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و خانه‌هاست روحیه‌های قوی پيش‌نياز بازسازی شهر 
گفت‌وگو با دكتر سارا حاجي‌مظفري، روانشناس اجتماعي و عضو هيئت علمي دانشگاه آزاد، در آستانه روز روانشناس

با تشكر از وقتي كه در اختيار ما گذاشتيد، 
ابتدا بفرماييد تفاوت ترس سالم و اضطراب 
فلج‌كننده را چگونه مي‌توان تشخيص داد؟

در مغز ما دو مســير اصلي براي پردازش ترس وجود 
دارد كه تفاوت عملكردشــان كليد تشخيص اين دو 
حالت است. مسير واكنش فوري يا »سريع احساسي« 
كه در ترس ســالم فعال اســت، وقتي خطري واقعي 
مي‌بينيم، اطلاعات را به ســرعت به مركز ترس مغز 
مي‌رســاند و بدن بلافاصله براي جنگ يا گريز آماده 
مي‌شــود. در اين حالت، مركز منطق و تصميم‌گيري 
مغز هنوز فعال است و به ما كمك مي‌كند تا هوشيارانه 
تصميم بگيريــم. اما در اضطراب فلج‌كننده، مســير 
خاطرات ترسناك و واكنش‌هاي قديمي بيش از حد 
فعال مي‌شود و سيگنال‌هاي خطري را حتي در نبود 
خطر واقعي ارسال مي‌كند. فعال شدن اين بخش باعث 
مي‌شود عملكرد مركز منطق و تصميم‌گيري غيرقابل 
دسترس شود و فرد در حالت جمود قرار گيرد. معيار 
عملكرد نشــان مي‌دهد در ترس سالم، تصميم‌گيري 
حفظ مي‌شــود اما در اضطراب مختل مي‌شود. معيار 
زمان نيز نشان مي‌دهد ترس سالم با رفع خطر از بين 
مي‌رود، اما اضطراب فلج‌كننده حتي پس از رفع خطر 
نيز باقي مي‌ماند. در نهايت، معيار منطق بيان مي‌كند 
كه در ترس سالم واكنش متناســب با تهديد واقعي 
است اما در اضطراب واكنش متناســب با تصور فرد 

است، نه واقعيت. 
گاهــي در بحــران، افراد دچار خشــم 
مي‌شوند. چگونه مي‌توان اين خشم را به 

انرژي سازنده تبديل كرد؟
خشــم در بحران يك انرژي طبيعي و سالم است اما 
اگر مســيرش را گم كند، به پرخاشگري و انحراف به 
خصوص در نسل جوان منجر مي‌شــود. نسل جوان 
در بحران احســاس بي‌معنايي مي‌كنــد و اگر به آنها 
نشان دهيم؛ خشم‌شان مي‌تواند براي نجات ديگران 
استفاده شــود، اين خشــم به تعهد اجتماعي تبديل 
مي‌شود. كانال‌سازي خشم به اين معناست كه به جاي 
سركوب، از انرژي آن براي ساختن استفاده كنيم. ايجاد 
گروه‌هاي داوطلبانه براي كمك به آســيب‌ديدگان، 

توزيع غذا يا تعمير خانه‌ها، حــس تعلق و كارآمدي 
را برمي‌گرداند. استفاده از هنر مثل نقاشي، موسيقي 
و تئاتر براي بيان خشــم، به آن اجازه مي‌دهد بدون 
آسيب‌زدن به ديگران آزاد شــود. الگوسازي جواناني 
كه با خشم‌شان به ساختن كمك كرده‌اند نيز مي‌تواند 

الگوي خوبي براي بقيه باشد. 
چگونه مي‌توان اميد واقع‌بينانه را جايگزين 

ويروس شايعه كرد؟
شايعات مثل ويروس‌ها عمل مي‌كنند، چون در شرايط 
بحران، مغز انسان از ابهام بيزار است و دنبال پر كردن خلأ 
اطلاعاتي می‌شود. وقتي اطلاعات رسمي صادقانه كم 

