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آرامش فعال و مسئولانه یعنی چه؟

جامعه در شــرایط بحران بیش از هر زمان دیگری به شهروندانی 
نیــاز دارد کــه بتوانند احساســات خــود را مدیریت کننــد و اجازه 
ندهند اضطراب و شــایعه، جای عقلانیت و همبستگی را بگیرد. 
البته آرامش به معنای نادیده گرفتن واقعیت‌ها یا بستن چشم بر 
دشواری‌های پیش رو نیست. آنچه در چنین شرایطی اهمیت دارد 
»آرامش فعال« است؛ آرامشی آگاهانه که واقعیت‌ها را می‌بیند اما 
اجازه نمی‌دهد نگرانی، توان تصمیم‌گیری و مسئولیت‌پذیری را 
تضعیف کند. در چنین موقعیتی، هر فرد می‌تواند نقشی کوچک 
اما مؤثر در حفظ تعادل روانی جامعه داشته باشد. نخستین گام، 
مراقبــت از نزدیک‌تریــن حلقه‌های اجتماعــی اســت؛ خانواده، 
کودکان، سالمندان و حتی همسایه‌ها. کودکان بیش از هر چیز به 
احساس امنیت نیاز دارند و سالمندان هم در شرایط بحران ممکن 
است اضطراب بیشتری تجربه کنند. جامعه‌ای که شهروندانش 

بتوانند در سختی‌ها از یکدیگر حمایت کنند، ظرفیت بیشتری برای 
عبور از بحران خواهد داشت. بنابراین آرامش این روزها یک رفتار 

لوکس یا شخصی نیست؛ نوعی مسئولیت مدنی است. 
8 راهکار تا رسیدن به آرامش 

آرامش، مهارتی اســت که می‌توان آن را تمرین کرد و با چند اقدام 
ساده اما آگاهانه، از تشدید اضطراب جلوگیری کرد.

مدیریت تنفس| بدن انسان در شرایط استرس به‌سرعت وارد 1
وضعیت »هشدار« می‌شود؛ ضربان قلب بالا می‌رود، تنفس 
کوتاه و سطحی می‌شود و ذهن به سمت نگرانی‌های بیشتر می‌رود. 
یکی از ســاده‌ترین راه‌های بازگرداندن آرامــش، تمرکز بر تنفس 
عمیق است. چند دقیقه نفس عمیق و آهسته می‌تواند پیام آرامش 

را به مغز منتقل کند و از شدت واکنش‌های اضطرابی بکاهد.

گفت‌وگو با افراد قابل اعتماد| در زمان بحران، نگه داشتن 2
نگرانی‌ها در درون خود می‌تواند فشار روانی را بیشتر کند. 

صحبت کردن با دوســتان، اعضای خانواده یا افــرادی که به آن‌ها 
اعتماد داریــد، کمک می‌کنــد احساســات خود را تنظیــم کنید. 
گفت‌وگو، علاوه بر کاهش استرس، احساس همراهی و همدلی 

را هم تقویت می‌کند.

مرور اتفاقــات خوب| هر فــرد در زندگی خــود تجربه‌هایی 3
از عبــور از ســختی‌ها دارد. یــادآوری این تجربه‌هــا می‌تواند 
اعتمادبه‌نفس و احساس توانمندی را افزایش دهد. تمرکز بر نقاط 
قوت فردی و خانوادگی و حتی اتفاقات خوب جامعه به ذهن کمک 
می‌کند به جای غرق شــدن در نگرانی، به ظرفیت‌هــای مقابله با 

بحران توجه کند.

مصرف آگاهانه اخبار| دنبال کردن بی‌وقفه اخبار، به‌ویژه در 4 
شبکه‌های اجتماعی، می‌تواند اضطراب را تشدید کند. بهتر 
اســت دریافت اخبار را به زمان‌های مشــخص محدود کنیم و تنها 
از منابع معتبر و رســمی اطلاعات بگیریم. فاصله گرفتن موقت از 

جریان مداوم خبر، به ذهن فرصت می‌دهد آرامش خود را بازیابد.

حفظ آرامش در حضــور کودکان و ســالمندان| کودکان 5 
و ســالمندان بیش از دیگران از فضای هیجانی اطراف تأثیر 
می‌پذیرند. کودکان ممکن است نگرانی بزرگسالان را به‌سرعت 
جذب کنند، حتی اگــر دلیل آن را دقیق نداننــد. حفظ لحن آرام، 
توضیح ساده شــرایط و ایجاد حس امنیت می‌تواند به آن‌ها کمک 

کند اضطراب کمتری تجربه کنند.

