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روزگارِ جنگ، روزگارِ آزمون‌های سخت روح انسان است. در چنین زمانه‌ای، فاصله میان نومیدی و معنا، 
تنها به اندازه‌ یک باور است؛ باوری که نه در شعار، بلکه در عمق جان ریشه دارد. جنگ، زندگی را پر از 
سؤال می‌کند: »چرا این‌همه درد؟ چرا این همه نگرانی؟« پاســخ علمی رایج به این پرسش‌ها، تنها تا 
نقطه‌ای پیش می‌رود. اما تجربه‌ ما در روان‌شناسی بومی نشان داده است که ایمان، امید و پیوند با خداوند 

می‌توانند در دل سخت‌ترین بحران‌ها، احساس معنا و تاب‌آوری روانی را زنده نگه دارند.
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محوری

اهمیت معنا بخشی به رنج‌ها

 در جامعــه‌ ایرانــیِ مســلمان، مفاهیمــی مثــل جهــاد و صبــر
 نه فقط مفاهیمی مذهبی، بلکه نیرویــی روانی‌اند. تحقیقات 
روان‌شناسی و پژوهش‌های اسلامی هر دو بر نکته‌ای مشترک 
تأکیــد دارند: انســان وقتی معنــا دارد، رنجش تبدیل به رشــد 
می‌شود. در بحران‌های بزرگ، از تجاوز گرفته تا سوگ جمعی 
و ...، آن کســانی کــه ایمان را نه شــعار، بلکه پادزهــر اضطراب 

می‌دانند، از درون نمی‌شکنند. آن‌ها می‌دانند زندگی هدیه‌ای 
از خداوند است، و در هر واقعه‌ای حتی تلخ‌ترین‌هایش حکمت 
و فرصتی برای رشــد وجود دارد. در کار بالینی‌ام، بارها شاهد 
بوده‌ام که همین تغییر زاویه‌ دید، معجزه‌آفرین اســت. انسانی 
که از غم خود پلی به همدلی با دیگران می‌ســازد، کسی که در 
ویرانه‌ها لبخند کودکــی را حفظ می‌کند، یا جوانــی که در دل 
تیرگی‌ها کتابخانه‌ای از امید برپا می‌کند، همگی در حال معنا 

بخشیدن دوباره به زندگی‌اند و همین معناســت که انسان را از 
اسارت درد، رها می‌کند. 

رابطه پیوند جمعی و کاهش اضطراب
در روزهای ســخت، ایمــان جمعی جامعــه ایرانی نیــز نیرویی 
درمانگر اســت. وقتی مردم در مســاجد، گلزار شهدا یا حتی در 
شبکه‌های مجازی برای هم دعا می‌فرســتند، در واقع در حال 
تشکیل پیوند معنوی جمعی هستند. این پیوندهای معنوی، به 
افراد حس »با‌هم‌بودن« می‌دهد و در سطح ناخودآگاه، اضطراب 
مرگ و پوچی را کاهش می‌دهد. نباید فراموش کرد که امید در 
فرهنگ اسلامی ما، مفهومی فعال است نه منفعل. امید یعنی 
حرکت همراه با توکل، یعنی باور به این‌که حتی در میان ویرانی، 
می‌توان ســازندگی را آغاز کرد. کودکانی که امروز در شــرایط 
ناپایدار رشــد می‌کنند، اگر شــاهد الگوهای معنویِ پدر و مادر 
مؤمن باشند، در آینده، نسل مقاوم‌تری خواهند بود. روان سالم 
از ایمان ســالم جدا نیســت و جامعه‌ای که به خدا تکیه دارد، در 
برابر فشارهای روانی دشمنان، از درون فرو نمی‌پاشد. پیروی 
از اهل‌بیــت)ع( و الهام از عاشــورا، در روزگار جنگ فقط شــعار 
نیست؛ نوعی درمان وجودی اســت. وقتی انسان در سختی به 
یاد ایثار امام حسین)ع( و پایداری حضرت زینب)س( می‌افتد، 
در درونش فرایند بازتولیــد معنا آغاز می‌شــود. او رنج را بی‌ثمر 

نمی‌بیند، بلکه پلی به‌سوی رشد روحی و آگاهی می‌داند. 
امید را زنده نگه داریم

امروز در میانه‌ مقاومت برابر متجاوز، دشمن تلاش می‌کند امید 
را از دل‌ها بگیرد؛ چون می‌داند جامعه‌ای که امیــد و ایمان را از 
دست بدهد، پیش از جسم، روانش شکســت می‌خورد. اما این 
ســرزمین، بارها ثابت کرده ریشــه‌های امیدش در خاک ایمان 
اســت، نه در اخبار. زنان و مردان ایران در طول تاریخ، درد را به 
درس تبدیل کرده‌اند. ما ملتی هستیم که می‌گرییم، اما دست از 
کار نمی‌کشیم، عزادار می‌شویم، اما ساختن را از یاد نمی‌بریم. 
این همان ترکیبِ نادرِ اندوه مقدس و امید فعال اســت که روان 

