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مهسا گربندي
   گفت و گو

برنامه‌ای براي ترميم روان پس از جنگ نداريم
روايت رنج‌هاي بي‌صدا در جنگ تحميلي سوم در گفت‌وگوي »جوان« با دانشيار گروه مشاوره دانشگاه علامه طباطبايي

جنگ‌ها تمام مي‌شوند، اما زخم‌هايشان نه. آوارها 
برداشته مي‌شــوند، خيابان‌ها به شــكل سابق 
برمي‌گردند و زندگي هم به مــرور زمان به جريان 
مي‌افتد، اما پيامدهاي جنگ در ذهن و روان بسياري 
باقي مي‌ماند. پيامدهايي چون زخمي عميق كه هيچ 
آماري برايش ارائه نمي‌شود و هيچ‌كس درباره‌شان 
حرف نمي‌زند، اما همين زخم‌هاي پنهان تا ماه‌ها و 
حتي سال‌ها بعد، خود را در قالب سوگ، اضطراب، 
احســاس تنهايي و حتي ناامني نشان مي‌دهند.  
كودكي كه ديگر احساس امنيت نمي‌كند، مردي كه 
ديگر خود را تكيه‌گاه خانواده نمي‌بيند، سالمندي 
كه خانه و خاطراتش را از دســت داده و خانواده‌اي 
كه با فقدان عزيزانش، روزها و شب‌هايش را سپري 
مي‌كند. هر كدامشــان، روايتي از اين آسيب‌هاي 
ناديدني را با خود حمل مي‌كنند، آســيب‌هايي كه 
بعيد اســت حالاحالاها درمان شــود. »جوان« در 
همين رابطه با ســميه كاظميان، عضو هيئت علمي 
و دانشيار گروه مشاوره دانشگاه علامه طباطبايي 
گفت‌وگو كرده است. كسي كه از در هتل‌هاي محل 
اسكان جنگ‌زدگان شهر تهران با افراد مختلفي در 
ارتباط بوده و غم و رنج آنها را از نزديك ديده است. 

شــما در روزهــاي جنــگ از نزديك با 
جنگ‌زدگان و آســيب‌ديدگان در ارتباط 
بوديد. اگر بخواهيد يكي از صحنه‌هايي را كه 
در آن روزها ديديد را روايت كنيد كه هنوز از 

ذهن‌تان بيرون نرفته، آن صحنه چيست؟
اگر بخواهم فقط يك تصوير را انتخاب كنم، بي‌ترديد به 
نخستين روزهاي حضورمان در يكي از هتل‌هاي محل 
اسكان جنگ‌زدگان برمي‌گردد. در راهروي هتل، پيرزني 
را ديدم كه به تنهايي چند وســيله شــخصي در دست 
داشت و آرام به سمت اتاق‌ها مي‌رفت. ابتدا تصور كردم 
از نيروهاي خدماتي اســت و براي يكي از خانواده‌هاي 
آسيب‌ديده وسايلي را جابه‌جا مي‌كند. به سمتش رفتم 
تا از او سؤال كنم، اما وقتي برگشت، متوجه شدم اشتباه 
كرده‌ام. اشك روي صورتش جاري بود. گفت اين وسايل 
متعلق به خودش است و قرار است از اين به بعد در همان 

هتل زندگي كند. 
شايد در ظاهر از نظر شــما، صحنه خاصي نبوده باشد، 
يك زن سالمند با چند وســيله شخصي كه از غصه هم 
گريه‌اش گرفته است، اما آنچه من ديدم، تنهايي عميقي 
بود كه جنگ بر دوش او گذاشته بود. كنارش نشستم، در 
بردن وسايلش كمك كردم و از او خواستم هنگام صرف 
غذا به لابي بيايد و كنار ديگر ساكنان هتل باشد. با اين 
حال، چيزي كه در ذهن من ماندگار شد نه آن اتاق بود 
و نه وسايلي كه همراه داشــت، بلكه احساس تنهايي و 

بي‌پناهي‌اي بود كه در چهره‌اش ديدم. 
به نظرم يكي از ســنگين‌ترين پيامدهاي جنگ دقيقاً 
همين احســاس تنهايي اســت. ما معمولاً جنگ را با 

تصاوير ويرانــي، انفجار و خســارت‌هاي مادي به 
خاطر مي‌آوريم، اما بخش مهمي از رنج جنگ در 

درون آدم‌ها اتفاق مي‌افتد، جايي كه احساس 
مي‌كنند ديگر كســي نمي‌تواند دردشــان 

را بفهمد. 
بســياري از افرادي كه با آنهــا مواجه 

بوديم، عزيزي را از دست داده بودند، 
خانه‌شان از بين رفته بود، يا ناگهان 

همه آنچه سال‌ها برايش زحمت 
كشيده بودند نابود شد. بعضي 

حتي احســاس مي‌كردند 
معنــاي زندگي‌شــان را 
گم كرده‌انــد. در چنين 
شــرايطي، افراد اغلب به 
انزوا پنــاه مي‌برند، چون 
تصور مي‌كنند هيچ‌كس 
تجربــه‌اي شبيه‌شــان 

ندارد. 