حفظ برنامه های‌ روزمره| در شرایط بحران، حفظ برخی 6 
برنامه‌هــای روزانه ماننــد زمان خــواب، غذا خــوردن، کار 
یــا مطالعه البتــه تا حد امــکان، می‌تواند احســاس ثبــات ایجاد 
کند. این برنامه‎های روزانــه به ذهن پیام می‌دهنــد که زندگی 
همچنان در جریان اســت و همین موضوع بــه کاهش اضطراب 

کمک می‌کند.

کمک کردن به دیگران| یکی از مؤثرتریــن راه‌های تقویت 7 
تاب‌آوری، کمک به دیگران اســت. ســر زدن به ســالمندان، 
کمک به همســایه‌ای که در تهیه مایحتاج مشکل دارد یا حتی یک 
گفت‌وگوی امیدبخش، می‌تواند احساس همبستگی اجتماعی 
را تقویت کند. در بسیاری از مواقع، کمک کردن به دیگران خود به 

کاهش اضطراب فرد کمک می‌کند.

مصرف مســئولانه اخبــار|در روزهای بحران، شــایعه‌ها با 8 
سرعت زیادی منتشر می‌شوند. مسئولیت اجتماعی ما ایجاب 
می‌کند هر خبری را بدون اطمینان منتشر نکنیم. اعتماد به منابع 
رسمی و خودداری از بازنشــر اطلاعات نامعتبر، یکی از مهم‌ترین 

راه‌های حفظ آرامش جمعی است.
در نهایت، آرامش در روزهای سخت تنها یک حالت درونی نیست؛ 
رفتاری اجتماعی است که می‌تواند بر اطرافیان هم اثر بگذارد. هر 
فرد با حفظ خونسردی و رفتار مسئولانه، سهمی در تقویت امنیت 

روانی جامعه خواهد داشت.

آرامش مسئولانه در مسیر تاب‌آوری جمعی 
وقتی کشور با تجاوز نظامی روبه‌روست، حفظ آرامش تنها یک توصیه اخلاقی نیست، یک ضرورت روانی و 

مسئولیتی اجتماعی است؛ اما آرامشی فعال و پویا، بدون نادیده گرفتن شرایط که بتواند اضطراب جمعی 

را مهار و به جامعه کمک کند منسجم و امیدوار بماند

روزهایی که خبر تجاوز نظامی فضای جامعه را پر می‌کند، طبیعی است که نگرانی و آشفتگی روانی در میان بخشی 
از مردم افزایش یابد. ذهن انسان در شرایط بحران به سرعت به سمت بدترین سناریوها می‌رود و همین موضوع 
می‌تواند اضطراب جمعی را تشدید کند. اما تجربه‌های تاریخی نشان می‌دهد جوامعی که در چنین موقعیت‌هایی 
توانسته‌اند آرامش خود را حفظ کنند، نه تنها آســیب کمتری دیده‌اند بلکه قدرت بیشتری برای عبور از بحران 
داشته‌اند. آرامش در این روزها به معنای بی‌خبری یا بی‌تفاوتی نیست؛ بلکه نوعی مدیریت آگاهانه احساسات است تا ترس، جای عقل 
و مسئولیت را نگیرد. جامعه‌ای که شهروندانش بتوانند در دل نگرانی‌ها، خونسردی، تعقل و یکدلی خود را حفظ کنند، در واقع بزرگ‌ترین 

سرمایه خود یعنی »تاب‌آوری جمعی« را تقویت کرده است؛ سرمایه‌ای که در روزهای سخت، از هر ابزار دیگری مهم‌تر است.  

لیــا بابایــی، مدیــرکل ســرگرمی‌های ســازنده و 
بازی‌های رایانــه‌ای کانون پرورش فکــری کودکان 
و نوجوانان، در گفت وگو با ایســنا تاکید کرد والدین 
می‌تواننــد در آمــوزش مفاهیم مهــم و کاربــردی به 
کودکان در این روزها، به وســیله بازی‌های نمایشی 
ســناریوهایی طراحی کنند که به احســاس امنیت 
ختم شود. او توضیح داد: وقتی بازی با نجات یافتن 
یا رســیدن بــه آرامش پایــان می‌یابــد، مغــز کودک 
سیگنال‌های امنیت دریافت می‌کند و سیستم عصبی 

او از حالت »جنگ و گریز« خارج می‌شود.
4 بازی برای آموزش شرایط بحرانی به کودکان
چند روش کاربردی برای آموزش غیرمستقیم مفاهیم 

ایمنی به کودکان 

خانه ضدزلزله یا ضد موشک1 
در این بازی والدین و کودک با بالش‌ها خانه‌ای 
امن برای عروسک‌ها می‌سازند. کودک در قالب بازی 

مسیر رسیدن به نقطه امن خانه را تمرین می‌کند.