باشد، ذهن به سمت بدترين سناريوها مي‌پرد. شايعات 
به افراد حــس كاذب كنترل مي‌دهند و پرخاشــگري 
دسته‌جمعي اغلب ريشــه در انتقال خشم به گروه‌هاي 
ديگر دارد. براي جايگزيني اميد واقع‌بينانه، بايد حقايق 
را ساده و شــفاف بيان كرد، زيرا »ندانســتن« بهتر از 
دروغ گفتن است. تأكيد بر كنترل‌پذيري‌هاي كوچك 
مثل كمك به همســايه يا تهيه كيت كمك‌هاي اوليه، 
حس كارآمدي را برمي‌گردانــد. آموزش تفكر انتقادي 
و پرســيدن منبع خبر، به مردم كمك مي‌كند قبل از 
باور كردن، شواهد را بررســي كنند. همچنين انتشار 
داستان‌هاي واقعي از كســاني كه با همبستگي موفق 

شده‌اند، اميد اجتماعي را تقويت مي‌كند. 
نقش والدين در انتقال امنيــت رواني به 
فرزندان چيست و چرا سكوت و انكار كارساز 

نيست؟
از نظر روانشناسي رشــد، كودكان و به‌ويژه خردسالان 
هنوز سيستم عصبي خودتنظيمي كاملي ندارند و براي 
آرام شدن به هم‌تنظيمي با والدين نياز دارند. كودكان از 
طريق تطابق عصبي، اضطراب والدين را جذب مي‌كنند. 
اگر والدين سكوت كنند، كودك اضطراب پنهان آنها را 
از طريق زبان بدن و هورمون‌هايي مثل كورتيزول حس 
مي‌كند و اين باعث مي‌شود كودك احساس كند چيزي 

پنهان است كه خطرناك‌تر از خود خبر است. از طرفي 
انكار واقعيت، اعتماد كــودك به درك خودش را از بين 
مي‌برد و باعث مي‌شود او براي اطمينان، دائماً در حالت 
هشدار باشد. براي داشــتن امنيت رواني، والدين بايد 
احساسات خود را به زبان بياورند؛ براي مثال بگويند: »من 
هم كمي نگرانم اما ما با هم اين را مديريت مي‌كنيم.« 
همچنين بايد واقعيت را به زبان ساده بيان كرد تا كودك 
پيش‌بيني‌پذيري را حس كند، روتين‌هاي روزانه مثل 
خواب و غذا حفظ شود تا مغز كودك سيگنال دهد كه 
دنيا هنوز قابل پيش‌بيني است و از تماس فيزيكي و در 
آغوش گرفتن اســتفاده كرد تا هورمون اكسي‌توسين 

ترشح شده و سيستم عصبي آرام شود. 
از نگاه كارشناســان، روانشناســي يك 
سرمايه‌گذاري اقتصادي است. نقش آن در 

پيشگيري يا درمان چيست؟
روانشناســي دقيقاً مانند يك بيمه يا ســرمايه‌گذاري 
با بازدهي بالا عمل مي‌كند زيرا اســترس مزمن ناشي 
از ناديده گرفتن ســامت روان، منجر به بيماري‌هاي 
جسمي پرهزينه‌اي مانند مشكلات قلبي و ديابت مي‌شود 
كه هزينه درمان آنها هزاران برابر مشــاوره پيشگيرانه 
اســت. علاوه بر اين، آموزش مهارت‌هــاي ارتباطي و 
تاب‌آوري مانند ســپري محافظتي براي حفظ روابط و 

شغل‌هاست و ســامت روان بالا باعث افزايش تمركز، 
خلاقيت و بهره‌وري مي‌شود. بنابراين، سرمايه‌گذاري بر 
روان، راهي هوشمندانه براي جلوگيري از ورشكستگي 

مالي و عاطفي است. 
اقتصاد روان چيســت و چگونه عزت‌نفس 
پس از خسارت مالي ناشي از بحران يا اتفاق  

