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به نام آفریدگار مهر و صلح
درود بر شما همراهان گرامی نشریه رهنمود!

  امیدواریــم در هــر گوشــه از میهــن عزیزمــان کــه هســتید در ایــن روزهــای پــر 
ــان خــوب باشــد. در پی رخدادهــای تلــخ و جنــگ  ــان آرام و حالت التهــاب دلت
ــم »گــروه نویســندگان  ــا تصمی ــل شــد ب ــر کشــورمان تحمی ناخواســته ای کــه ب
ــر در  ــا موث ــه تخصــصی گامی کوچــک ام ــن ویژه نام ــه ای ــود« تهی ــۀ رهنم مجل
ــا تمرکــز بــر  مسیــر آگاهی بخــشی و حمایــت روانی بــردارد. در ایــن شــماره ب
مشــاوره بحــران در دوران جنــگ و پــس از آن بــرای کاهــش آسیب هــای روانی 
و کمــک بــه بازســازی روحی جامعــه بــه ویــژه دانشــجویان تلاش می شــود. بــا 
اشــتراک گــذاری ایــن نشــریه شــما نیــز می توانیــد ســهمی در التیــام زخم هــای 

ناپیــدای جنــگ داشــته باشیــد.
در کنار هم، قوی تریم.
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تمــام  تجربــه  بــه  روانشــناسی  در 
ایــن احــوالات در شــرایط ســخت 
موقــع  همیــن  و  »بحران«می گوینــد 
اســت کــه حــوزه درمــانی ای بــه 
ــر  ــام  »مشــاوره در بحــران« نقــش پ ن
ــد.  ــدا می کن ــه پی ــری در جامع رنگ ت
می کنــد  کمــک  بحــران   مشــاوره 
ــا  ــن دارد از پ ــه ذه ــه ک ــان لحظ هم
می افتــد کــسی باشــد کــه بفهمــد، 
بمانــد، گــوش دهــد و راهی بــرای 
برگشــتن نشــان دهــد نــه بــا نصیحــت 
و راه حل هــای ســنگین بلکــه فقــط بــا 
همــراهی درســت در لحظــه  درســت ) 

.)1398 افــروز، 
ــا  ــار ی ــن ب ــرای اولی ــا ب ــاری از م بسی
ــا چشــمانمان  ــگ را ب ــار جن ــن ب دومی
ــکلی  ــچ ش ــه هی ــم و ب ــاهده کردی مش
نمی تــوان رنــج و فشــارهای روانی 
ــم.  ــکار کنی ــدیم را ان ــل ش ــه متحم ک
ســرکوب هیجانــات منــفی و بازگشــت 
ــدون  ــادی ب ــدگی ع ــه زن ــتابزده ب ش
ــه  ــرانی ب ــه بح ــردازش روانی تجرب پ
ــب  ــابقه آسی ــا س ــرادی ب ــژه در اف وی
می  بــالایی  احتمــال  بــا  دیــدگی 
ــردگی  ــروز افس ــاز ب ــه س ــد زمین توان
، اضطــراب یــا اخــتلالات روانی در 

.)Mate, 2003(آینــده شــود
 

علاوه بــر ایــن جنــگ منجــر بــه تغییــر 
ــادی مثــل: امنیــت،  معــانی مفاهیــم بنی
ــتگی  ــلی و همبس ــرور م ــواده، غ خان
ــگان شــود.  ــن بازمان ــاعی در ذه اجتم
بسیــاری از افــراد پــس از عبــور از 
ــگ دیگــر  ــای وجــودی جن بحــران ه
نــمی تواننــد بــه شــکل پیشیــن خــود 
ــا حاصــل شــده  ــرا تروم ــد زی بازگردن
درک آنهــا از خــود، جهــان و واقعیــت 

ــازد. ــون می س را دگرگ
شــدنی ترین و بهتریــن کاری کــه از 
دســتمان بــر می آیــد ایــن حالــت 
اســت کــه بــه شــکل ســالم و تدریجی 
ــویم  ــازگار ش ــدگی س ــان زن ــا جری ب
ــان و  ــه خودم ــمان ب ــتر حواس و بیش
اطرافیانمــان مخصوصــا کودکانمــان 
ــکی از  ــه ی ــم ک ــوش نکنی باشــد. فرام
ــاور  ــک مش ــالت های ی ــن رس مهم تری
ــه   ــک ب ــام کم ــن ای ــه ای در ای حرف
ــتگی و  ــار خس ــر دچ ــه اگ ــت ک ماس
نگرانی هــای مضاغــف شــدیم  بــا 
متناســب  درمــانی  روان  مــداخلات 
ــن بحــران  تســهیل  ــا را از ای ــور م عب
کنــد و مــا مجبــور نباشیــم بــه تنهــایی 
بــار ایــن طوفــان  را ســالیان ســال بــا 

ــم.  ــل کنی ــود حم خ

پایــان  از  روزی   چنــد  اینکــه  بــا 
و  حــال  هنــوز  می گــذرد  تنش هــا 
هــوای مبــارزه و جنــگ  پایدار اســت. 
ــا  ــد ام ــس می کش ــاره نف ــا دوب خانه ه
ــرات  ــر خاط ــوز درگی ــا هن ــن ه ذه
احتمــالا  کــه   اســت   لحظــاتی 
هیچکــس آمــاده اش نبــود. انــگار چنــد 
ــدگی می  روزی در جــایی دیگــری زن
کردیــم جــایی کــه همــه چیــز معنــای 
ــتر  ــا بیش ــت. خانواده ه ــری داش دیگ
دور هــم جمــع شــدند و تلویزیون هــا 
جــز شــبکه های خبــر چیــزی بــه 
روی خــود نــمی دیــد و مــا ســراسیمه 
حــال عزیزان مــان را جویــا می شــدیم. 
اوج  کــه  خــواب  موقــع  شــب ها 
می کردیــم  فکــر  بــود  درگیری هــا 
خواهــد  چــه  کشــورمان  در  فــردا 
ــرش  ــدای غ ــه زودی ص ــا ب ــد؟ آی ش
ــرد  ــم ک ــا رو فرامــوش خواهی پدافنده
یــا آنهــا تبدیــل بــه کابــوس شــبانه مان 

شـود؟ میـ
طبیعتــا تجربــۀ هر کــدام از مــا متفاوت 
خانــه  کــه  کــسی  اســت.  بــوده 
ــسی  ــا ک ــده ب ــب دی ــاری اش آسی کن
خانــه اش ویــران شــده خشــمش فــرق 
دارد و کــسی کــه عزیــزی را از دســت 
داده بــا شــخصی کــه در غــم دیگــری 
شــریک شــده اســت حســرتش یــکی 

ــت. نیس

تینا نوروزی نژاد
دانشجوی  کارشناسی مشاوره  

دانشگاه اصفهان

زندگی پس از طوفان
بلکــه سلامــت روانی را نیــز در معــرض 
آسیــب هــای جــدی قــرار می دهــد. تــرس، 
اضطــراب، ناتــوانی، درمانــدگی، ســوگ، 
بی خــوابی  و بسیــاری از احساســات دیگــر؛ 
ــران  ــراد در بح ــارب روانی اف ــشی از تج بخ
هــای جنــگی اســت کــه بــه دلایــل مختلــفی 
ــه  ــت ادام ــن اس ــتی ممک ــده و ح ــاد ش ایج
پیــدا کند)راهنمــای سلامــت روان بــرای 
ــگی  ــرایط جن ــگ،1404(. در ش ــرایط جن ش
عوامــل مختلــفی بــه خصــوص جنــگ روانی 
ــات  ــه اطلاع ــد ارائ ــانه ها )مانن ــط رس توس
ــا نادرســتی آنهــا  نامحــدود کــه از درســتی ی
اطلاع چنــدانی نداریــم و یــا داســتان ها و 
ــا  ــدای انفجاره ــمن و....( ص ــدات دش تهدی
و پدافندهــای دفــاعی، مباحثــات و منازعــات 
ــاد  ــل ایج ــد عام ــروهی و... می توان درون گ
اســترس و اضطــراب در افراد مســتعد باشــد. 
امــا بــه نظــر شــما چــه اتفــاقی درون مغــز و 
ــران  ــه  بح ــود ک ــث می ش ــان باع ــدن انس ب
بــرای افــرد ایجــاد شــده و حــتی بــرای آنهــا 
انــواع اخــتلالات پــس از ســانحه  و از همــه 

ــود؟ ــاد ش ــا ایج ــر تروم مهم ت

چرا اینطور می شود؟!!!!