ایرانی را زنده نگه می‌دارد. 
در پایان باید گفت: جنگ، رنج را به ما تحمیل می‌کند، اما ایمان 
به ما می‌آموزد چطور از دل آن معنا بســازیم. انسان دیندار تنها 
نیســت حتی اگر در میانه‌ آوار باشــد، زیــرا حضور خــدا و دعای 
دل‌های مهربان ملت، همچون رشته‌ای نامرئی، او را به زندگی 

پیوند می‌دهد. 

فرمول تبدیل رنج به معنا برای رشد
 در روزهای بحرانی اهمیت مفاهیم انسانی چون ایمان، امید و معنابخشی دوچندان

 و نقش کارکردی آن‌ها در حفظ سلامت روان پررنگ‌تر می‌شود  

سعیده سادات اکبرزاده  | ‌      کاندیدای دکتری روان شناسی 

مخاطب گرامی، احساس 
شــما قابل درک اســت. 
کم رویــی معمولا ریشــه 
در اضطــراب اجتماعی، 
سطح اعتماد به نفس، شیوه ارتباط و... دارد. 
راه حل آن صبــر، درک و ایجاد حس امنیت 

است نه فشار و سرزنش کردن. 
چه باید بکنیم؟

راه حل موثر مرحله به مرحله: 

ایجاد فضای امن احساسی| احساس 1 
امنیت پایه اصلــی غلبه بر این مســئله 
اســت. هیچ‌گاه درجمع یــا در تنهایی بابت 
خجالتی و کم رو بودن، او را قضاوت و مقایسه 
نکنید. با گفتار و رفتار نشان دهید ارزشمند 
اســت حتی اگر کم حرف و خجالتی اســت. 
تماس چشمی گرم و لبخند گیرا بسیار موثر 

است.

تشویق به بیان بدون اجبار| به جای 2 
این‌که بگویید »چرا حــرف نمی‎زنی؟« 
بگویید »دوســت دارم نظــرت را بدانم«. اگر 
دیدید تمایلی به حرف زدن ندارد، سکوتش را 
با مهربانی بپذیرید. وقتی گفت‎وگو کرد حتما 
واکنش مثبت نشان دهید مثل تایید کردن. 
باید توجه داشته باشید توجه شما واقعی باشد 

نه نمایشی. 

فعالیت‌هــای مشــترک آرام و امــن| 3 
فعالیت‌هایــی کــه فشــار روی صحبت 
کــردن ندارنــد، می‌تواننــد یــخ فرد کــم‌رو را 
بشکنند. به عنوان مثال، پیاده روی دونفره، 
تماشای فیلم، دونفره آشــپزی کردن و از این 
دســت فعالیت‌ها. در این فضاها گفت‎وگوها 
به خودی خود اتفاق میفتد و راحت‌تر صورت 

می‌گیرد.

تقویــت اعتمــاد بــه نفــس فــردی| 4 
می‌توانیــد بــه او کمــک کنید تا بیشــتر 
خودش را بــاور کند. تحســین‌های صادقانه 
برای کارهای روزمــره‌اش، گوش دادن فعال 
بدون قطع کردن صحبتش، پیشنهاد شرکت 
در کارهایی که کمــی اجتماعی‌اند اما بدون 
فشار، مثل شرکت در کلاس هنری یا کلاس 

زبان. 

جلســات روان‌درمانی|اگــر کم رویی 5
شدید و مزمن اســت، وقتی این مسئله 
به انزوا یا اضطراب کشیده می شود حتما باید 
به شکل حضوری از درمانگر بهره گرفت. در 
چندین جلســه، اعتماد به نفــس و اضطراب 
اجتماعی شناســایی و به درمان آن پرداخته 

می‌شود. 