بازسازي مي‌شود؟
اقتصــاد روان زماني اســت كه ذهن به ســرمايه‌گذار 
تبديل مي‌شــود. وقتي كسي شــغل يا مغازه‌اش را از 
دست مي‌دهد، مغزش اين را به عنوان شكست هويتي 
پردازش مي‌كند كه يك خطاي شــناختي رايج به نام 
»هم‌ارزي خود با دارايي« است. عزت‌نفس سالم بر پايه 
شايستگي‌هاي دروني مثل مهرباني، خلاقيت و تاب‌آوري 
اســت، نه دارايي‌هاي بيروني. براي بازسازي شناختي، 
بايد باور »من مساوي با مغازه‌ام« را به »كسي كه توانايي 
بازسازي دارد« تغيير داد. تأكيد بر سرمايه‌هاي نامشهود 
مثل مهارت‌ها و روابطي كه از دست نرفته‌اند و پذيرش 
رنج به جاي سركوب احســاس غم، انرژي رواني را آزاد 
مي‌كند. تغيير روايت از »من شكست خوردم« به »من در 
شرايط غيرقابل پيش‌بيني قرار گرفتم و دارم ياد مي‌گيرم 
چطور بايد دوباره بايستم«، به فرد كمك مي‌كند به جاي 

خودسرزنشي، روي راه حل تمركز كند. 

در بحران‌هاي اقتصادي چگونه مي‌توان 
نقش‌ها را از ســرزنش به تيم‌سازي تغيير 

داد؟
در بحران‌هاي اقتصادي، نقش‌هاي سنتي خانواده به 
چالش كشيده مي‌شود و اگر خانواده نتواند ساختار 
جديد را بپذيرد، دچار تعارض نقش مي‌شود. سرزنش 
كردن، سيستم عصبي طرف مقابل را در حالت دفاعي 
قرار مي‌دهد و راه ارتباط را مي‌بندد. براي تبديل شدن 
به يك تيم واحد، بايد نقش‌هــا را بازتعريف كرد و به 
جاي تمركز بر نقش ســنتي، روي نقش كاركردي 
تمركز كرد. به جاي پرسيدن »چرا فلان خريد را انجام 
نداده‌اي؟« بايد پرســيد »ما چطور مي‌توانيم با هم 
اين هزينه را مديريت كنيم؟« قدرداني از تلاش‌هاي 
جديد همســر يا فرزند، حس شايســتگي را تقويت 
مي‌كند. برگزاري جلســات خانوادگــي منظم براي 
بررسي وضعيت مالي و احساسي، پيش‌بيني‌پذيري 
را برمي‌گرداند و اضطراب را كــم مي‌كند. تأكيد بر 
هدف مشترك يعني بقاي خانواده و رفاه همه اعضا، 
نشان مي‌دهد ســامت روان زيربناي اصلي اقتصاد 

خانواده است. 
چرا مراجعه به روانشــناس بايد به عنوان 
نشانه‌اي از شجاعت ديده شود و نه ضعف؟