بازی گوش‌های تیز خرگوشی2 
برای آموزش واکنش به آژیر یــا صداهای بلند، 
والدیــن می‌توانند صدایی شــبیه آژیر ایجــاد کنند و 
عروسک باید سریع به سمت محل امن برود. به کودک 
گفته می‌شود: »هر وقت این صدا را شنیدی، باید مثل 

خرگوش سریع به لانه برویم.«

کیف جادویی عروسک3 
در این بازی کودک یاد می‌گیرد وسایل ضروری 
خود را بشناســد و در صورت نیاز سریع آن‌ها را جمع 

کند.

بازی دکتر و امدادگر4 
در ایــن بــازی عروســک‌ها آســیب دیده‌اند و 
کودک نقش امدادگر را برعهده می‌گیرد. این فعالیت 
حس توانمندی و کمک به دیگران را در کودک تقویت 

می‌کند.
تکرار، کلید ایجاد حس امنیت

بابایی در پایان تأکید کرد: تکرار این بازی‌ها بسیار مهم 
است، چون مغز در زمان خطر به رفتارهای تمرین‌شده 
بازمی‌گردد. بهتر است این بازی‌ها زمانی انجام شود 
که کودک در شرایط روحی مناســبی قرار دارد تا به 
رفتارهای خودکار تبدیل شود. مهم است که در پایان 
بازی، عروسک‌ها به محل امن برسند و داستان پایان 

خوشی داشته باشد. 
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 * ایجاد حس ناامنی مداوم
 * اختلال استرس مزمن 

 * حس نگرانی تعمیم‌یافته 
 * حس کنترل کاذب

* ایجاد اختلال در برنامه روزانه

نکته ها�

تماشای مداوم اخبار چه بلایی سر روان 
 می‌آورد؟

درآمــد  وقتــی    
متعــادل  زوجیــن 

نیست
در کشــور مــا تامیــن 
هزینه‌های زندگی برعهده مرد خانواده 
اســت، با این حال زنانی هم هستند که 
در این خصوص همــکاری لازم را دارند 
و دوشادوش همسر خود کار می‌کنند. 
واقعیــت این اســت که مشــخص اســت 
درآمد همســرتان از شما بیشــتر است. 
نکته‌ای که می‌توانید روی آن فکر کنید 
این اســت که اگر کلاس‌های آموزشــی 
که همسرتان برای این شغل رفته است، 
بعــد از ازدواج بــوده، پر واضح اســت که 
بهتر است او هم نقشی در تامین زندگی 
داشته باشد. البته این هم برمی‌گردد به 
صحبتی که از قبل با یکدیگر داشــتيد. 
توضیحــی ندادید که آیــا فرزندی دارید 
یا خیــر؟ و چقدر در هزینه‌هــای زندگی 
دچار مشکل شده‌اید؟ آیا مشکل جدی 
دارید یــا این‌که فقــط دوســت دارید که 
همســرتان هم در تامین مخارج زندگی 

مشارکت کند؟
بیان خواســته‌ها به صورت شفاف 

مهم است
در وهلــه اول بایــد صحبــت منطقــی با 
همسرتان داشته باشید. مثلا اگر سرکار 
رفتن خانم شما موجب شده وقت‌هایی 
کــه لازم اســت ایشــان در کنــار خانــه و 
خانــواده باشــد اما حضــور نــدارد، باید 
این مســئله را بیان و یادآوری کنید لازم 
اســت حداقل مشــارکت را در روزهای 

سخت در کنار شما داشته باشد. شاید لحن 
گفت‎وگوی مناســبی با یکدیگــر ندارید و به 
همین دلیل ممکن است  همســرتان به این 
نتیجه رسیده باشد که شما به عنوان شوهرش 
برای درآمد او برنامه ریخته‌اید، درآمدی که با 
زحمت فراوان به دست آمده است. به عنوان 
مثال او فکــر می‌کند :»شــوهر من ســاعات 
کمتری سرکار اســت البته که درآمدش هم 
کمتر اســت و ...«. اگــر به طور شــفاف باهم 
صحبــت نکنیــد از این دســت افکار فــراوان 
وجود دارد. به لحاظ قانونی نمی‌توانید از این 
مشکل شکایتی داشــته باشید. بهتر است با 
آرامش بین خودتان این مسئله را حل کنید. با 
شنونده فعال بودن، آرامش و متانت داشتن، 
توهین و تمســخر نکردن و مورد اهانت قرار 
ندادن دیگــری، می‌توان امید داشــت که به 