آقایی ۲۷ ساله هستم و همسرم ۱۷ ساله اســت. او بسیار خجالتی است و 
اصلا نمی‌تواند با دیگران ارتباط برقرار کند. این موضوع من را ناراحت می‎کند و 

نمی‌دانم چه باید بکنم؟

همسرم خیلی خجالتی است

مشاوره 
خانواده

فریبا البرز  |          کارشناس ارشد روان شناسی
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اتاق مشاوره
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حمــات پانیک شــامل دوره‌هایی شــدید و 
ناگهانی از ترس یا احســاس عذاب است که 
مدت زمان کوتاهی تجربه می‌شود )چیزی 
حــدود ۱۰ دقیقــه(. ایــن حمــات حداقل 
چهــار علامــت از علایم زیــر را دارنــد: عرق 
زیاد، تپش قلب، احســاس ترسی ناگهانی و 
پریشــان‌کننده، تنگی نفس، درد در قفســه 
ســینه، احســاس خفگی، تــرس از مُــردن، 
رعشه، گُرگرفتگی یا لرز از سرما، سرگیجه، 
تهوع، کرختــی یا گزگــز در دســت‌ها و پاها 
یا در تمام بــدن. حمله پانیک ممکن اســت 
برای هرکسی اتفاق بیفتد اما بعضی عوامل 

می‌توانند در حمله پانیک تاثیرگذار باشند.
 جنسیت: خانم‌ها بیشتر از آقایان احتمال 

دارد که دچار حملات پانیک شوند. 
ســن: افراد در هر سن و ســالی ممکن است 
حملات پانیک را تجربه کنند اما این حملات 
معمولا برای اولین بار طی ســال‌های اولیه 

بزرگسالی رخ می‌دهند.
علل بروز حملات پانیک

علت اصلی حملات پانیک در افراد متفاوت 
است و شاید نتوان یک علت قطعی برای آن 
پیدا کرد؛ اما احتمال رخ دادن حمله پانیک 

با عوامل زیر افزایش می‌یابد: 
مشــکلات ذهنــی و روانــی| افــرادی کــه 
افسردگی، اختلال اضطرابی یا بیماری‌های 
روحــی دارنــد، در معــرض حمــات پانیک 

هستند. 

 

ســابقه‌ در خانواده| اختلالات پانیک اغلب 
جنبه‌ وراثتی دارد. 

 مصرف مواد مخدر| اعتیاد به مــواد مخدر و 
مصرف الکل  احتمال حمله پانیک را افزایش 

می‎دهد. 
حملات پانیک ناگهانی روی می‌دهد و طول 

می‌کشد تا برطرف شود. 
علایم حمله پانیک تقریبا ۱۰ دقیقه بعد از رخ 
دادن قابل مشاهده‌است، اما به محض این که 
فاز ترس پشت سر گذاشته شود، این علایم نیز 

خیلی زود از بین می‌رود.
 حمله پانیک چگونه درمان می‌شود؟

 راهکارهــای درمانــی موثری بــرای کاهش 
حملات پانیک و ســپس متوقف کردن آن‌ها 
وجــود دارد. دارودرمانــی، روان درمانــی و 
ترکیبی از ایــن دو، درمان‌های در دســترس 
بــرای اختــال پانیک‌انــد. درمــان رفتــاری 
انواعــی  گفت‎وگودرمانــی  و  شــناختی 
از روان‌درمانــی هســتند کــه طی جلســات، 
درمانگــر در مورد افــکار و هیجانات فــرد با او 
صحبت می‌کنــد. درمانگــر، عوامل محرک 

حملات پانیک را شناســایی و بــه فرد کمک 
می‌کند بــر آن‌هــا غلبه کنــد. این جلســات 
درمانی کمک می‌کنند فرد واکنش متفاوتی 
به موقعیت‌هایی که حملات پانیک را به دنبال 

دارد، نشان دهد. 
بــرای پیشــگیری از حمــات پانیــک

 چه می‌توان کرد؟
 طی جلســات روان‌درمانی، درمانگر به شما 
یــاد می‌دهــد چگونــه بــه موقعیت‌هایی که 
موجــب حملات پانیــک‌ می‌شــود، متفاوت 
پاســخ دهید و در کنار آن با مصرف داروهای 
تجویزشــده از وقوع این حمــات جلوگیری 
کنید. توصیه‌های زیر نیز کمک زیادی به شما 
می‌کنند: به طور منظم ورزش کنید، استرس 
را مدیریت کنید، کمتر کافئین مصرف کنید، 
یک رژیم غذایی سالم داشته باشید، پیش از 
مصرف هرگونه مکمل بدون نسخه‌ای ابتدا با 

پزشکتان مشورت کنید.
حملات پانیک می‌تواند برنامــه روزانه‌تان را 
به هم بریزد و بر ســامت روانتان اثر بگذارد. 
بنابراین اقدام به موقع برای درمان می‌تواند 
در پیشگیری از وقوع حملات در آینده نقش 
مهمی داشــته باشــد. توجه داشــته باشید، 
علایمی مانند درد قفسه سینه، تنگی نفس، 
تپش قلب، از حال رفتن، سرگیجه و ضعف را  
نادیده نگیرید و صرفا به اضطراب ربط ندهید، 
آن‌ها را ارزیابی تخصصی کنید و برای درمان 