اين درســت اســت كه بســياري از مردم مراجعه به 
روانشــناس را نشــانه ضعف يا فقط براي ثروتمندان 
مي‌دانند و شــايد به همين دليل اســت كه مراجعه 
مردان كمتر از زنان اســت اما اين يك باور غلط است. 
وقتي جامعه به مشكلات رواني برچسب ضعف مي‌زند، 
افراد بــراي فرار از ايــن برچســب، از كمك گرفتن 
پرهيز مي‌كنند و اين پرهيز باعث تشــديد مشكلات 
و هزينه‌هاي بيشتر در آينده مي‌شود. در روانشناسي، 
پذيرش كمك نشانه آگاهي و قدرت دروني است، نه 
ضعف. شــجاعت يعني پذيرش واقعيت و مراجعه به 
روانشناس يعني »من مي‌دانم كه شرايط سخت است 
و مي‌خواهم براي خودم و خانواده‌ام بهترين باشــم«. 
مشكلات رواني هم‌گير هستند و مثل سرماخوردگي 
است كه هر كسي ممكن است به آن مبتلا شود، مهم 
نيست چقدر ثروتمند يا قوي باشد. خدمات روانشناسي 
فقط براي ثروتمندان نيســت زيرا امروزه بسياري از 
مراكز دولتي، خيريه‌ها و خطوط تلفني رايگان وجود 
دارند. تغيير زبان از »من مشــكل دارم« به »من دارم 
براي سلامت خودم سرمايه‌گذاري مي‌كنم«، رويكرد 
جديدي را مي‌سازد. اين سه بخش نشان مي‌دهد  در 
بحران، ذهنيت جمعي چقدر مهم است و وقتي اميد 
واقع‌بينانه، خشم سازنده و شجاعت در كمك‌خواهي 
را جايگزين ترس و انكار كنيم، جامعــه نه تنها زنده 
مي‌ماند، بلكه قوي‌تر از قبل خود را بازسازي مي‌كند و 

به مسير پيشين بازمي‌گردد. 

88523060سرويس گفت‌وگو

دكتر ســيده نرگس موســوي در اين ايام 
جنگ، در »اورژانس غم« يعني »معراج 
شــهدا«، به عنوان پناهگاهي امن براي 
خانواده‌هاي شــهداي جنگ حاضر بوده 

اســت. او با زبانــي صريح و دلنشــين، از 
سخت‌ترين چالش‌هاي حرفه‌اي‌اش مي‌گويد، 

از لحظاتي كه مرز بين »همدلــي« و »همذات‌پنداري« 
بسيار باريك شــده بود و از برنامه‌اي نوين براي حمايت 
طولاني‌مدت از بازماندگان كه نشــان مي‌دهد خدمت به 
خانواده شهدا يك وظيفه فرماليته نيست، بلكه يك پيمان 
ابدي است. با خواندن اين گفت‌وگو، درمي‌يابيم چگونه يك 
متخصص دلسوز مي‌تواند در دل تاريك‌ترين لحظات، نور 

اميد را به چشم بازماندگان بتاباند. 
 دعوت دروني و ورود به ميدان بحران

ورود به معراج شــهدا، براي او يك انتخاب ســاده نبود؛ 
پاسخي به فراخواني بود كه از درون جانش برمي‌خواست. 
وي معتقد است شــهدا خودشــان خدمتگزارانشان را 
انتخاب مي‌كنند. »ورودم به اين مسير از باور قلبي‌ام به 
كمك كردن آغاز شــده بود، نه يك انتخاب ساده. نوعي 
احساس وظيفه و كشش دروني. وقتي مي‌ديدم كسي در 
بحران گير كرده يا نياز به همراهي دارد، دلم مي‌خواست 
كنارش باشم. يك روز دوستم پيام داد كه معراج شهدا 
نيرو مي‌خواهد. قبول كردم. راستش حس مي‌كنم شهدا 
خودشان آدم‌ها را انتخاب مي‌كنند و خودشان صدايت 

مي‌كنند.«
دكتر موسوي با اشــاره به ماهيت خاص اين محيط، آن 
را شــبيه به »اورژانس رواني« توصيف مي‌كند، جايي كه 
فرصتي براي آمادگي وجود ندارد و بايد در لحظه، پناهگاهي 
امن براي خانواده‌هاي داغدار شــوي. »معراج شهدا مثل 
اورژانس است. يك‌دفعه خانواده‌اي با خبر شهادت يك يا 
چند عضو مي‌آيد و هيچ فرصتي براي آماده شدن نيست. 

