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تــاب آوری، مفهومــی اســت مناقشــه برانگیز کــه آدمــی را در عمــق احساســی دوگانــه 
رهــا می کنــد: بــه خــود افتخــار کنــد کــه در برابــرِِ همــهٔٔ پیچ وخم هــای زندگــی، 
ســربلند از نبــردی ســهمگین بــا غــم بیــرون آمــده اســت، یــا غصــهٔٔ آن را بخــورد کــه 
چــه بــار ســنگینی بــر دوش کشــیده و چــه فریادهــای زیرآبــی را بــه جــان خریــده تــا 

دیـگـران چـهـرهٔٔ خـسـته و ـبـی روحِِ او را ـسـرخ ببینـنـد.
ــادی در  ــم و ســتبر ب ــه نتوانســته محک ــد از شــرم اینک ــز نمی دان ــری نی دیگ 	
ــه نشــدم«،  ــر آن همــه فشــار ل ــد: »مــن توانســتم و در براب ــدازد و بگوی گلویــش بین
بــه کــدام ســو پنــاه ببــرد و کجــا پنهــان شــود؟ عــرق شــرم را بــا دســتمال چــه کســی 
از پیشــانی اش پــاک کنــد؟ و صــدای چــه کســی را نشــنود کــه بلنــد بگویــد: »حیــف 

یـاورد«. تـاب نـ بـود و ـ فـی ـ نـی، آدم ضعیـ فلاـ
در ایــن شــماره، نیــاز اســت تــا بیــش از پیــش مــن بــاب مفهــوم تــاب آوری  	
ســخن بگوییــم، تــا مبــادا از خودمــان و دیگــران، انتظاراتــی غیرواقع بینانــه و خیالــی 
ــاید  ــس ش ــم. پ ــرزنش کنی ــات روزگار س ــر ناملایم ــان را به خاط ــیم، و آن ــته باش داش
بهتــر آن باشــد کــه نگوییــم بیاییــد تــا بیــش از ایــن تــاب بیاوریــم، بلکــه می بایســت 
در مســیری آگاهانــه، همدلانــه، و بــه جهــت تغییــر، بــا ایــن مفهــوم مأنــوس شــویم. 
ــه  ــی ک ــراض به حــق آدمیان ــرای خامــوش کــردن اعت ــه ای نشــود ب ــاب آوری بهان ــا ت ت

ــد. ــی را برنمی تابن ــری، و بی عدالت ــم، نابراب ــج، ظل رن
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قهرمــانی در کـار نیست!



ــر کیفیــت زندگــی، عملکــرد فــردی و اجتماعــی انســان ها اســت.  ــن مؤلفه هــای تأثیرگــذار ب ــی از مــهـم تریـ ســلامـــــت روان یکـــ
ــه سلامــت روان و عوامــل  ــان امــروز، افزایــش فشــارهای اقتصــادی، اجتماعــی، و روان شــناختی ســبب شــده اســت کــه توجــه ب در جه
ــتلالات  ــراب، و اخ ــردگی، اضط ــد افس ــد. مشــکلاتی مانن ــدا کن ــت پی ــش از گذشــته اهمی ــی بی ــیب های روان ــر آس ــده در براب محافظت کنن

ــد. ــرار داده ان ــر ق ــرد و جامعــه را تحــت تأثی ــی هســتند کــه سلامــت ف ــه چالش های ــا اســترس، از جمل ــط ب مرتب
تــاب آوری بــه عنــوان یکــی از مفاهیــم اساســی در روان شناســی مثبت گــرا، نقــش مهمــی در ســازگاری افــراد بــا شــرایط دشــوار و عبــور 
مؤثــر از  بحران هــای زندگــی دارد. تــاب آوری بــه معنــای نبــود مشــکل یــا تجربــه نکــردن رنــج نیســت، بلکــه توانایــی ســازگاری، مدیریــت 