به موقع اقدام کنید. 
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۱. ابراز قدردانی واقعی و صادقانه

۲. زنده نگه داشتن شوخ‌طبعی

۳. گوش دادن برای فهمیدن، نه برای 

پاسخ دادن

تازه ها�

نکته ها

 ۳ نکته طلایی برای‌این‌که 
همسر بهتری باشیم

از دنیای روان شناسی

پانیک چیست و چطور کنترل می‌شود؟

��

افســردگی یکــی از هیجان‌هــای منفی در 
انســان اســت که می‌تواند به‌تدریج در روان 
ریشه بدواند. زمانی که استرس، اضطراب، 
ناکامی، ترومــا و حــوادث کنترل‌نشــده در 
ناخــودآگاه یــا حتی خــودآگاه فرد انباشــته 
می‌شود و امکان بروز و تخلیه هیجانی وجود 
نــدارد، ذهــن و بدن تــاش می‌کننــد برای 
محافظــت از خود نوعی ســد دفاعــی ایجاد 
کننــد. گاهی انســان قادر بــه خودترمیمی 
نیست یا به دلایل مختلف تمایلی به مراجعه 
برای درمان و تراپی ندارد. در چنین شرایطی 
فرد کم‌کم در لاک خود فرو می‌رود و   از محیط 

امن و فعالیت‌های روزمره فاصله می‌گیرد.
نشانه‌های پنهان افسردگی

بی‌اشــتهایی، تحریک‌پذیــری، بی‌خوابی، 
کاهش تحــرک و خودگویی‌های مــداوم از 
نشــانه‌های رایــج افســردگی هســتند. اما 
افسردگی همیشه به این شکل آشکار نیست. 
گاهی در قالب انســانی ظاهر می‌شــود که 
در جمع شوخ‌طبع است، بذله می‌گوید و با 
رفتارهای نمایشــی تلاش می‌کند پذیرفته 
شود؛ گویی جامه‌ای دیگر بر تن کرده است 
تا از طرد شدن و تنهایی در امان بماند. با این 
حال، در پس این چهره‌ ظاهراً شــاد، روانی 

افسرده و پریشان پنهان شده است.
آسیب‌پذیرترین‌ها در افسردگی

ایــن اختــال در نوجوانــان و ســالمندان 
بیشــتر از ســایر گروه‌هــای ســنی دیــده 
می‌شــود. نوجوانان در دوره‌ای قــرار دارند 
که بــا تعارضات رشــدی، هویتــی و عاطفی 
متعددی روبه‌رو هســتند. مقایســه شدن با 
همســالان، انتقادهــای مــداوم و جملاتی 
مانند »تو نمی‌توانی« یا »از عهده هیچ کاری 

برنمی‌آیــی« می‌توانــد آســیب‌های عمیقی 
در شــکل‌گیری هویت آنــان ایجاد کنــد. در 
سالمندان نیز احساس تنهایی، از دست دادن 
نزدیکان و تصور رسیدن به پایان مسیر زندگی 

می‌تواند زمینه‌ساز افسردگی باشد. 
سرماخوردگی مزمن روان

افســردگی گاهی مانند یک سرماخوردگی 
مزمن روانی اســت که ممکن اســت سال‌ها 
در وجود انسان باقی بماند. اگر این اختلال 
پیــش از ۲۱ ســالگی آغاز شــود، معمــولًا به 
عنوان افســردگی زودرس و مزمن شــناخته 
می‌شــود و ممکــن اســت علایــم عمیق‌تــر 
و درمان دشــوارتری داشــته باشــد. امــا اگر 
پــس از ۲۱ ســالگی رخ دهــد، اغلــب در پی 
اســترس های مهم زندگــی مانند از دســت 
دادن شــغل، پایان یک رابطه عاطفی، مرگ 
عزیــزان یا مشــکلات مالــی ایجاد می‌شــود 
 کــه بــه آن افســردگی دیــررس می‎گوینــد.
برخی آمارها نشان می‌دهند که در دهه‌های 
آینده افسردگی می‌تواند به یکی از مهم‌ترین 
عوامل ناتوانــی و حتی مرگ‌ومیــر در جهان 
تبدیــل شــود؛ همان‌طــور کــه در گذشــته 
بیماری‌هــای عفونــی ماننــد وبــا و حصبه از 
عوامــل اصلی مــرگ بودند و با تغییر ســبک 
زندگی و پیشرفت بهداشت عمومی، الگوی 

بیماری‌ها نیز تغییر کرده است. 

سرماخوردگی روانی را جدی بگیریم!