اضـطـراب و اـخـتلال اـسـترس پس از ـسـانحه 
)PTSD( در جنــگ، نتیجــۀ واکنــش طبیــعی 
ــده  ــدیداًً تهدیدکنن ــای ش ــه تجربه ه ــز ب مغ
و تروماتیــک اســت. ایــن واکنش هــا در 
اصــل بــرای حفــظ بقــا طــراحی شــده‌ 
اســت، امــا در شــرایط جنــگی ممکــن اســت 
ــه اخــتلال  ــا ناهنجــار شــود و ب بیش فعــال ی
روانی تبدی��ل گ��ردد )ون در کلــک،2014(، ) 
کنتــرل اضطــراب در شــرایط جنــگ،1400(، 
ــان  ــگ درم ــس از جن ــه PTSD را پ ) چگون

ــم؟،1400(. کنی

و  اــضطراب  شــکل گیری  مکانیســم 
جنــگ: در   PTSD

فـــعـــال ســـــازی ســیــستـــم 
گـدالا( ــز )آمیـ ــدار مــغـ  هــشــ

ــدالا  ــر آمیگ ــا خط ــه رویی ب ــگام روب هن
)بادامـ�ه مغ��ز( نقــش مهــم آمیگــدال در 
ــر  ــای هیجــانی و بخاط ایجــاد واکنش ه
ــانی  ــه هیج ــا جنب ــاتی ب ــپردن اطلاع س
اس��ت فعــال می شــود و بــدن را در 
حالــت »جنــگ یــا گریــز« قــرار می دهد. 
بیش ازحــد  ایــن سیســتم  در جنــگ 

ــود ــک می ش .تحری

قشــر  عــــمـــــلــــــکرد  کـــاهـــــش 
 Prefrontal( پــیــش‌پــیــشـ�ــانی

:)Cortex

تصمیم گیــری  مســئول  بخــش  ایــن 
ــت.  ــات اس ــرل احساس ــقی و کنت منط
تــرس شــدید عملکــرد  در شــرایط 
ــا  ــتر ب ــرد بیش ــد و ف ــش می یاب آن کاه
می کنــد عمــل  غریــزی  .واکنش هــای 

اختلال در حافظه و پردازش هیجانی 
 )هیپوکامپ(:

هیپـوکـامـپ کـه مسئول ثبت خاطرات 
دچار اختلال می شود.  PTSD است، در
خاطرات تـرومـاتیک به‌ درستی پردازش 
نمی شوند و بــه صــورت فــلش بک یا 

کابوس بازمی گردند.ئ

هـورمـون هـــای  تنـظـیـــم  عــدم 
 اســترس )کورتــیزول و آدرنالیــن(:
، ترشــح ایــن هورمون هــا PTSD در
دچــار بی نظــمی می شــود. حــتی در 

جنگ هنوز تمام نشده!!!!!!!
برای ساکنان سوئد

 مــا در یــک دوران نــاآرام زنــدگی می کنیــم. 
جنــگ در دنیــای اطــراف ما در جریان اســت. 
ــات  ــایبری و اطلاع ــملات س ــم، ح تروریس
گمــراه کننــده بــرای آسیــب رســاندن و 
ــود.  ــتفاده می ش ــا اس ــر م ــتن ب ــر گذاش تاثی
ــد  ــدات بای ــر تهدی ــت در براب ــرای مقاوم ب
بــا هــم متحــد شــویم و در قبــال کشــورمان 
مســئولیت پذیــر باشیــم. اگــر بــه مــا حملــه 
ــتقلال  ــاع از اس ــرای دف ــد ب ــه بای ــود هم ش
ــا  ــد. م ــک کن ــان کم ــوئد و دموکراسی م س
ــا خویشــاوندان، دوســتان،  هــر روز همــراه ب
ــت  ــروی مقاوم ــایگان نی ــکاران و همس هم
ــه در  ــد ک ــد بیاموزی ــما بای ــازیم. ش را می س
ــه  ــگ چگون ــا جن ــوع بحــران ی صــورت وق
ــه  ــد و چ ــاده کنی ــان را آم ــد خودت می توانی
ــزئی از  ــما ج ــد. ش ــام بدهی ــد انج کاری بای

ــتید. ــوئد هس ــادگی س آم
ــت  ــط اداره امنی ــده توس ــه ش ــور تهی بروش
)MSB()2025(اجتمــاعی و آمــادگی ســوئد

و  زیرساخـت هــــا  نــه  تنـهـــا  جنگ هــا 
جوامــع را ویــران می کنــد بلکــه اثــرات 
ــز  ــر روان انســان ها نی ــدگاری ب ــق و مان عمی
ــا  ــه مســتقیم ی ــرادی کــه تجرب می گــذارد. اف
ــد چــه ســربازان،  ــگ دارن غیرمســتقیم از جن
چــه غیرنظامیــان، چــه کــودکان ممکــن 
اســت بــا طیــفی از مشــکلات روانی روبــه رو 
مـه دارد  سـال ها اداـ ــا ـ ــه گاهی ت ــوند ک ش
در شــرایطی کــه صــدای انفجــار جــای 
صــدای آرام طبیعــت را می گیــرد لازم اســت 
ــت روان  ــری از سلام ــان دیگ ــش از هرزم بی
خــود و اطرافیــان مــان مراقبــت کنیــم. جنــگ 
نــه تنهــا سلامــت جســمی را تهدیــد می کنــد 

جنگ هنوز تمام نشده!!!!!!!

سیده زهرا موسی کاظمی
دانشجوی  کارشناسی مشاوره  

دانشگاه اصفهان
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ــان در  ــدن همچن ــعی ب ــر واق ــود خط نب
.حالــت آماده بــاش بــاقی می مانــد

کـــلاســیــــک:  شــرطـــی ســـــازی 
ــا  ــا ی ــا، بوه ــرخـی صـداهـ ــز بـ مـغـ
تصاویــر را بـــا خـــطر مرتبط می ســازد. 
مثلًاً صدای آتـش بـــازی مـمـــکن است 
ســربازی را بــه یــاد انفجــار بینـــدازد و 

ــود.ک ــک ش ــۀ پانی ــث حمل باع

چــرا ایــن مکانیســم ها در جنــگ تشــدید 
می شود؟

ــه  ــه ب ــدات چ ــه تـهـدیـ هنگامیک
صــورت ســایبری و چــه بــه صــورت 
فیزیــکی بــه صــورت مــداوم تکــرار 
ــرگ  ــاهد م ــدام ش ــان م ــود و انس ش
ــوده  ــود ب ــراف خ ــرانی در اط و وی
و  شــدید  احســاسی  بــار  باشــد، 
ایجــاد شــده و  مانــدگاری در بــدن 
ــابی  ــز فرصــت بازی باعــث می شــود مغ
اطلاعــات را نداشــته باشــد.  ایــن عــدم 
بازیــابی همچنیــن نــوعی احســاس 
ــاهی ایجــاد کــرده   ــدرتی و بی پن بی ق
ــن  ــدن  از بی ــز در ب ــرل نی ــس کنت و ح
بیشــتر  ترتیــب فــرد  می رود. بدیــن 
دچــار  دیگــری  موقعیــت  هــر  از 

ســردرگمی و بحــران می شــود.