به همين دليل، يكي از مهم‌ترين نيازهاي رواني پس از 
جنگ اين است كه افراد بدانند در اين رنج تنها نيستند، 
بلكه كساني هســتند كه فقدان‌هاي مشابهي را تجربه 
كرده‌اند، كساني كه عزيز، خانه يا شغل خود را از دست 
داده‌اند و حالا تــاش مي‌كنند زندگي‌شــان را دوباره 
بسازند. همين حس همدلي و همراهي مي‌تواند بخشي 

از بار سنگين سوگ و آسيب را سبك‌تر كند. 
هنوز خانواده‌اي را به ياد دارم كه خانه‌شــان در بمباران 
از بين رفته بــود. آنچه آنها را بيش از هــر چيز به گريه 
مي‌انداخت، از دست دادن خانه نبود، بلكه از بين رفتن 
آخرين عكس‌هاي مادرشان بود. يكي از اعضاي خانواده 
مي‌گفت: »ديگر نه مــادرم را دارم و نه حتي يك عكس 
از او.« براي اين خانواده، از دســت رفتن مادرشــان و 
عكس‌هايش به معناي از دست رفتن خاطرات و پيوند 
عاطفي‌شان با عزيزشان بود.  اين همان چيزي است كه 
گاه در روايت‌هاي جنگ كمتر ديده مي‌شــود. 
رنج‌هــا و غم‌هايي كه تا ســال‌ها با افراد 

باقي مي‌ماند. 
براي اين افراد كه ساليان سال 
با سوگ، احســاس تنهايي 
يا حتي آســيب‌هاي رواني 
دست‌وپنجه نرم مي‌كنند، 

چه بايد كرد؟
واقعيــت اين اســت كه اين 
افراد، گاه دردهايي را با خود 
حمل مي‌كنند كه نه براي 
اطرافيان قابل مشاهده و 
نه حتي بيــان كردنش 
براي خودشان آسان 
اســت. بــه همين 
دليل، نبايد تصور 
كنيم كه گذشت 
زمان به تنهايي 
مي‌توانــد همه 

اين آسيب‌ها را درمان كند. بســياري از افراد نياز دارند 
در يك محيط امن و تخصصي فرصت پيدا كنند درباره 
تجربه‌هاي خود حــرف بزنند، تجربه‌هايي كه شــايد 
سال‌ها در درونشان انباشته شده و هيچ‌گاه مجال بيان 

پيدا نكرده است. 
اتاق مشاوره دقيقاً چنين فضايي را فراهم مي‌كند. فضايي 
كه در آن فرد مي‌تواند بدون ترس از قضاوت شدن، درباره 
عميق‌ترين نگراني‌ها، سوگ‌ها و رنج‌هايش صحبت كند. 
در واقع، بســياري از افراد صندوقچه‌اي از احساســات 
ناگفته را با خود حمل مي‌كنند، احساساتي كه سال‌ها در 

سكوت باقي مانده و فرصت بروز پيدا نكرده‌اند. 
نقش روانشــناس صرفاً آرام كردن موقت فرد نيســت. 
مشاوره، فرايندي است كه به افراد مهارت و توانمندي 
مي‌دهد تا در بلندمدت بتوانند با رنج‌ها و دشواري‌هاي 
زندگي مواجه شــوند. هدف اين نيست كه فرد فقط در 
همان جلسه احســاس بهتري پيدا كند، بلكه هدف آن 
اســت كه ابزارهايي در اختيارش قرار گيرد تا بعدها نيز 

بتواند از آنها براي مديريت هيجان‌ها و عبور از بحران‌هاي 
زندگي استفاده كند. 

