 از موج‌های اروند 
تا وصال معبود 

 خط‌شکن 
بی‌ادعای جنوب 

جنگ که تمام می‌شود، همه می‌پرسند کی خانه‌ها بازسازی 
می‌شوند اما کمتر کسی می‌پرسد قلب‌ها چه وقت؟ آری، پس 
از هر جنگی، بخشی از بازسازی در دل شهر اتفاق می‌افتد 

و بخشی در دل آدم‌هـــا. بازگشت بــه زنــدگــی عـــادی بعد از 
تجربه ویرانی، داستانی طولانی است؛ داستانی که از داخل 
خانواده‌ها آرام  تــاش  از  و  کوچک  روتین‌های  از   خانه‌ها، 

 آغاز می‌شود. 
در روزهای پس از بمباران و جنگ، صدای انفجارها خاموش 
می‌شود اما سکوتی سنگین جای آن را می‌گیرد؛ سکوتی که 
اغلب از خود جنگ سخت‌تر است. خانواده‌هایی که روزهای 

تلخ را پشت سر گذاشته‌اند، حالا باید راهی برای بازگشت به 
گفت‌وگو و قدم‌های  که با امید،  کنند؛ مسیری  زندگی پیدا 

کوچک ساخته می‌شود. 
از  از جنگ فقط بازگشت  که بازگشت  ایــن اســت  واقعیت 
میدان نبرد نیست؛ بازگشت به خانه‌ای است که معنایش 
کــه دیــگــر شبیه قــبــل نیست و  کـــرده، بــه خــیــابــانــی  تغییر 
بــه روزمـــرگـــی‌ای کــه بــایــد دوبـــاره ســاخــت. خــانــواده‌هــا اما 

می‌آموزند زندگی_ حتی پس از ویرانی_ راه خود را دوباره 
پــیــدا مــی‌کــنــد. درســـت اســت کــه روزهـــای سخت جنگ و 
بمباران تمام می‌شود اما آثارش در رفتار کودکان، سکوت 
بزرگ‌ترها و اضطراب پنهان خانه‌ها باقی می‌ماند. بازگشت 
به زندگی عادی، بیش از هر چیز به‌معنای بازیابی امنیت 
است؛ امنیتی که قدم ‌به ‌قدم، با پیوند خانواده و حمایت 

جامعه ساخته می‌شود. 

گاهی زندگی بازی‌های عجیبی دارد‌؛ وقت‌هایی پیش می‌آید که به 
گرفته تا شرایط خاص محیطی و امنیتی(  هر دلیلی )از آلودگی هوا 
مجبور می‌شویم پشت دیــوارهــای امن خانه‌مان بمانیم. در این 
لحظات، خانه دیگر فقط محلی برای خوابیدن نیست و می‌شود 
تمام دنیای ما. اما چطور اجــازه ندهیم این »ماندن« به »حبس 
شدن« و »کلافگی« در خانه تبدیل نشود؟ چطور می‌توانیم از این 
که دوست‌شان  کسانی  ماندن در خانه، بــرای نزدیک‌تر شدن به 

داریم پلی بسازیم‌؟ 
در ادامه، چند پیشنهاد ساده، صمیمی و البته جذاب برای گذراندن 

این ساعت‌ها در کنار خانواده را با هم مرور می‌کنیم. 

     بازی‌های فکری‌؛ مغز را بیدار نگه دارید

یکی از بهترین کارهایی که می‌توانید در خانه انجام دهید، بیرون آوردن 
یک بازی فکری از قفسه است. شطرنج، منچ، پازل‌های بزرگ و بسیاری 
دیگر از بازی‌های قدیمی، همگی جادوی خاص خودشان را دارند و شما 

را به گذشته‌های خوش و شیرین می‌برند. 
پازل‌های هزار تکه‌ای که روی میز ناهارخوری پهن می‌شوند هم سرگرم‌‌تان 
می‌کند و هم حس همکاری خوبی بین اعضای خانواده به‌وجود می‌آورد. 
بازی‌های کلامی مثل »اسم فامیل«، چیستان‌ها و معماها هم گزینه‌های 
عالی هستند که اصلا به هیچ وسیله‌ای نیاز ندارند‌؛ فقط کافی است دور 

هم بنشینید. 

     آشپزخانه‌؛ جایی که خاطره درست می‌شود

یکی از لذت‌بخش‌ترین سرگرمی‌های خانوادگی، آشپزی کردن با هم است. 
نه لزوما یک شام رسمی بلکه به‌عنوان یک تجربه. مثلا امروز با هم پیتزا 
درســت کنیم. خمیر را با هم ورز دهیم، آن را تزئین کنیم و بعد دور میز 

بنشینیم و از دسترنج مشترک‌مان لذت ببریم. 
بچه‌ها وقتی توی آشپزخانه شریک می‌شوند، نه فقط سرگرم می‌شوند 
بلکه مهارت یاد می‌گیرند، اعتماد به نفس پیدا می‌کند و حس می‌کنند 
بخش مهمی از خــانــواده هستند. یک پیشنهاد جــذاب هم ایــن است 
که »چالش آشپزی خانوادگی« راه بیندازید. مثلا هر روز یکی از اعضای 
خانواده یک غذا بپزد و بقیه به او امتیاز بدهند. حتی می‌توانید از نتیجه 

غذاهای‌‌تان عکس بگیرید و یک آلبوم آشپزی خانوادگی بسازید که سال‌ها 
بعد ورق زدنش خودش یک سرگرمی باشد. 

     کتاب و داستان‌؛ سفر بدون چمدان

روزهای محبوس در خانه، بهترین فرصت برای کتاب خواندن هستند. 
یک رمان جذاب بردارید، روی مبل بنشینید و خودتان را به دنیای دیگر 
گر بچه دارید بلندخوانی را امتحان کنید. یعنی یک نفر بخواند  ببرید. ا
که بچه‌ها سال‌ها فراموش  گــوش بدهند. ایــن تجربه‌ای اســت  و بقیه 

نمی‌کنند. 
می‌توانید یک کتاب مشترک انتخاب کنید و هر شب یک فصلش را با هم 

بخوانید‌؛ بعد درباره‌‌اش حرف بزنید، نظر بدهید و بحث کنید. این کار هم 
ذهن را فعال نگه می‌دارد، هم ارتباط بین اعضای یک خانواده را عمیق‌تر 

می‌کند. 

     خلاقیت‌؛ چیزی بسازید که ماندگار بماند

کاردستی، خیاطی و ... هم ذهن را آرام می‌کنند، هم  نقاشی، طراحی، 
چیزی می‌سازند که می‌توانید نگهش دارید. لازم نیست هنرمند باشید‌؛ 
کافی است شروع کنید. با بچه‌ها می‌توانید کارهای ساده‌تری انجام دهید‌؛ 
رنگ‌آمیزی، ساختن قلعه با کارتن یا درست کردن عروسک با پارچه‌های 
قدیمی. این بازی‌ها نه هزینه‌ای دارند نه سخت و پیچیده هستند اما 

وقتی خانه 
می‌شود دنیا

فاطمه نوروزی
وزنامه‌نگار  ر

خانواده‌ها با راهکارهای ساده می‌توانند پس از روزهای جنگ و بمباران دوباره بایستند 

اضطراب جنگ؛ خانواده‌ها چه باید بکنند؟
مهدی جابری 

وزنامه‌نگار ر