مکانیســم توضیــح داده شــده در هرموقعیــت 
ــز  ــرای انســان شــکل میگــرد و مغ ــد ب جدی
ــه مهــمی  ــد امــا نکت انســان را در گیــر می کن

کــه باعــث می شــود اتفــاق بــد تنهــا اتفــاق بد 
بمانــد یــا تبدیــل بــه اخــتلال و ترومــا شــود 

در اـیـن اـسـت ـکـه

ــه انســان یــک  ــم ک ــا خــوب می دانی همــه م
ــن اجتمــاع  ــوده و در ای موجــود اجتمــاعی ب
ــرایط لازم از  ــه در ش ــتی دارد ک ــع حمای مناب
ــد  ــا بتوان ــد می شــود ت ــا بهره من ــت آنه حمای
ــا شــرایط ســازگاز شــده و آنهــا را بپذیــرد  ب
و بــه زنــدگی خــود ادامــه دهــد تــا در واقــع 
اتفــاق بــد، بــد بمانــد. مشــکل زمــانی ایجــاد 
ــه رخ داده  ــس از حادث ــرد پ ــه ف ــود ک می ش
ماننــد شــرایط جنــگی بــه منابــع حمایــت و 
ــد  ــا بتوان ــد ت پشــتیبانی خــود مراجعــه می کن
ــک  ــرایط کم ــهولت در ش ــت س ــا جه از آنه
بگیــرد امــا در ایــن زمــان اتفــاق ناگــوار ایــن 
اســت کــه یــا منابــع حمایــت دیگــر وجــود 
اینکــه ریســمان  خــارجی ندارنــد و یــا 
ــرده و او  ــغ ک ــرد دری ــودرا از ف ــت خ حمای
ــری  ــم ت ــداد عظی ــوک و روی ــا ش ــددا ب مج
ــاد او  ــه اعتم ــویی شیش ــود. گ ــه می ش مواج
ــان  ــن زم ــزد. در ای ــرو می ری ــاره ف ــه یکب ب
ــه  ــت بلک ــد نیس ــاق ب ــر اتف ــد دیگ ــاق ب اتف
ـبـه ی��ک تروم��ا تبدی��ل خواـهـد ش��د)ون در 

ــک،2014(. کل

کمک! من دیگر طاقت ندارم!

ــفی  ــار مختل ــه اقش ــایی ک ــا از آنج و ام
ــد شــد و درجــات  ــگ خواهن ــر جن درگی
اســترس و تروماهــای آنها متفــاوت خواهد 
ــایی  ــا و حمایت ه ــان ه ــس درم ــود پ ب
ــورد  ــگ م ــس از جن ــراد پ ــرای اف ــه ب ک
ــز می  ــت نی ــد گرف ــرار خواه ــتفاده ق اس
توانــد متفــاوت بــوده و درجــات اعمــال 

مـثلا:               شـد ـ شـته باـ فـاوتی داـ متـ

ســربازان و افــراد نظــامی کــه بــه 
ــگ و  ــا جن ــری ب ــتقیم ت ــورت مس ص
ــه  ــاز ب ــده اند نی ــه ش ــوادث آن روب ح
ــل  ــد مث ــر دارن ــای تخصصی ت درمان ه
ــربازان  ــر کهنه س ــا دیگ ــانی ب گروه درم
ــا  ــه ب ــر مواجه ــنی ب ــداخلات مبت ــا م ی

خاطــرات جنــگ.

ــرای غـیـرنـظـامـیـــان درمان هــای  ب
 EMDR و   )CBT( ش�ـناختی-رفتاری 
نیــز مؤثــر اســت امــا تمرکــز بیشــتر بــر 
بازســازی حــس امنیــت اســت )کنتــرل 
اضطــراب در شــرایط جنــگ،1400(
) چگونــه PTSD را پــس از جنــگ 

ــم؟،1400(. ــان کنی درم

ــا دارو  ــۀ درمان ه ــه در راس هم ــه ک البت

ــم مغــزی و  ــرای کاهــش علائ ــانی ب درم
تنــش هــای بدنی اســتفاده می شــود و در 
کنــار آن از ســایر روش هــا نیــز می تــوان 
بهــره برد)علائــم و نشــانه هــای اســترس 

.)1400،)PTSD( ـپـس از ـسـانحه

از دیگــر مــداخلات درمــانی می‌تــوان بــه 
ــن و  ــازی زه ــای آرام س ــتفاده از تکنیک ه اس
بدن اشــاره کــرد ) تمرینات تنفسی، مدیتیشــن، 
دعــا ، حــرکات یــوگا و پیــاده روی کــه باعــث 
ــمپاتیک  می  ــبی پاراس ــتم عص ــک سیس تحری
ــت  ــه حال ــدن ب ــدن ب ــه بازگردان ــود وظیف ش
حفــظ  دارد)راهنمــای  عهــده  بــر  را  آرام 
آرامــش روان در شــرایط بحــرانی جنــگ، 

.)1404

ــگی و  ــرایط جن ــت در ش ــر اس ــن بهت همچنی
حــتی تــا مــدتی پــس از آن میــزان روبــه رویی 
خــود بــا اخبــار جنــگ را محــدود کنیــم  زیــرا 
ــگ و  ــار جن ــا اخب ــد ب ــش از ح ــه بی مواجه
ــر ناراحت کننــده باعــث می شــود مغــز  تصاوی
در وضعیــت آماده بــاش بــاقی بمانــد کــه ایــن 
خــود اضطــراب را تشــدید و مــداوم می کنــد 
ــرایط  ــش روان در ش ــظ آرام ــای حف )راهنم

بحــرانی جنــگ، 1404(.
با هم از این جنگ عبور خواهیم کرد.

ــگ  ــان جن ــس از پای ــتی پ ــود. ح می ش
ــاری  ــرت اجب ــا مهاج ــا ی ــر خانواده ه فق
ــودکان  ــرای بازگشــت ک ــعی جــدی ب مان
بــه مدرســه اســت. ایــن وقفــه آمــوزشی 
ــر رشــد شــناختی  ــر منــفی عمیــقی ب تأثی
و اجتمــاعی آن‌هــا دارد و فرصت هــای 

ــرد. ــن می ب ــده را از بی ــر در آین براب
3. آسیب پذیری در برابر استثمار

جداشــده  یــا  بی سرپرســت  کــودکان 
ــرض  ــگ در مع ــس از جن ــواده پ از خان
سوء اســتفاده، کار کــودک، بی توجــهی یــا 
حــتی خشــونت های خانــگی و اجتمــاعی 
قــرار می گیرنــد. نبــود ســاختار حمایــتی 
ــه  ــا را از هرگون ــدنی، آن ه ــا م ــتی ی دول

ــازد. ــروم می س ــر مح ــت مؤث حفاظ
ب( نو جوانان بازمانده از جنگ

1. بحران هویت و نا امیدی
ــت  ــکل گیری هوی ــال ش ــان در ح نوجوان
ــه  ــتند. تجرب ــاعی هس ــخصی و اجتم ش
جنــگ و بی ثبــاتی پــس از آن باعــث 
می شــود نوجوانــان در درک جایــگاه خود 
ــا امیــدی  در جهــان دچــار ســردرگمی، ن
و حــتی پرخاشــگری شــوند. بسیــاری از 
آن هــا احســاس می کننــد آینــده ای ندارنــد 
و از نظــر روانی دچــار رکــود و افســردگی 

ــوند. می ش
2. ترک تحصیل و فشار اقتصادی

ــان  ــا نوجوان ــدن خانواده ه ــب دی ــا آسی ب
اغلــب مجبــور می شــوند بــرای کمــک بــه 
معیشــت خانــواده تحصیــل را رهــا کــرده 
و وارد بــازار کار شــوند. ایــن مســئله 
ــری  ــس، نابراب ــش اعتمادبه نف ــث کاه باع

ــشی  ــال بهره ک ــش احتم ــا و افزای فرصت ه
ــان می شــود. اقتصــادی از آن

گروه‌هــای  یــا  بزهــکاری  در  جــذب   .3
طلب نت  خشــو

ــدم حضــور  ــکاری، و ع ــوزش، بی ــود آم نب
نهادهــای حمایــتی می توانــد نوجوانــان 
ســمت  بــه  را  جنــگ  از  آسیب دیــده 
یــا  بزهــکاری،  پرخطــر،  رفتارهــای 
ــت در گروه هــای ناســالم اجتمــاعی  عضوی
ســوق دهــد. ایــن موضــوع تهدیــدی 
ــه  ــده ب ــت اجتمــاعی آین ــرای امنی جــدی ب

می رود. شــمار 
پ( والدین بازمانده از جنگ

کــه  خانواده هــایی  در  به ویــژه  والدیــن 
خــط  در  دارنــد،  خردســال  فرزنــدان 
ــرار  ــگ ق ــای جن ــا پیامده ــه ب ــدم مقابل مق
ــار  ــگ ب ــس از جن ــد. در دوران پ می گیرن
ــواده، تأمیــن امنیــت،  اصــلی بازســازی خان
حمایــت عاطــفی از فرزنــدان، و مقابلــه بــا 
ــر دوش  ــادی و روانی، ب ــای اقتص بحران ه
ــن  ــن در ای ــاری از والدی آن هــا اســت. بسی
افســردگی  فرســودگی،  دچــار  شــرایط 
ایفــای  در  ناتــوانی  احســاس  حــتی  و 