يكــي از مهم‌ترين اتفاقاتــي كه در فراينــد درمان رخ 
مي‌دهد، تبديل احساســات مبهــم و دردهاي خام به 
كلمات است. بسياري از آسيب‌ديدگان حتي نمي‌توانند 
دقيقاً توضيح دهند چه چيزي آنها را آزار مي‌دهد. گاهي 
بيان كردن يك تجربه يا يك احســاس برايشان آنقدر 
دشوار است كه كلمه‌اي براي توصيف آن پيدا نمي‌كنند. 
در چنين شرايطي، روانشناس به فرد كمك مي‌كند تا 
به تدريج آنچه را در درونش جريان دارد بشناسد، آن را 

نامگذاري كند و درباره آن حرف بزند. 
وقتي هيجان‌هــا و رنج‌هاي پنهان به زبــان مي‌آيند و 
فرصت پردازش پيدا مي‌كنند، فرد به تدريج احســاس 
مي‌كند كنترل بيشــتري بر زندگي و احساسات خود 
دارد. به بيان ديگر، آنچه تا پيش از اين به شكل يك درد 
مبهم و كنترل‌ناپذير تجربه مي‌شد، به تجربه‌اي قابل فهم 

و قابل مديريت تبديل مي‌شود. 

 وقتي از آســيب‌هاي رواني پس از جنگ 
صحبت مي‌كنيم، معمولاً توجه‌ها بيشــتر 
به ســمت كودكان، زنان يا حتي سالمندان 
مي‌رود. از نظر شما كه از نزديك با گروه‌هاي 
مختلف در مراكز اســكان موقت در ارتباط 
بوديد، كدام گروه بيش از ديگران نيازمند 

توجه بودند؟
نمي‌توان به سادگي گفت يك گروه از همه آسيب‌پذيرتر 
بوده است. هر كدامشان به شكلي متفاوت با پيامدهاي 
جنگ مواجه مي‌شوند، اما برخلاف تصور رايج، بسياري 
از زناني كه در مراكز اســكان موقت حضور داشتند، با 
وجود فشارهاي ســنگين روحي، نقش ستون خانواده 
را برعهده گرفته بودند و امور روزمره زندگي را مديريت 
مي‌كردند. در مقابل، ســالمندان با دشواري‌هاي خاص 
خود دست‌وپنجه نرم مي‌كردند و كودكان هم نيازمند 
حمايت‌هاي ويژه بودند، اما اگــر بخواهم از گروهي نام 

ببرم كه كمتر ديده شد، آن گروه مردان بودند. 

ما در ۵۲ هتل محل اســكان موقت مســتقر بوديم و از 
نزديك با شــرايط خانواده‌ها مواجه مي‌شديم. در ميان 
مرداني كه بــا آنها گفت‌وگو مي‌كرديــم، افرادي بودند 
كه شغل خود را از دســت داده بودند، كسب‌وكارشان 
آسيب ديده بود يا ديگر توان حمايت مالي از خانواده را 
مانند گذشته نداشتند. در بسياري از موارد، آنها علاوه 
بر نگراني براي آينده، با احساس از دست دادن نقش و 

كاركرد اجتماعي خود نيز مواجه بودند. 
براي مردي كه سال‌ها مسئول تأمين معيشت خانواده 
بوده، از دست دادن خانه، شغل يا توان اقتصادي فقط يك 
خسارت مالي نيست، بلكه اين اتفاق مي‌تواند احساس 
كفايت، اعتمادبه‌نفس و حتي هويت او را تحت تاثير قرار 
دهد. به همين دليل بســياري از اين مردان، در سكوت 
با فشارهاي سنگين رواني دست‌وپنجه نرم مي‌كردند. 
بنابراين تجربه ما در مراكز اســكان موقت نشان داد كه 

مردان نيز به حمايت‌هاي رواني جدي نياز دارند. 
اگر بخواهيد براســاس تجربه‌اي كه در اين 
روزها از نزديك به دســت آورده‌ايد، يك 
هشــدار يا يك توصيه به مسئولان و افكار 
عمومي درباره پيامدهاي رواني جنگ داشته 

باشيد، آن پيام چيست؟
مهم‌ترين نكته‌اي كه به نظر من بايــد مورد توجه قرار 
بگيرد اين است كه در كشور ما هنوز سازوكار مشخص 
و پايــداري براي مديريــت بحران‌هاي روانشــناختي 
وجود نــدارد. وقتي بحراني مانند جنگ، زلزله، ســيل 
يا حتي حوادث گســترده ديگر رخ مي‌دهــد، معمولاً 
همه دســتگاه‌ها براي مديريت ابعاد فوري ماجرا بسيج 
مي‌شــوند، اما در حوزه ســامت روان، هنوز مشخص 
نيســت متولي اصلي اين موضوع چه نهادي اســت و 