بايد همان لحظه با آنها روبه‌رو شوي و كمكش 
كني تا كمي آرام‌تر شود. ما آنجا براي درمان 
نبوديم، فقط براي پذيرش اينكه اين اتفاق 
برايشــان قابل تحمل‌تر شــود و يك همراه 

انساني كنارشان باشد.«
  مواجهه با طيف وسيعي از سوگ

معراج شهدا، هر روز با يك داستان متفاوت و دردناك همراه 
است. اين روانشناس با بيان مثال‌هايي از صحنه‌هايي كه 
هرگز فراموش نخواهد كرد، نشــان مي‌دهد واكنش‌هاي 
انســاني در برابر مرگ ناگهاني عزيــزان، چقدر متنوع و 
پيچيده اســت. از انكار واقعيت تا فروپاشي عاطفي، همه 
و همه بخشي از اين ميدان عاطفي است. »خيلي وقت‌ها 
شــرايط عجيب و دردناك بود. مثلًا زني مي‌آمد كه باردار 
بود و ما بايد خبر شهادت همسرش را مي‌داديم. يا كسي 
كه اصلًا باور نمي‌كرد عزيزش از دست رفته... حتي حاضر 
نمي‌شد براي تشخيص هويت برود. با وجود تنوع واكنش‌ها 
اما همان گفت‌وگوهاي كوتاه مي‌توانست بار غم را سبك‌تر 
كند. برخوردها هم خيلــي متنوع بود. گاهــي ما را بغل 

مي‌كردند و تشكر مي‌كردند.«
 مرز بين همدلي و همذات‌پنداري

يكي از چالش‌برانگيزترين بخش‌هاي كار روانشناســي، 
حفظ تعادل هيجاني است. دكتر موسوي بر اين نكته تأكيد 
مي‌كند كه روانشناس نبايد در طوفان غم مراجع غرق شود، 
بلكه بايد مانند يك كاپيتان آرام، كشتي را از اين موج‌هاي 
ســهمگين عبور دهد. »روانشــناس در اين شرايط نبايد 
همپاي مراجع گريه كند يا فرو بريزد. بايد تاب‌آوري داشته 
باشد. مديريت هيجانش دست خودش باشد. همدلي لازم، 
ولي همذات‌پنداري زياد نه. بايد با هوش هيجاني بفهمد هر 
خانواده الان چه چيزي مي‌خواهد. مانند پرسنل اورژانس 
كه نبايد فقط زخم را ديد، بلكه بايد پانسمان زد تا بحران 

رد شود.«

 وقتي سوگ ديگري، سوگ خودمان مي‌شود
به گفته اين روانشناس، سخت‌ترين لحظات كار زماني است 
كه فاصله بين »حرفه‌اي بودن« و »انسان بودن« بسيار باريك 
مي‌شــود؛ مانند زماني براي او كه كودكان شهيد، هم‌سن و 
سال فرزندان خودش بودند. »سخت‌ترين لحظه مواجهه با 
خانواده‌اي بود كه بچه‌هاي شهيدشان هم‌سن و سال بچه‌هاي 
خودم بودند. همين شباهت، يك همدلي خيلي عميق در دلم 
ايجاد كرد. بعد از اينكه خانواده را تيمار كرديم و كارهايشان 
را انجام داديــم ـ از مراحل اداري گرفته تــا تحويل پيكر و 
بعدش وداع با شهيد ـ با خودم فكر كردم اگر روزي بچه‌هاي 
خودم شهيد شوند چه واكنشي نشان مي‌دهم؟ با ديدن اين 
صحنه‌ها نمي‌توانم بگويم فضا سنگين بود، اتفاقاً وقتي از آنجا 
برمي‌گشتم، حال دلم جور خاصي خوب بود. انگار در آن فضا 
خود شهدا نفس مي‌كشيدند، انگار حضورشان را واقعاً حس 