می شــوند. والدگــری  نقش هــای 
از  پــس  اســترس  و  روانــی  1.فشــارهای 

نحه ســا

ــادران  ــژه م ــن به وی ــا والدی ــق پژوهش ه طب
پــس از تجربــه جنــگ یــا آوارگی بیشــتر در 
معــرض اخــتلال اســترس پــس از ســانحه، 
ــقی  اضطــراب، افســردگی و اخــتلالات خل
هســتند. ایــن وضعیــت نه تنهــا کیفیــت 
ــد،  ــش می ده ــا را کاه ــود آن ه ــدگی خ زن

تخریــب  بــر  علاوه  جنگ هــا 
زیرســاخت های کشــور، اثــرات عمیــقی 
بــر زنــدگی انســان ها بــر جــای می گــذارد. 
یــکی از مهم تریــن گروه هــایی کــه متحمــل 
آسیب هــای گســترده‌ و گاه خامــوش جنــگ 
ــتند.  ــان هس ــودکان و نوجوان ــوند ک می ش
ــنی و  ــای س ــل ویژگی ه ــه  دلی ــن قشــر ب ای
وابســتگی عاطــفی و اجتمــاعی بــه خانــواده 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــایی کافی ب ــه توان و جامع
دوران  آسیب هــای  و  ندارنــد  را  بحــران 
جنــگ بــه  ویــژه در دوران پــس از جنــگ 
آن هــا را در ابعــاد مختلــف روانی، آموزشی، 
ــرار  ــاعی و اقتصــادی تحــت فشــار ق اجتم
می دهــد. در ایــن نوشــتار پیامدهــای جنــگ 
بــر کــودکان و نوجوانــان در دوران پــس از 

ــود. ــررسی می ش ــگ ب جن
الف( کودکان بازمانده از جنگ

1. آسیب‌های روانی و رفتاری
کــودکان در ســال های ابتــدایی زنــدگی 
احساســات،  یادگیــری  حــال  در  هنــوز 
امنیــت و ارتباطــات اجتمــاعی هســتند. 
ــد از  ــگ مانن تجربه هــای ســخت دوران جن
دســت دادن خانــواده، مشــاهده خشــونت یا 
بی خانمــانی اغلــب باعــث بــروز اخــتلالات 
شــب ادراری،  اضطــراب،  ماننــد  روانی 
پرخاشــگری  طــولانی،  ســکوت های 
یــا افســردگی در آن هــا می شــود. ایــن 
ــانی  ــه درم ــدون مداخل ــر ب ــتلالات اگ اخ
رهــا شــود در ســال های بعــد بــه مشــکلات 

جدی تــری منجــر می گــردد.
2. محرومیت از آموزش

ــدارس  ــگ زده م ــق جن ــاری از مناط در بسی
تخریــب شــده یــا بــه دلایــل امنیــتی تعطیــل 

مرضیه)پریسا( براتی کهریزسنگی
دانشجوی  کارشناسی مشاوره  دانشگاه 

اصفهان

  مشکلات کودکان و نوجوانان  پس از جنگ

بــــرخـــــــی  مـــغــــــز 
یــا  بوهــا  صـداهـــا، 
ــطر  ــا خـ ــر را بـ تصاوی
می ســازد.  مــرتبــط 
صــــــدای  مــــــثــــلًاً 
آتـش بـــازی مـمـــکن 
اســت سربــازی را بــه 
ــدازد  ــار بینـ یاد انفج
و بــاعـــــث حـــمــلـــۀ 
پــــانــــیــــــک شــــود

همچنیــن بهتــر اســت 
و  جنــــگی  شـرایــــط  در 
ــس از  ــی پ ــا مدت ــی ت حت
روبه رویــی  ان  مــیز آن 
جنــگ  اخبــار  بــا  خــود 
زیرا  کنیــم   محــدود  را 
از  بــیــــش  مــواجــهــــه 
و  جنــگ  اخبــار  بــا  حــد 
ــده  ــر ناراحت کنن تصاوی
باعــث می شــود مغــز در 
آماده بــاش  وضعیــت 
بـــــــــاقــــــــی بـــمــانــــد
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بلکــه بــر سلامــت روان فرزنــدان نیــز تأثیــر 
منــفی دارد.

2.چالش های اقتصادی و معیشتی

ــن  ــگ زده والدی ــق جن ــاری از مناط  در بسی
شــغل خــود را از دســت داده انــد یــا دیگــر 
امــکان اشــتغال پایــدار ندارنــد. ایــن مســئله 
باعــث افزایــش فقــر، کاهــش دســترسی بــه 
خدمــات درمــانی و آمــوزشی و در نهایــت 
احســاس ناکارآمــدی در والدیــن می شــود. 
فشــار اقتصــادی یــکی از مهم تریــن عوامــل 
ــگ  ــس از جن ــوادگی پ ــارض خان ــروز تع ب

گزارش شــده اســت.
3.اختلال در نقش های والدگری                                                                                                                                          
                                                       
جنگ باعث فروپاشی نظم خانواده می شود. 
برخی والدین فـرزنــدان خود را از دسـت 
داده اند، برخی خود دچار ناتوانی جسمی یا 
روانی شده اند و بـرخی دیگر باید به تنهایی 
بار خانواده را بر دوش بـکشند. این شرایط 
می تواند موجب سـردرگـمـی، فـرسـودگی 
روانی، یا حتی فاصله عاطفی میان والدین و 

فرزندان شود.
4. مسئولیت بازسازی عاطفی خانواده

ــس از  ــن پ ــف ســخت والدی ــکی از وظای ی
جنــگ بازســازی امیــد و ثبــات روانی بــرای 
فرزنــدان اســت. در حــالی کــه خــود آن هــا 
ــنی هســتند  ــا ام ــرس و ن ــدان، ت ــر فق درگی
ــده  ــده و دلگرم کنن ــش حمایت کنن ــد نق بای
ــار  ــن فش ــد. ای ــا کنن ــودکان ایف ــرای ک ب
ــت تخصــصی  ــدون حمای ــر ب ــف اگ مضاع
ــه  ــر ب ــت منج ــن اس ــرد ممک ــورت گی ص

ــود. ــن ش ــودگی مزم فرس
مــداخلات روانــی، آموزشــی و اجتماعــی 
برای کــودکان و نوجوانــان پــس از جنــگ

ــگ  ــهٔ جن ــه تجرب ــانی ک ــودکان و نوجوان ک
ــایی از  ــا لایه ه ــته اند ب ــر گذاش را پشــت س
ــاعی  ــلی و اجتم ــای روانی، تحصی آسیب ه
ــه  ــدم مداخل ــورت ع ــه در ص ــد ک مواجه ان
بزرگســالی  در  جــدی  بحران هــای  بــه 
منجــر می شــود. بنابرایــن اقدامــات هدفمنــد 
ــناسی،  ــای روان ش ــدی در حوزه ه و چندبُعُ
ــاعـی  ــایت های اجـتـمـ ــوزش و حـمـ آم
ضــرورت بنیادیــنی در مسیــر بازســازی 
روانی ایــن نســل بــه شــمار می رود. در ایــن 
ــه ای  ــای مداخل ــن محوره ــش مهم تری بخ
بــرای کمــک بــه بازگشــت کــودکان و 
ــدگی  ــه زن ــگ ب ــده از جن ــان بازمان نوجوان

ــود. ــررسی می ش ــادی ب ع
1.مداخلات روانشناختی و درمانی

وضعیــت  بهبــود  در  گام  مهم تریــن 
از  پــس  نوجوانــان  و  کــودکان  روانی 
جنــگ شناســایی و درمــان اخــتلالات 
روان شــناختی نظیــر اســترس پــس از 
ســانحه، اضطراب، افســردگی و اختلالات 
ــای  ــتفاده از تکنیک‌ه ــاری اســت. اس رفت
بــرای  بازی درمــانی  فــردی،  مشــاوره 
ــان ــرای نوجوان ــانی ب ــودکان، گروه درم ک