شــرایط ســخت، حفــظ امیــد، و بازگشــت بــه مســیر رشــد پــس از مواجهــه بــا دشــواری ها اســت.
هــدف ایــن مقالــه، بررســی نقــش سلامــت روان و تــاب آوری در مقابلــه بــا فشــارهای روانــی، اجتماعــی، و تبییــن اهمیــت تقویــت ایــن 
توانایــی در جامعــهٔٔ معاصــر اســت. بررســی مطالعــات انجام شــده نشــان می دهــد کــه افزایــش تــاب آوری می توانــد بــه ارتقــای سلامــت 

روان، کاهــش آســیب پذیری روان شــناختی، و بهبــود کیفیــت زندگــی افــراد کمــک کنــد.
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نگاهی کوتاه به 
مفهومی فــــــــراتر از 

چند سطـــــر

سیده نرگس سجادپور
کارشناســی تاریــخ، دانشــگاه 

فردوســی مشــهد



انسان زمانی که با 
غیرمنتظره ترین و دشوارترین 

موقعیت های زندگی مواجه 
می شود، فرصت پیدا می کند 

ظرفیت های درونی خود را 
شناخته و قـــــدرت روانی 

خویش را آشکار سازد.

سلامــت روان شــاید یکــی از واژه هــای گمشــده در پــژواک ســکوت ایــن 
ــان ها  ــن انس ــی در ذه ــه گاه ــی ک ــق و اساس ــی عمی ــد؛ مفهوم روزگار باش
ــت  ــی در کیفی ــش مهم ــه نق ــی ک ــود، در حال ــپرده می ش ــی س ــه فراموش ب
ــاس  ــر اس ــد. ب ــا می کن ــان ایف ــی انس ــردی و اجتماع ــرد ف ــی، عملک زندگ
ــود  ــه نب ــا ب ــت روان تنه ــت )۲۰۲۲(، سلام ــی بهداش ــازمان جهان ــف س تعری
اخــتلالات روانــی محــدود نمی شــود، بلکــه حالتــی از بهزیســتی اســت کــه 
ــا فشــارهای معمــول  ــد توانایی هــای خــود را بشناســد، ب در آن فــرد می توان
زندگــی مقابلــه کنــد، عملکــرد مؤثــری داشــته باشــد و در جامعــه مشــارکت 

کنــد.
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ــا تجربه هــای دشــوار و چالش هــای ســنگین همــراه  ــری آن گاهــی ب یادگی
اســت. انســان زمانــی کــه بــا غیرمنتظره تریــن و دشــوارترین موقعیت هــای 
زندگــی مواجــه می شــود، فرصــت پیــدا می کنــد ظرفیت هــای درونــی خــود 

ــش را آشــکار ســازد. ــی خوی ــدرت روان را شــناخته و ق
ــی  ــاب آوری دو عنصــر اساســی در حفــظ تعــادل روان سلامــت روان و ت
ــارها  ــا فش ــروز ب ــهٔٔ ام ــتند. جامع ــی هس ــت زندگ ــش کیفی ــان و افزای انس
و چالش هــای متعــددی روبــه رو اســت و انســان بــرای عبــور از ایــن 
دشــواری ها، علاوه بــر حــل مشــکلات بیرونــی، نیازمنــد تقویــت توانایی هــای 
درونــی خــود اســت. تــاب آوری بــه عنــوان یــک ظرفیــت روان شــناختی، نــه 
ــه از  ــزد، بلک ــرو نری ــکلات ف ــر مش ــد در براب ــک می کن ــان کم ــه انس ــا ب تنه
تجربه هــای دشــوار بــرای رشــد، یادگیــری، و بازســازی خــود اســتفاده کنــد. 
بنابرایــن، آمــوزش مهارت هــای تــاب آوری، افزایــش آگاهــی دربــارهٔٔ سلامــت 
ــد نقــش مهمــی در کاهــش  روان، و ایجــاد حمایت هــای اجتماعــی می توان

ــد. ــته باش ــالم تر داش ــه ای س ــاد جامع ــناختی و ایج ــیب های روان ش آس
تــاب آوری می توانــد  افزایــش  و  روان  تقویــت سلامــت  نهایــت،  در 
زمینه ســاز زندگــی باکیفیت تــر، مقابلــه مؤثرتــر بــا مشــکلات، و شــکل گیری 

جامعــه ای مقاوم تــر در برابــر بحران هــا باشــد.