مي‌كردم و اين حضور، حال مرا خوب مي‌كرد.«
 رويكرد جامع و طولاني‌مدت

به گفته دكتر موسوي، حضور روانشــناس در بحران نبايد 
مقطعي و فرماليته باشــد. او با همكاري مجموعه »پناه«، 
طرحي را اجرا مي‌كند كه در آن، خانواده‌هاي شــهدا تحت 
پوشــش كامل مددكاري و روانشناســي قــرار مي‌گيرند. 
 Case( ايــن رويكرد، شــبيه به سيســتم »مدير مــورد
Management(« عمل مي‌كند تا اطمينان حاصل شود كه 
هيچ نيازي از ديده پنهان نمي‌ماند. »با كمك مجموعه »پناه« 
و تيم اتاق فكرشان تصميم گرفتيم خانواده‌ها را پوشش قرار 
دهيم. يك مددكار با آنها صحبت مي‌كند، نيازسنجي مي‌كند 
و اگر نياز به روانشناس يا روانپزشــك داشتند، كمك‌شان 
مي‌كنيم. اين حمايت حداقل تا يك سال ادامه پيدا مي‌كند 
تا هم آسيب كمتر شود، هم هيجانات. راهكار درست براي 
حضور در كنار خانواده شهدا، فقط يك حضور مقطعي و در 
لحظه نيست. بايد كمك كنيم تا احساس كنند در كنارشان 

هستيم و در غم‌شان شريك.«

در حالي كه حضور دكتر موســوي در معراج شــهدا، 
مرهمي بر دل‌هاي داغدار بازماندگان شــهيدان بود، 
حسنا افشاري، روانشــناس كودك، تلاش مي‌كرد تا 
روح كودكاني را كه اسباب‌بازي‌هايشان خوني شده و 
پناهگاه‌هايشان ويران شده بود، ترميم كند. او معتقد 
است ترس كودكان از صداها، اضطراب جدايي و از دست 
دادن تمركز، نيازمند مداخله فوري و تخصصي است. 

اولين ســؤال در اين گفت‌وگو، انگيزه اين روانشناس 
براي ورود به ميدان بود. پاسخ او نشان مي‌داد 

انگيزه، تركيبي از دغدغــه حرفه‌اي و يك 
حس مسئوليت‌پذيري عميق انساني است. 
افشاري با اشاره به حساسيت بالاي كودكان 
توضيح مي‌دهد كه چرا نمي‌توان در برابر اين 

رنج سكوت كرد. »به عنوان يك روان‌شناس 
كودك، وقتي مي‌بينــم بحران‌هايي مثل جنگ 

مســتقيماً روي احســاس امنيت بچه‌ها اثــر مي‌گذارد، 
طبيعتاً نمي‌توانم بي‌تفاوت بمانم. كودكان در اين شرايط 
دلبستگي‌شان به شدت فعال مي‌شود و اگر پاسخ مناسبي به 
نيازهاي عاطفي‌شان ندهيم، آسيب‌هاي عميق‌تري را تجربه 
خواهند كرد. لذا حس مسئوليت حرفه‌اي و انساني‌ام مرا وادار 

كرد تا در حد توانم كنار اين خانواده‌ها باشم.«
  كالبدشكافي آسيب‌هاي پنهان و آشكار

يكي از نكات كليدي در صحبت‌هاي روانشناس، تفاوت ميان 
آسيب‌هاي فيزيكي و رواني است. اين روانشناس معتقد است 
حتي كودكاني كه خانه‌شان آسيب نديده ممكن است از نظر 
روحي دچار فروپاشي شوند. وي با توصيف موردهاي متعدد، 
طيف وسيعي از واكنش‌هاي رواني كودكان از جمله ترس از 
صداها، اضطراب جدايي، لكنت زبان و از دست دادن تمركز 
را برمي‌شمارد. افشــاري با نگاهي تكان‌دهنده به جزئيات 
آسيب‌ها مي‌پردازد و خاطره كودكي را يادآوري مي‌كند كه 
به خاطر ترس شديد، دچار لكنت زبان شده بود يا كودكي 
كه دوست نزديكش شهيد شده بود و شب‌ها به يادش گريه 
مي‌كرد. »كار من بيشتر كمك به والدين بود تا بتوانند اين 
امنيت را به شــكل هيجاني به بچه‌ها منتقل كنند، چراكه 
وقتي خانه از بين مي‌رود يا عزيزي از دست مي‌رود، حس 

امنيت بايد از طريق رابطه با والدين بازسازي شود.«
  هنر شنيدن و بازسازي دلبستگي

اين روانشــناس با تأكيد بر اينكه رويكــرد درماني بر پايه 
»ذهني‌ســازي« و همدلي با مادران اســتوار بــود، بيان 
داشت:»اولين قدم، »ديدن و شنيدن بدون قضاوت« است. 