بــا  مقابلــه  مهارت هــای  آمــوزش  و   
اســترس از جملــه راهکارهــای مؤثــر 
اســت. همچنین حضــور روان شناســان در 
مــدارس، مراکــز سلامــت، و اردوگاه هــای 
پناه جــویی نقــش مهــمی در دســترسی 
خدمــات  بــه  نوجوانــان  و  کــودکان 
روان درمــانی دارد. ایــن خدمــات بایــد بــا 
ــلی  ــاسیت های مح ــگی و حس درک فرهن
آن هــا  اثربخــشی  تــا  شــود  طــراحی 

ــد. ــش یاب افزای
2. بازتوانی آموزشی و تحصیلی

ــن  ــکی از کلیدی تری ــوزش ی ــابی آم بازی
اقدامــات در دوران پــس از جنــگ اســت. 
ســاخت مجــدد مــدارس، تأمیــن نیــروی 
فراهم کــردن  و  آموزش دیــده،  انســانی 
امکانــات اولیــه تحصیــل از الزامــات اولیه 
بازتــوانی تحصیــلی کــودکان و نوجوانــان 

برنامه هــای  ایجــاد  همچنیــن  اســت. 
ــوزش  ــه از آم ــودکانی ک ــرای ک ــرانی ب جب
رســمی عقــب مانده انــد از اهمیــت ویــژه ای 
مناطــق  بــرخی  در  اســت.  برخــوردار 
ــوان »مدرســه  ــا عن ــایی ب ــگ زده برنامه ه جن
اجــرا  سیــار«  »مدرســه  یــا  چــادر«  در 
ــت  ــات فرص ــل امکان ــا حداق ــه ب ــده ک ش
تحصیــل را بــرای کــودکان فراهــم کرده انــد. 
ــوزش  ــا آم ــوزشی ب ــای آم ــق برنامه ه تلفی
مهارت هــای زنــدگی نیــز می توانــد بــه 
در  مقاوم تــر  شــخصیت  شــکل گیری 

ــد. ــک کن ــان کم نوجوان
3.حمایت های اجتماعی و خانوادگی

بســتر  بــه  همــواره  موفــق  مــداخلات 
تأمیــن  دارد.  توجــه  کــودک  اجتمــاعی 
ثبــات  و  تغذیــه،  بهداشــت،  مســکن، 
خانــوادگی از پیش نیازهــای مؤثــر بــرای 
از  حمایــت  اســت.  روانی  توان بخــشی 
بازگردانــدن  بی سرپرســت،  خانواده هــای 
ــاد  ــا ایج ــواده ی ــون خان ــه کان ــودکان ب ک
خانه هــای امــن بــرای کــودکان تنهــا در 
ــش  ــزوا نق ــتفاده و ان ــری از سوءاس جلوگی
دارد. همچنیــن برنامه هــای اجتماع‌محــور 
ماننــد جشــنواره ها، گروه هــای فرهنــگی 
بــه  می توانــد  هنــری  فعالیت هــای  و 
بازگردانــدن حــس تعلــق، نشــاط و اعتمــاد 

اجتمــاعی در کــودکان کمــک کنــد.
4.توانمند سازی نوجوانان

ــرک  ــرض ت ــه در مع ــانی ک ــرای نوجوان ب
فعالیت هــای  در  جــذب  یــا  تحصیــل 
برنامه هــای  اجــرای  بوده انــد  پرخطــر 
حمایــت  حرفــه ای،  و  فــنی  آمــوزش 
فرصت هــای  ایجــاد  و  کارآفریــنی،  از 
ــات  ــن اقدام ــه مهم تری ــن از جمل شــغلی ام
ــا  ــان ب ــد هم زم ــا بای ــن برنامه ه ــت. ای اس
تقویــت عزت نفــس و آمــوزش حقــوق 
ــازی  ــود. بازس ــال ش ــان دنب ــردی نوجوان ف
روانی و اجتمــاعی کــودکان و نوجوانــان 
ــزی  ــتلزم برنامه ری ــگ، مس ــده از جن بازمان
بلندمــدت، بین بخــشی و منطبــق بــر شــواهد 
اســت. بــدون مــداخلات علــمی ایــن 
ــان  ــه قربانی ــادگی ب ــده به س ــل آسیب دی نس
ــد شــد. در  ــل خواهن ــده تبدی ــوش آین خام
ــتی،  ــای دول ــکاری نهاده ــر هم ــن مسی ای
ــالان اجتمــاعی  ــتی، فع ســازمان های غیردول
و متخصصــان حــوزه کــودک ضــروری 

است.

بــــازیـــــابــی 
آمـــــــــــوزش 
یــــــکـــــــی از 

کلیـدی تــرین 
اقــدامـات در 
دوران پس از 
جــنــگ است

ــدام  افســردگی ،اضطــراب مزمــن و حــتی اق
 van der Kolk,(. ــود ه خودک��شی می‌ش بـ�

)2014

اخــتلال در رشــد هویت:نوجــوانی و اوایــل 
ــت.  ــت اس کل‌گیری هوی ج��وانی دوران شـ�
جنــگ باعــث ســردرگمی هویتی،کاهــش 
ــای  ــش رفتاره ــده و افزای ــرای آین ــزه ب انگی

)Wessells,2009(. پرخط�ـر می‌شــود 

ــب  ــگ اغل قطــع تحصیــل و اشــتغال: جن
منجــر بــه تعطیــلی مــدارس، دانشــگاه ها 
و  آمــوزشی  زیرســاخت های  نابــودی  و 
دســترسی  از  جوانــان  می شــود.  اشــتغال 
ــرفه ای  ــمی و حـ ــد عل ــای رش ــه فرصت ه ب

محــروم می گردنــد.

جنــگ:  در  جوانــان  از  سوء اســتفاده 
بسیــاری از گروه هــای مســلح جوانــان و 
ــا  ــوسی ی ــگ، جاس ــرای جن ــان را ب نوجوان
ــن  ــد. ای ــذب می کنن ــتیبانی ج ــای پش کاره
پدیــده نــه تنهــا زنــدگی آن هــا را در معــرض 
ــان را  ــه آینده ش ــد، بلک ــرار می ده ــر ق خط
 .)Sipchen, 2005( نیــز نابــود می ســازد

ــکلات  ــاری از مش ــه ب ــا کول ــه ب ــگامی ک هن
ــگ  ــس از جن ــوان وارد دورۀ پ ــگ ج جن
روبــرو  متفــاوتی  مســائل  بــا  می شــود  
ــواده،  ــه ســوگ خان ــه ب می شــود. جــوانی ک
ــنید  ــن خــود می نش ــتی وط ــن و ح ــم وط ه

ــل  ــائل روانی مث ــا مس ــز ب ــگ نی ــد از جن بع
اضطــراب پــس از ســانحه و افســردگی مواجــه 
می شــود همچنیــن نســبت بــه آینــده احســاس 
ــن  ــتری دارد همچنی ــدی بیش ــا امی ــرس و ن ت
بیــکاری و مشــکلات اقتصــادی، تــرک شــغل، 
ــوانی در  ــه، نات ــردن حرف ــدا ک ــدی از پی ــا امی ن
ــر و  ــاعی، فق ــگی و اجتم ــائل فرهن ــق مس تطبی
ناتــوانی در برطــرف کــردن نیازهــای اولیــه فــرد 
را وارد یــک چرخــۀ آسیــب اجتمــاعی می کنــد 
همچنیــن فــرد جــوان بــه دلیــل رویــارویی بــا 
فقــر ناخواســته بــه جرایــم اجتمــاعی روی 
ــنی  ــروه س ــولا گ ــالان معم ــان س می آورد. می
ــا  ــوند. آنه ــامل می ش ــالگی را ش ــا ۶۵ س ۴۰ ت
ــواده،  ــدگی خان ــن زن ــئولیت تأمی ــولًاً مس معم
ــالمندان  ــداری از س ــدان و نگه ــرورش فرزن پ
ــارهای روانی و  ــا فش ــد و ب ــده دارن ــر عه را ب

شـوند جـه میـ نـه ای مواـ مـاعی چندگاـ اجتـ

بار مسئولیت و فشار روانی

میان ســالان در جنــگ بایــد هــم از خــود و هــم 
ــترس های  ــد. اس ــت کنن ــان مراقب از خانواده ش
مزمــن، فرســودگی روانی، و احســاس ناتــوانی 
در حفــظ امنیــت و رفــاه خانــواده از مشــکلات 
 Journal of Conflict( آن هاســت  رایــج 