حمايت‌ها تا چه زماني بايد ادامه پيدا كند. 
واقعيت اين اســت كه بحران‌هاي رواني با پايان يافتن 
بحران‌هاي ميداني تمام نمي‌شوند. ممكن است جنگ 
به پايان برسد، آوارها جمع شود يا زندگي ظاهراً به روال 
عادي بازگردد، اما بسياري از پيامدهاي رواني ماه‌ها بعد 
خود را نشان مي‌دهند. ما مي‌دانيم كه برخي اختلالات 
ناشي از تروما، از جمله اختلال استرس پس از سانحه، 
ممكن اســت با فاصله زماني بروز پيدا كنند. به همين 
دليل حمايت رواني نبايد به روزها و هفته‌هاي نخست 

پس از بحران محدود شود. 
توصيه من به مســئولان اين است كه ســامت روان 
را بخشــي از مديريت بحران بدانند، نــه موضوعي كه 
پس از فروكش كردن حادثه به حاشــيه رانده شود. ما 
به ساختارهاي مشــخص، پروتكل‌هاي تعريف ‌شده و 
نظام حمايتي بلندمدت نياز داريم، ساختاري كه بتواند 
خانواده‌ها را ماه‌ها و حتي ســال‌ها پــس از بحران نيز 
همراهي كند.  از سوي ديگر، نبايد از مسئله دسترسي به 
خدمات روانشناختي غافل شد. بسياري از خانواده‌هايي 
كه در بحران‌ها آســيب مي‌بينند، همزمان با مشكلات 
اقتصادي، از دست دادن عزيزان، از دست‌دادن خانه يا 
شغل و فشارهاي معيشــتي روبه‌رو هستند. در چنين 
شرايطي طبيعي اســت كه دريافت خدمات تخصصي 
روانشناســي در اولويت آخر آنها قرار بگيرد يا اساساً از 
توان مالي‌شــان خارج باشــد.  نگراني من اين است كه 
بخشي از آسيب‌هاي رواني پس از جنگ، ماه‌ها بعد و در 
سكوت بروز كند، زماني كه ديگر توجه رسانه‌ها و افكار 
عمومي از بحران فاصله گرفته است. خانواده‌اي را تصور 
كنيد كه عزيزي را از دست داده، خانه‌اش آسيب ديده و 
همزمان با مشكلات اقتصادي دست‌وپنجه نرم مي‌كند. 
اگر شش ماه بعد با علائم جدي روانشناختي مواجه شود، 
آيا ســازوكاري وجود دارد كه بتواند به شكل مستمر و 

مؤثر از او حمايت كند؟ بدون شك نه. 
بنابراين از نگاه من، مهم‌ترين پيام اين روزها آن بود كه 
بازسازي پس از بحران فقط بازسازي ساختمان‌ها نيست. 
اگر براي ترميم زخم‌هاي رواني مردم برنامه‌اي نداشته 
باشيم، بخشــي از آثار جنگ و بحران سال‌ها در زندگي 
افراد باقي خواهد ماند، شايد حتي زماني كه ديگر هيچ 

نشاني از ويراني‌هاي ظاهري ديده نمي‌شود. 

صداي انفجارها، مدت‌هاست خاموش 
محيا حسيني

   نگاه
شــده، خيابان‌هايي كه پيش‌تر در 
تيررس حملات دشمن بودند، دوباره 
به مسير عادي خود بازگشته، اما بخشي از اين جنگ، هنوز در ذهن 
برخي باقي مانده است. در بي‌خوابي‌هاي شبانه، در اضطرابي كه با 
شنيدن هر صداي بلند برمي‌گردد، به خصوص براي آنهايي كه عزيز 

يا عزيزانشان را در اين جنگ از دست داده‌اند. 
از صبح نهم اسفند ۱۴۰۴ كه حملات گســترده آغاز شد، زندگي 
ميليون‌ها نفر در ايران دستخوش تغيير شد. جنگي كه دهها روز 
ادامه يافت، تنها زيرساخت‌ها و ساختمان‌ها را هدف قرار نداد، بلكه 

روان جامعه را نيز در معرض فشاري بي‌سابقه قرار داد. 
امروز كه مدت زيادي از آن روزها مي‌گذرد، بسياري از آثار جنگ نه 
در خيابان‌ها بلكه در رفتار و احساسات مردم ديده مي‌شود. مردمي 
كه شايد ظاهر زندگي‌شان به روال عادي بازگشته باشد، اما در درون 

هنوز در وضعيت هشدار زندگي مي‌كنند. 
مادر جواني كه در تهران زندگي مي‌كند، مي‌گويد هنوز شــب‌ها 
تلفن همراهش را كنار بالش مي‌گذارد تا اگر خبري شد، از آن عقب 
نماند. او مي‌گويد: »قبلًا شب‌ها گوشي را خاموش مي‌كردم. حالا 