از آنجا كه معمولاً با مادران سروكار دارم، ابتدا با آنها همدل 
مي‌شوم. وقتي مادران حس كنند ديده مي‌شوند، خودشان 
براي تنظيم هيجاني قدم برمي‌دارند و آرام مي‌شوند. ما در 
روانشناسي مي‌گوييم احساسات مادر »منتالايز« مي‌شود 
و اين به طور بالقوه باعث مي‌شــود مشكلات كودكان نيز 

كاهش يابد.«
  پيوند ناگسستني سلامت روان و بقا

در پاســخ به اين شــبهه كه اولويت با حل مشكلات مالي 
است يا نه، افشاري با قاطعيت تأكيد مي‌كند كه سلامت 
روان زيرساخت بقاست. »وقتي روان فرد درگير 
ترس باشد، نمي‌توان از منابع مالي به درستي 
اســتفاده كرد. تنظيم روان مثل زيرساخت 
است. اگر نباشــد، بقيه مداخلات هم كامل 
اثر نمي‌كند. رسيدگي به روان يعني كمك به 
اينكه فرد دوباره بتواند تصميم بگيرد، اميدوار 

باشد و حركت كند.«
  چالش‌هاي عاطفي

از نگاه اين روانشناس، سخت‌ترين بخش كار زماني است كه 
كودكان دچار ترس شديد از مرگ دوستان خود مي‌شوند 
و شــب‌ها با تصاوير ذهني درگير مي‌شــوند. »من خيلي 
به بچه‌هاي ميناب فكر مي‌كنم. اما بچه‌ها و دوســتان اين 
كودكان شهيد، شرايط خاصي دارند. اين همه سوگ دوست، 
همكلاسي و معلم واقعاً سخت است و بايد به طور جدي به 

آن  توجه شود.«
  ضرورت هماهنگي و نگاه معنوي به اميد

اين روانشناس با تأكيد بر ضرورت هماهنگي بين نهادها 
معتقد اســت ســامت روان يك ضرورت است و حضور 
روانشناســان در تيم‌هاي بحران مي‌تواند از آسيب‌هاي 
بلندمدت بكاهد. او همچنين پيامي از اميد و ايمان را به 
خانواده‌ها منتقل مي‌كند و مي‌گويد: »احساساتي مانند 
ترس، غم و حتي سردرگمي طبيعي است. مهم اين است 
كه تنها نباشيد و براي گذر از اين احساسات از يك درمانگر 
يا روانشــناس كمك بگيريد. حضور آرام و در دسترس 
والدين، به ويژه مادر، از هر چيزي براي كودك و خانواده 

مهم‌تر است.« 
افشاري در پايان، با نگاهي به باورهاي ديني مي‌افزايد:»ما 
باور داريم خدا مراقب ماست و در سخت‌ترين شرايط آرامش 
مي‌دهد. اين اميد، يكي از مهم‌ترين منابع تاب‌آوري است. 
بارها فكر مي‌كرديم بعضي كودكان تروماي سختي دارند، 
اما به لطف خدا آنها روند بهبودي عجيبي داشته و دارند كه 