.)Resolution, 2018

آسیب های جسمی و اقتصادی

ــب  ــگ آسی ــراد میان ســال در جن ــاری از اف بسی

ــان  ــز آس ــگ هرگ ــوم جن ــاره مفه ــتن درب نوش
نبــوده و نخواهــد بــود. زمــانی کــه واژۀ جنــگ 
را می شــنویم، هرکــدام از مــا بــه یــاد صحنه هــا 
و شــرایط دلخــراش می افتیــم. در بحبوحــۀ 
ــد  ــرای انســان رخ می ده ــرد آنچــه ب ــدان نب می
فراتــر از تصمیم هــای سیــاسی و نظــامی اســت. 
ــدلی  ــنی هم ــا چاش ــته ب ــن نوش ــال ای در هرح
هــم همــراه اســت تــا درد هیــچ عزیــزی 
کوچــک شــمرده نشــود. بزرگســالان هــم ماننــد 
کــودکان و نوجوانــان درگیــر مســائلی در جنــگ 
ــه  ــگ می شــوند ک ــام جن ــس از اتم و حــتی پ
ــفی از بزرگســالی و مســائل  ــه تعری ــه ب در ادام
ــه دوره ای  ــالی ب ــم. بزرگس ــه می پردازی مربوط
ــس از  ــرد پ ــه ف ــود ک ــه می ش ــدگی گفت از زن
شــامل  می شــود.  آن  وارد  نوجــوانی  دوران 
مراحــل مختلــفی از نظــر رشــد جســمانی، 
روانی، اجتمــاعی و شــناختی اســت. ایــن دوره 
ــتی  ــال و ح ــا ۶۵ س ــدود ۱۸ ت ــولًاً از ح معم
ــنی  ــف س کـه طی ــان ـ ــه دارد. جوان ــر ادام بالات
۱۸ تــا تقریبــآ ۴۰ ســال هســتند  زمــانی کــه در 
ــاعی خــود  ــردی و اجتم ــت ف جســتجوی هوی
ــغلی  ــه ش ــلی چ ــگاه تحصی ــه از ن ــتند چ هس
ــگ ســاختمان  ــا شــروع جن و حــتی عاطــفی ب
ــوند.  ــه می ش ــتی مواج ــا سس ــان ب رویاهایش

ــد،  ــرر تهدی ــه مک آســیب هــای روانــی: تجرب
دادن  دســت  از  و  آوارگی  بمبــاران،  مــرگ، 
عزیــزان در بسیــاری از جوانــان منجــر بــه 
 )PTSD( اخــتلال اســترس پــس از ســانحه

الی مبینا سادات غز
دانشجوی  کارشناسی مشاوره  

دانشگاه اصفهان

مشکلات گروه بزرگسالان در جنگ و 
دوران پس از جنگ
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می بیننــد یــا شــغل و دارایی خــود را از دســت 
می دهنــد. ایــن مســائل بــه بی ثبــاتی اقتصــادی، 

فقــر و نــا امیــدی دامــن می زنــد.

تغییر نقش های اجتماعی

جنــگ باعــث جابه جــایی و گاه فروپــاشی 
ــواده  ــردان خان ــود. م ــواده می ش ــاختار خان س
ممکــن اســت کشــته یــا اسیــر شــوند و 
ناخواســته زنــان نقش هــای جدیــدی مثــل 
نــان آوری و سرپرســتی خانــواده را برعهــده می 
گیرنــد کــه خــود چالش هــایی بــه همــراه دارد. 
ــری  ــکلات دیگ ــس مش ــش ب ــد از اعلام آت بع

نـد یـر می کـ فـراد را درگـ یـن  اـ اـ

مشکلات روانی و روان تنی

افزایــش میــزان اضطراب، افســردگی و اســترس 
مزمــن نــاشی از تجربه هــای جنــگ و فشــارهای 
بازســازی زنــدگی از هــم پاشیــده، مواجهــه بــا 
ــد  ــش امی ــأس و کاه ــدگی، ی ــاس درمان احس
ــه آینــده و حــتی مشــکلات روان تــنی نــاشی  ب
ــه  ــر ب ــد منج ــه می توان ــن ک ــترس مزم از اس

ــود. ــمی ش ــای جس بیماری ه

مشکلات اقتصادی

ــا کاهــش فرصت هــای  از دســت دادن شــغل ی
شــغلی بــه دلیــل تخریــب زیرســاخت های 
ــر  ــد و فق ــش درآم ــازار کار،کاه ــادی و ب اقتص
ــا  ــر خانواده ه ــفی ب ــار مضاع ــه فش ــترده ک گس
نیازهــای  تامیــن  مشــکلات  می کنــد.  وارد 
اولیــه خانــواده، از جملــه مســکن، غــذا و 

درمــانی. مراقبت هــای 

فشارهای اجتماعی و خانوادگی

ــواده،  ــت از خان ــنگین حمای ــئولیت های س مس
مراقبــت از فرزنــدان و ســالمندان در حــالی کــه 
خــود دچــار آسیب هــای روانی و اقتصــادی 

است.

فروپاشــی ســاختارهای اجتماعــی و کاهــش 
حمایت هــای اجتماعــی:

افزایــش اختلافــات خانــوادگی و اجتمــاعی بــه 
دلیــل فشــارهای اقتصــادی و روانی.

دســــترسی  و  بــهــداشــتــــی  مشــکلات 
درمــانــــی                                                                                                   خـدمـــات  بــــه  مــحــــدود 
کمبــود امکانــات پزشــکی و درمــانی مخصوصاًً 
ــن ســنین  ــه در ای ــن ک ــرای بیماری هــای مزم ب
گــروه  کــه  ســالمندان  می شــود.  شــایع تر 

آسیــب پذیــری هســتند کــه شــصت ســال بــه 
بــالا را در بــر می گیرنــد. ســالمندان بــه دلیل 
محدودیت هــای جســمی و نیازهــای خــاص 
مراقبــتی در معــرض خطــرات جدی تــری در 

شــرایط جنــگ قــرار دارنــد.

ناتوانی در فرار یا جابه جایی

در مواقع حمله یا تخلیه، سالمندان معمولًاً 
توان فیزیکی کافی برای فرار ندارند و ممکن 

است جا بمانند یا نیازمند کمک باشند.

تنهایی و بی پناهی

در جنگ، پیوندهای خــانوادگی ممکن است 
گسسته شود. ســالــمــندانی که فرزندان یا 
مراقبین خود را از دســت داده اند در معرض 
 WHO,( انزوای شــدیــد قرار می گیـرنــد

.)2008

کاهش دسترسی به خدمات بهداشتی

داروها، درمان های بیماری های مـزمـن )مانند 
دیابت و فشار خون( و مـراقـبت های پزشکی 
در دسترس نـیـسـتـنـد و این موضوع باعث 
تشدید بیماری ها و افزایش مرگ و میر در این 

گروه می شود.

افسردگی و اضطراب

احســاس از دســت دادن نســل آینــده، ناتوانی 
در کمک رســانی بــه خانــواده و نداشــتن 
افســردگی های  بــه  منجــر  روانی  امنیــت 

ــود. ــالمندان می ش ــدید در س ش

ان  بعد از جنگ نیز این عزیز
به مسائلی مانند:                                                                                                                   

آسیب پذیری جسمانی و سلامتی

ماننــد  مزمــن  بــیــمــــاری های  افزایــش 
مشــکلات  دیابــت،  قـلـــبـی،  بیماری هــای 
مفصــلی و کاهــش تــوان حرکــتی کمبــود 
دســترسی بــه خدمــات بهداشــتی و درمــانی بــه 
ــع                                                              ــود مناب ــب زیرســاخت ها و کمب ــل تخری دلی
ــر  ــه خاط ــه ب ــوء تغذی ــه ای و س ــف تغذی ضع
ــذایی               ــواد غ ــود م ــادی و کمب ــکلات اقتص مش

مشکلات روانی و اجتماعی

ــاعی  ــزوای اجتم ــایی، ان ــش احســاس تنه افزای
و افســردگی بــه دلیــل از دســت دادن خانــواده 
بــا  مواجهــه  جامعــه  از  افتــادن  جــدا  یــا 
ــاشی از خاطــرات جنــگ  اســترس های روانی ن
و شــرایط پــس از آن کاهــش حمایت هــای 
اجتمــاعی و ناتــوانی در شــرکت فعــال در 

ــه جامع

نیازهــای  تامیــن  و  اقتصــادی  مشــکلات 
اولیــه

تأمیــن  در  ناتــوانی  و  شــدیــــد  فــقــــر 
پزشــکی                                                                                                          مراقبت هــای  و  دارو  مســکن، 
بــرای  بــــه دیـــگــــران  وابـسـتــــگــی 
حــمــایــــت مــالی و مـــراقـــبـــــتــی                                                                                                                               
 محرومیــت از منابــع حمایــتی بــه دلیــل ضعف 
از جنــگ پــس  اجتمــاعی  در ســاختارهای 

مشکلات مرتبط با مهاجرت و آوارگی

ــانــی یا مــهــاجــرت  آوارگی، بی خــانــمــ
روانی  و  جســمی  سلامــت  کــه  اجبــاری 
می کنــد.                                                  تهدیــد  شدیـــدا�  را  سالمـنـــدان 
مشــکلات تطبیــق بــا محیط هــای جدیــد و 
ــای  ــاعی در مکان ه ــای اجتم ــدان حمایت ه فق

مهاجــرت.