نتایج خوبی رسید. 
در فضای آرام گفت‌وگو کنید

نکته دیگری که نباید فرامــوش کنید پرهیز 
از خشــونت کلامی اســت. درشــتی کردن 
و این‌که عصبی بشــوید و بگویید مــن اجازه 
نمی‌دهــم تو دیگــر ســرکار بروی، شــاید در 
کوتاه مدت شــما را به نتیجه دلخواه برساند 
اما در درازمدت آســیب‌های جدی به پیکره 
زندگی زناشویی شما وارد خواهد کرد. بهتر 
است هر دو نفر قدری از یک کلام بودن خود 
دست بردارید و در نقطه‌ای مشترک به نتیجه 
دلخواه برسید. به یاد داشته باشید وقتی دو 
نفر ازدواج می‌کنند همیشه نمی‌توانند حرف 
خود را به تنهایی پیش ببرند. نرمی و انعطاف 
داشتن، باعث می‌شود دو نفر با حفظ احترام 

یکدیگر کار را پیش ببرند.

چند سال است ازدواج کردم. خانمم آرایشگر است و من کارمند دولت. درآمد 
همسرم چندین برابر من است اما اصلا برای هزینه‌های زندگی کمک نمی‌کند. 

چطور به او بگویم به تنهایی از مخارج زندگی برنمی‌آیم؟ کمکم کنید.

 همسرم در تامین مخارج زندگی همکاری نمی‌کند

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  |          روان شناس

سید مصطفی صابری  |           روزنامه نگار
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از دنیای روان شناسیتازه ها

صداهراسی چیست؟آموزش غیرمستقیم مؤثرتر از آموزش مستقیم
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محوری

اتاق مشاوره

ــا  ــیـ ــوبـ ــوفـ ــونـ صـــــدا‌هـــــراســـــی یـــــا فـ
اخــتــال  نــوعــی   )Phonophobia(
اضطرابی است که در آن فرد به صداها 
واکنش تــرس و اضطراب شدید نشان 
می‌دهد. در این حالت، صداهایی که 
ــراد عــادی و قابل تحمل  بــرای بیشتر اف
هستند می‌توانند در فرد مبتلا احساس 
یــا ناراحتی شدید ایجاد  ــرس  تنش، ت
کنند. این صداها ممکن است بسیار بلند 
باشند، مانند صدای انفجار، آژیر یا رعد و 
برق، اما در برخی موارد حتی صداهای 
ــره مانند بسته شدن در،  معمولی روزم
صدای ظرف‌ها یا بلند صحبت کردن نیز 

می‌توانند باعث اضطراب شوند.
بــه گفتــه عفــت حیــدری، فرهنگ‌یــار 
تــاب‌آوری ایــران، در صدا‌هراســی مغــز 
صــدا را نه صرفــاً بــه عنوان یــک محرک 
عادی محیطی، بلکه به عنوان نشــانه‌ای 
از خطر تفســیر می‌کند. بــه همین دلیل 
سیستم هشدار بدن فعال می‌شود و فرد 
واکنش‌هایی شبیه مواجهه با یک موقعیت 
تهدیدآمیــز را تجربــه می‌کنــد. افزایش 
ضربان قلــب، تعریــق، تنــش عضلانی، 

تنگی نفــس، ســردرد یا حتــی حملات 
پانیــک از جملــه واکنش‌هایی هســتند 
که ممکن اســت در چنین شــرایطی رخ 
دهنــد.  یکــی از ویژگی‌هــای مهــم این 
اختلال آن است که اضطراب تنها به زمان 
شنیدن صدا محدود نمی‌شود. بسیاری 
از افراد حتی پیــش از شــنیدن صدا نیز 
دچار نگرانی می‌شوند و همواره منتظر 
وقوع یک صدای ناگهانی هســتند. این 
حالت آماده‌باش دایمی می‌تواند باعث 
خستگی روانی و کاهش تمرکز شود. به 
همین دلیل برخی افراد برای جلوگیری 
شــلوغ،  مکان‌هــای  از  اضطــراب،  از 
خیابان‌های پررفت‌وآمــد یا محیط‌های 
پر سر و صدا دوری می‌کنند. خوشبختانه 
صدا‌هراســی قابــل درمان اســت. یکی 
از مؤثرتریــن روش‌ها درمان شــناختی ـ 
رفتاری اســت که به فــرد کمک می‌کند 
الگوهای فکری نادرســت درباره صدا را 
اصلاح کند.  مواجهه تدریجی با صداها، 
تمرین‌های آرام‌سازی مانند تنفس عمیق 
و ذهن‌آگاهی و حمایت خانواده می‌تواند 

روند بهبود را تسهیل کند. 