جز لطف و معجزه خدا نيست.«

در بحران‌ها، پذيرش كمك نشــانه 
آگاهي و شــجاعت دروني است، نه 
ناتواني. مشــكلات رواني همه‌گيرند 
و پرهيــز از درمان بــه دليل ترس 
از قضــاوت، تنها هزينه‌هــاي آينده 
را افزايــش مي‌دهــد. بــا توجه به 
دسترســي‌هاي آســان به خدمات، 
بايد گفت در بحــران، ذهنيت جمعي 
و جايگزينــي »اميــد واقع‌بينانه« و 
»شجاعت در كمك‌خواهي« به جاي 
ترس و انكار، كليد بازســازي قوي‌تر 
جامعه و بازگشت به مسير پيشين است

محبوبه قربانی

پرونده
ش روانشناسی

نق

در دوران بحران

در روزهاي پرالتهاب و بحراني، در كنار جمع‌آوري بقايا و مرمت بناهــا و توزيع كمك‌هاي مادي بايد اين 
حقيقت را ديد و آنكه »روح جامعه« نيز مانند بدن شــهر، دچار زخم‌هاي عميق و ترك‌خوردگي مي‌شود 
كه نياز به توجه جدي دارد. اگر نيروهاي امــدادي تنها به تأمين نيازهاي فيزيكــي بپردازند و از درمان 
اضطراب‌هاي پسا بحران، تروماهاي كودكان و فرسودگي رواني خانواده‌ها غافل شوند، بازسازي فيزيكي 
بدون اميد و انگيزه، به بن‌بســت خواهد رسيد. دكتر ســارا حاجي‌مظفري، روانشناس اجتماعي و عضو 
هيئت علمي دانشگاه آزاد، بر اين باور اســت: شجاعت در ميدان و بحران با شــجاعت درمان دردهاي 
پنهان روح گره خورده اســت و هيچ جامعه‌اي بدون ترميــم عميق رواني اعضاي خــود، نمي‌تواند به 
پايداري واقعي دست يابد. گفت‌وگوي زير به مناسبت روز روانشناس و مشــاور است كه پيش رو داريد. 

روايتي از ترميم روح‌هاي زخمي در آستانه روز روانشناس

بذر آرامش ميان دود و ماتم جنگ
گذر از بي‌تفاوتي 

با مسئوليت انساني
جنگ گاهي امن‌ترين پناهگاه‌هاي انســان، به غير از سقف و ديوار، يعني »قلب« 
و »روح« انســان‌ها را هدف مي‌گيرد. در لحظاتي كه خبر شــهادت عزيزان، مرز 
ميان زندگي و مرگ، اميد و يأس را بســيار باريك مي‌كنــد، كمك‌هاي مادي و 
پناهگاه‌هاي فيزيكي هرچند حياتي هســتند، اما تنها نيمي از حقيقت نجات‌اند. 
نيم ديگر و شايد مهم‌تر، بازســازي حس امنيت ازدست‌رفته و بازگرداندن معنا به 
زندگي‌هاي ويران‌شده است. حضور روانشــناس در ميدان بحران، يك ضرورت 
حياتي و انســاني اســت. گويي بدون آن، هيچ كمك مادي به كار آسيب‌ديدگان 
يا بازماندگان داغــدار نمي‌آيد؛ چه براي كودكاني كه عروسك‌هاي‌شــان خوني 

شده باشد و چه براي خانواده‌هايي كه عزيزان‌شــان به آغوش شهادت رفته‌اند.  
دكتر سيده نرگس موسوي، روانشــناس و مشــاور خانواده، و حسنا افشاري، 
روانشــناس كودك، هر دو از زوايايي متفاوت اما همســو، معتقدند »ســامت 
روان، زيرســاخت بقاســت«. آنها تأكيد دارند بدون آرامش دروني، هيچ كمك 
بيروني نمي‌تواند ريشه اميد را در دل آســيب‌ديدگان زنده نگه دارد.  در آستانه 
گراميداشت روز روانشناس، با اين دو متخصص دلسوز به گفت‌وگو نشستيم تا از 
زبان خود آنها درباره ضرورت حضور روانشناســان در ميدان‌هاي نبرد بشنويم و 
دريابيم چگونه مي‌توان با تخصص و همدلي، مرهمي بر زخم‌هاي روح گذاشــت. 
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