ــر ابعــاد زنــدگی  ــاری ویرانگــر ب جنــگ هــا آث
ــان  ــت انس ــال ها اس ــت. س ــته اس ــانی داش انس
هــا در پی صبــح شــدن شــب های بمبــاران 
ــته  ــه نوش ــتند. آنچ ــگ زده هس ــق جن در مناط
شــد تنهــا بخــشی از مســائلی  اســت کــه افــراد 
ــح  ــد صل ــه امی ــوند.  ب ــرو می ش ــا روب ــا آنه ب

ــر... فراگی

 جوانــی کــه به ســوگ 
هــــم  خــــانــــواده، 
ــن  ــی وط ــن و حت وط
خــــود مـــی نـــشنید 
ــا  ــز ب ــگ نی ــد از جن بع
ــل  ــی مث ــائل روان مس
از  پــس  اضــــطـراب 
ــردگی  ــانحه و افس س
ــود ــه مـی شـــ مـواجــ

ــانی دیگــر آشناســت:فرار از صداهــای  ــا زب ب
ناامــن، تــرس از فــردایی نامعلــوم، اضطــرابی 
کــه زیــر پوســت شــهر می دود، بی اعتمــادی 
ــد و زخــمی  ــاه باش ــود پن ــرار ب ــه آنچــه ق ب
کــه همیشــه درون مــا می مانــد حــتی وقــتی 
از  آرام اســت. بخــشی  همه‌چیــز  ظاهــراًً 

رنــج  درهم زمــانی  کتــاب  ایــن  قــدرت 
اســت. هرچنــد داســتان در آفریقــا می‌گــذرد 
از  زیــرا  جهانی اســت  زخم هایــش  امــا 
زبــان کــودکانی می گوینــد کــه هیــچ گاه قــرار 
نبــود ســرباز باشــند. کــودکانی کــه مثــل مــا 
روزی بــه مدرســه می رفتنــد، کارتــون تماشــا 
می کردنــد، نگــران نمره هایشــان بودنــد و 

بعــد ناگهــان آموختنــد کــه بایــد فقــط زنــده 
ــد. بمانن

او جــایی می نویســد:»من همه چیــز را بــه 
یــاد دارم. خاطره هــا مثــل صداهایی اســت 

کــه هیچ وقــت خامــوش نمی شــود.«
و شــاید ایــن همــان چیــزی باشــد کــه مــا هم 
در روزهــای ســخت خــود حــس کرده ایــم. 
وقــتی شــب ها خــواب نمی آمــد، وقــتی 
اخبــار خامــوش نمی شــود، وقــتی حــس 
ــه  ــرای همیش ــا ب ــزی درون م ــم چی می کردی
ــه  ــاب »ب ــان کت ــت. در پای ــرده اس ــر ک تغیی
بازپــروری می رســد جــایی بــرای  آ«بــه 
بازگشــت. امــا بازگشــت آســان نیســت. نــه 
بــه دنیــای قبــل نــه حــتی بــه خــودش زیــرا 
ــد در  ــه در جســم بمان ــگ بیشــتر از آن ک جن
ذهــن می مانــد و همین جــا اســت کــه کتــاب 
از یــک روایــت شــخصی بــه بیــانی انســانی 
می شــود:اینکه چگونــه  تبدیــل  عمیــق  و 
می تــوان پــس از ویــرانی دوبــاره از نــو آغــاز 
کــرد. »راهی طــولانی کــه رفتــم« تنهــا کتــاب 
دربارهــۀ جنــگ نیســت؛ بلکــه کتــابی دربــارۀ 
دوبــاره  امــکان  و  بازگشــت  خاطــرات، 
فرصــتی  خواندنــش  اســت.  انســان بودن 
اســت بــرای تأمــل، بــرای درک دوبــارۀ 
ــه  ــانی ک ــا کس ــدلی ب ــرای هم ــا ب ــوم بق مفه
در ســکوت بــار تاریــخ شــخصی خــود را بــر 
ــه خــواب  ــایی ک ــد. در روزه دوش کشیده ان
ــت  ــن نیس ــده روش ــد و آین ــختی می آی به س
ایــن کتــاب می توانــد چیــزی بیشــتر از یــک 
ــادگاری از دردی انســانی و  ــره باشــد ی خاط
ــکی  ــوز در تاری ــادآوری آرامی از اینکــه هن ی
ــرای بازگشــت یافــت. هــم می شــود راهی ب

کــه  طولانــی  راهــی  کتــاب:  معرفــی 
سربــاز کــودک  یــک  خــاطرات  رفتــم 

نویسنده: اسماعیل به آ
ــار از  ــرون سرش ــان بی ــه جه ــایی ک در روزه
صــدا و ســایه اســت  و آدمی در دل خــود بــه 
دنبــال جــای امــنی بــرای ایســتادن می گــردد 
کتاب هــایی اســت کــه نــه از راه دانــایی 
بلکــه از مسیــر درک و همــدلی بــه مــا 
نزدیــک می شــود. »راهی طــولانی کــه رفتــم«  
کــودکی  از  ســهمگین  امــا  آرام  روایــتی 
ــه  ــای مدرس ــبه از رویاه ــک  ش ــه ی اســت ک
ــدان  ــه واقعیــت ســربازی در می ــواده ب و خان
جنــگ پرتــاب می شــود. نویســندۀ ایــن 
ــان  ــوانی اش را بی ــرات دوران نوج ــر خاط اث
می کنــد. در سیزده ســالگی درگیــر جنــگ 
ــواده اش را  ــود، خان ــون می ش ــلی سیرالئ داخ
ــای  ــه گروه ه ــار ب ــد، به اجب ــت می ده از دس
ــس از آن در  ــال ها پ ــدد و س ــامی می پیون نظ
جــایی دورتــر و امن تــر شــروع بــه بازگــویی 
ــا  ــتن تنه ــن نوش ــا ای ــد. ام ــا می کن آن روزه
بــرای شــرح وقایــع نیســت؛ بــرای بازســازی 
ــدایی  ــاندن ص ــرای رس ــت و ب ــش اس خوی
کــه در شــلوغی جنــگ شــنیده نشــد. روایــت 
ــگی  ــرات جن ــاری از خاط ــرخلاف بسی او ب
نــه بــا هیجــان همــراه اســت و نــه بــا تلاش 
بــرای قهرمان ســازی. او نمی خواهــد بــر 
ــات  ــزی را اثب ــا چی ــذارد ی ــر بگ ــسی تأثی ک
کنــد. بلکــه فقــط می نویســد تــا احساســات 

ــد. ــده بمان ــودک زن ــرات آن ک و خاط
ــت  ــایی ثب ــرات او تجربه ه ــه لای خاط در لاب
شــده کــه بــرای بسیــاری از مــا در ایــران نیــز 
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شب روشن
جنگ!

واژه  بیگانه ای در دایره المعارف ذهنم.
فکر نمی کردم زندگی تا این حد غیر قابل پیش بینی باشد.