هر صدايي بيايد بيدار مي‌شــوم. انگار ذهنم هنوز باور نكرده خطر 
تمام شده است.«

اين تجربه منحصر به او نيست. در روزهاي پس از جنگ، بسياري 
از شــهروندان از اختلال خواب، نگراني مــداوم، كاهش تمركز و 
حساســيت بيش از حد به اخبار صحبت مي‌كننــد. برخي ديگر 
از ترســي حرف مي‌زنند كه بدون دليل مشــخصي در طول روز 
همراهشان است، ترسي كه نه به امروز، بلكه به احتمال تكرار فردا 

مربوط مي‌شود. 
ذهن كودكان اما آوارهاي جنگي ديگــري دارد. برخي از پدران و 
مادران مي‌گويند كه پس از جنگ، فرزندشــان نسبت به گذشته 
كم‌حرف‌تر شده است. برخي از آنها هنگام شنيدن صداي هواپيما 
يا حتي صداي بلند موتور خودروها مضطرب مي‌شوند. كودكاني 
كه شايد نتوانند مفهوم جنگ را توضيح دهند، اما آثار آن را با زبان 

رفتارشان بروز مي‌دهند. 
روانشناسان سال‌هاست هشــدار مي‌دهند كه آسيب‌هاي رواني 
ناشي از جنگ معمولاً ديرتر از خسارت‌هاي فيزيكي ديده مي‌شوند. 
ساختمان و جاده را مي‌توان بازســازي كرد، اما بازسازي احساس 
امنيت فرايندي طولاني‌تر و پيچيده‌تر اســت. بــه همين دليل، 

بسياري از كشورها پس از پايان درگيري‌هاي نظامي، برنامه‌هاي 
گســترده حمايت رواني را در كنار بازســازي اقتصادي و عمراني 

دنبال مي‌كنند. 
بسياري از روانشناسان و متخصصان ســامت روان در كشور نيز 
بر ضرورت توجه به اين موضوع تأكيد دارند، اينكه در كنار جبران 
خسارت‌هاي مادي جنگ، براي كاهش و درمان پيامدهاي رواني 

آن نيز برنامه‌ريزي شود. 
بي‌ترديد جنگ تحميلي سوم، تجربه‌اي جمعي بود كه ميليون‌ها نفر 
آن را به شكل‌هاي مختلف زيست كردند. از خانواده‌اي كه ناچار به 
ترك خانه شد تا كودكي كه هفته‌ها با صداي انفجار از خواب پريد، 
از كارگري كه شغلش را از دست داد تا آنها كه هر روز نگران از دست 

دادن عزيزانشان بودند يا حتي عزيزي را از دست دادند. 
شايد سال‌ها بعد، جنگ تحميلي سوم در كتاب‌هاي تاريخ با تعداد 
روزها، عمليات‌ها و خسارت‌هايش روايت شود، اما براي بسياري از 
مردمي كه آن را زندگي كردند، جنگ بيش از هر چيز با تجربه‌هايي 
شخصي به ياد خواهد ماند، با شب‌هايي كه به صبح نمي‌رسيد، با 
نگراني‌هايي كه هر خبر تازه‌اي آنها را زنده مي‌كرد و با فقدان‌هايي 

كه هيچ آماري قادر به توصيفشان نيست. 
حالا ديگــر صداي انفجارها به گوش نمي‌رســد، اما بدون شــك 
مســئوليت كاســتن از پيامدهاي جنگ همچنــان ادامه دارد، 

مسئوليتي كه تنها به بازسازي ساختمان‌ها و زيرساخت‌ها محدود 
نمي‌شود و سلامت روان جامعه را نيز دربر مي‌گيرد. 

آوارهاي جنگ در اذهان می‌ماند
زخم‌هاي پنهان جنگ تحميلي سوم بر زندگي روزمره شهروندان

يكي از مهم‌ترين نيازهاي رواني پس 
از جنگ اين اســت كه افراد بدانند در 
اين رنج تنها نيســتند، بلكه كساني 
هســتند كه فقدان‌هاي مشابهي را 
تجربه كرده‌اند، كســاني كه عزيز، 
خانه يا شغل خود را از دست داده‌اند 
و حالا تلاش مي‌كنند زندگي‌شان را 
دوباره بســازند. همين حس همدلي 
و همراهــي مي‌تواند بخشــي از بار 
سنگين سوگ و آسيب را سبك‌تر كند
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