روزهــای اول احســاس  بچــه ای را داشــتم کــه وارد دنیــای ناشــناخته ای شــده و بی قــراری می کنــد، در عیــن حــال نمی خواســتم بــاور کنــم داســتان واقــعی اســت. 
بعــد از گذشــت چنــد روز مجبــور شــدم واقعیــت را بپذیــرم، آفتــاب کــه غــروب می کــرد دلشــوره و اســترس عجیــبی بــه ســراغم می امــد نمی دانــم، شــاید حــس 
ــا آســمان  می کــردم مــرگ همیــن اطــراف اســت، در آســمان شــب های مــا، همــان کــه تــا چنــد روزِِ پیــش ســتاره ها در آن می درخشیدنــد و آرامــش می بخشیــد. ب
ــر  ــکی اش ه ــه تاری ــه آســمانی ک ــردن ب ــگاه ک هـا ـسـتاره اند. از ن نـم موـشـک ـ فـرض کـ مـا نمیـشـد ـ بـه! می خواـسـتم، اـ یـلی غریـ بـودم، خـ بـه ـ نـگ غریـ ـشـب های جـ
لحظــه بیشــتر قلبــم را مچالــه می کــرد خســته شــده بــودم. امــا چــاره ای نبــود. کوچــک تریــن صــدا تمــام بدنــم را بــه لــرزه می انداخــت. بــه صــورت همســایه ها 
کــه نــگاه می کــردم احســاس می کــردم ایــن روز هــا انــدازه چنــد ســال برایشــان گذشــته اســت. نگــران و ناراحــت بودند.تجربــه جنــگ تلــخ و دردنــاک بــود، دیگــر 

دوســت نــدارم تکــرار شــود.
وقــتی در جنــگ بودیــم معنــای همــه چیــز از دســت رفتــه بــود. مــا بــه دنبــال زنــدگی بودیــم. همــان زنــدگی ای کــه چنــدی پیــش از تکــرار شــدنش غــر می زدیــم 

و ناراحــت بودیــم. در جنــگ همــه چیــز سیــاه شــده بــود، مــن دنیــای رنــگی را بیشــتر دوســت می داشــتم...
به محض اتمام جنگ، حس کردم بر بوم نقاشی رنگ پاشیده اند. دوباره همه چیز معنا داشت.

همه چیز رنگی تازه به خود گرفته بود.
تجربــه جنــگ ســخت بــود امــا بعــد از آن یــاد گرفتــم حواســم بیشــتر بــه زنــدگی باشــد. زنــدگی، همــان فرصــت دوبــاره زیســتن، تجربــه دوبــاره ی شــادی و زنــدگی 

در کنــار آدم هــایی کــه دوستشــان داریم...
مرضیه متقی  

﻿

لحظه های به ظاهر معمولی
امروز تازه تلگرامم وصل شد!

ــم و  ــه ک ــا را هم ــرائیل و این ه ــط اس ــگی توس ــات جن ــاره مهم ــع آوری دوب ــس و جم ــگ، آتش ب ــار جن اخب
بیــش می دانیــم پــس هیــچی.

امــا از حــال و هــوای خــودم بخواهــم بگویــم در ایــن دو هفتــه جنــگی کــه پیــش  امٓــد، یــک ســری چیزهــا 
ــر  ــم ملموس ت ــار آیــد" برای ــتی کن ــه مصیب ــد کــه ب ــه "قــدر عافیــت کــسی دان ــر کــرد. مــثلا جمل ــم تغیی برای
شــد. یــا فهمیــدم یــک ســری چیزهــا را نبایــد خیــلی جــدی بگیــری یــا بــرای خــودت پررنــگ کــنی چــون 

ــود دارد. ــم وج ــر ه ــا مهم ت از ان ه
ــم.  ــاس کردی ــر احس ــرگ نزدیک ت ــه م ــان را ب ــود و خودم ــات ب ــات و مم ــن حی ــم بی ــه کشیدی ــترسی ک اس

ــت. ــان ها هس ــه انس ــا در ذات هم ــبی واقع ــدم بقاطل فهمی
فهمیــدم چقــدر الــکی حــرص می خــوردم و مهم تــر از همــه فهمیــدم تــا الان مــن فقــط زنــده بــودم، زنــدگی 

نمی کــردم.
خلاصه که فهمیدم باید قدر این زندگی، باهم بودن، سالم بودن و جوانی ام را بدانم

          زینب زمانی

                دوازده روز یا هشت سال؟

ــم  ــا ه ــن؟ آدم ه ــد روی زمی ــه بیای ــا چــرخ می خــورد ک ــالا، هزارت ــدازی ب ــه بین ــب را ک ــک سی ــد ی ــه می گفتن ــه ک یادت
همینطــور هســتند. در طــول زندگی شــان خصوصیــات اخلاقی شــان بــالا و پاییــن میشــود. مادربزرگــم کــه البتــه مــا بهــش 
ــازی کنیــد. امــا  می گوییــم »ننــه«، هرموقــع دســت جمــعی می رفتیــم خانه شــان می گفــت بــه حــال خودتــان باشیــد و ب
وقــتی تنهــا می رفتیــم انٓجــا از خاطــرات گذشــته برایمــان تعریــف می کــرد. یــک دســته از خاطــراتی کــه برایمــان میگفــت 

از دوران جنــگ بــود.

 می گفــت ان زمان هــا مــن خیــلی نتــرس بــودم، قبــل از اینکــه بــه پســتو)اتاقی کــه بــرای پناهــگاه در خانه شــان درســت 
کــرده بودنــد( بــروم، رد شــدن جنگنده هایشــان را نــگاه می کــردم کــه از بــالای ســرمان رد می شــدند و حــتی یــک بــار 

در خلال عــروسی اقــوام، آژیــر خطــر بــه صــدا درامــده بــود و ننــه همــه را آرام کــرده بــود.

 در ایــن جنــگ دوازده روزه امــا ننــه حــال و هوایــش عــوض شــده بــود. بــا اینکــه بــا خالــه ام یک جــا زنــدگی می کردنــد، 
امــا می گفــت یــا برویــم یــک جــا یــا کــسی بیایــد خانه مــان.

 منظــور او مردهــای خانــواده بــود. انــگار بــا وجــود ان هــا احســاس امنیــت بیشــتری پیــدا می کــرد. واکنــش اش بــه صــدای 
پدافندهــا و موشــک ها ایــن بــود کــه مثــل جنیــن در خــودش جمــع می شــد و می گفــت :))ننــه یاابوالفضــل!((

ــش  ــگ را داشته باشــم  از واکن ــن بیشــتر از اینکــه اســترس جن ــد و از پنجــره دور می شــد. م ــاره می پری ــثلا یک ب ــا م  ی
ننــه ام واهمــه داشــتم و غصــه می خــوردم کــه اینطــور می ترســد.

امــا ایــن دوازده روز بهــم یــاد داد کــه آســتانه ی تحمــل هــر آدمی در برهه هــا و زمان هــای مختلــف فــرق می کنــد. پــس 
بایــد بیشــتر هــوای ننــه را داشــته باشــم.

زینب زمانی

امیدی از ناامیدی
ــا از  ــم ی از روزهــای جنــگی کشــورم بگوی

ــم؟ جنــگ درون
خسته از تمام نزاع ها... 

مــادرم  لالایی  جنــس  از  ارامــشی  دلــم 
میخواــهد،

ــک های  ــوس موش ــدون کاب ــواب ب ــم خ دل
دـشـمن را میخواـهـد

دلم خانه و کشوری اباد میخواهد،
من با ویرانه ها چه کنم؟

با امید پوچ و توخالی ام چه کنم؟
ــه  ــام چ ــده از کودکی ــای جامان ــا ارزوه ب

ــم؟ کن
کاش می شــد همه‌چیــز را رهــا کــرد و 

رفــت...
ــاز  ــم ب ــش را برای ــدا اغوش ــد خ کاش میش
کنــد و مــن و میهنــم را در اغــوش بگیــرد.
کاش تنهــایی و غربــت دارویی جــز بغــض 

ــبانه داشت. ش
مــن وطنــم را،        خــودم را،     خانــواده ام 

را
 آباد می خواهم...

ویرانه هــا  از  کــه  را  روز  ان  می بینــم 
ســاخته ام. کاشــانه ای 

با تکه های قلبم عشق ساخته ام.
با ترس هایم شجاعت را خریده ام،

مــن میمانــم،     بــرای خــودم،       کشــورم، 
مادرم.

مائده شفیعی

دلنوشته های دانشجویان از جنگدلنوشته های دانشجویان از جنگ
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