سلامت روان شــاید
یکی از واژه های گمشده در پژواک 
سکــــوت این روزگـــار باشد.

افســردگی،  به ویــژه  روان شــناختی  مشــکلات  امـــروز،  دنیــای  در 
اضطــراب، و اخــتلالات مرتبــط بــا اســترس، بــه یکــی از چالش هــای مهــم 
جوامــع تبدیــل شــده اند؛ مشــکلاتی کــه گاهــی خامــوش و پنهــان، زندگــی 
بســیاری از افــراد را تحــت تأثیــر قــرار می دهنــد. افزایــش فشــارهای 
اقتصــادی، اجتماعــی، و تغییــرات ســریع ســبک زندگــی، ضــرورت توجــه بــه 
سلامــت روان را بیــش از گذشــته آشــکار کــرده اســت. پژوهش هــا نشــان 
داده انــد کــه عوامــل روان شــناختی ماننــد اســترس های طولانی مــدت، 
ــر سلامــت  ــد ب ــه ای ناکارآمــد می توانن ــات منفــی، و شــیوه های مقابل هیجان
عمومــی انســان اثرگــذار باشــند )کیــز، ۲۰۰۲(. همچنیــن سلامــت جســم و 
روان ارتباطــی متقابــل بــا یکدیگــر دارنــد و شــرایط روانــی فــرد می توانــد در 
کنــار عوامــل زیســتی و محیطــی، بــر تجربــه و مدیریــت برخــی بیماری هــای 

ــذار باشــد. جســمانی مزمــن تأثیرگ
ــش  ــه نق ــرد و جامع ــت ف ــظ سلام ــه در حف ــی ک ــل مهم ــی از عوام یک
ــا وجــود  دارد، برخــورداری از سلامــت روان مطلــوب اســت؛ موضوعــی کــه ب
ــر  ــان در اولویت هــای پایین ت ــراوان، در بســیاری از جوامــع همچن اهمیــت ف
ــادی،  ــکلات اقتص ــا مش ــارزه ب ــر مب ــب درگی ــروز اغل ــان ام ــرار دارد. انس ق
اجتماعــی، و فشــارهای روزمــره اســت؛ امــا گاهــی در ایــن مســیر، تنهــا بــه 
ــود  ــی خ ــت درون ــت از سلام ــد و مراقب ــه می کن ــی توج ــائل بیرون ــل مس ح
ــد  ــان نیازمن ــی، انس ــواری های زندگ ــور از دش ــرای عب ــرد. ب ــده می گی را نادی
ــا  ــر بحران ه ــد در براب ــک کن ــه او کم ــه ب ــی ک ــت؛ نیروی ــی اس ــی درون قدرت
ــاره بــه مســیر رشــد  ــا شــرایط دشــوار ســازگار شــود، و دوب مقاومــت کنــد، ب
ــاب آوری« شــناخته  ــوم »ت ــا مفه ــی در روان شناســی ب ــن توانای ــردد. ای بازگ

می شــود.
ــاب آوری یکــی از مفاهیــم اساســی در روان شناســی مثبت گــرا اســت  ت
ــوار،  ــرایط دش ــا ش ــز ب ــازگاری موفقیت آمی ــرای س ــرد ب ــت ف ــه ظرفی ــه ب ک
حفــظ تعــادل روانــی، و بازگشــت بــه مســیر رشــد، پــس از تجربــهٔٔ بحران هــا 
اشــاره دارد )مســتن، ۲۰۰۱(. تــاب آوری را می تــوان یکــی از مهم تریــن 
توانمندی هــای روان شــناختی در مواجهــه بــا مشــکلات، فشــارهای زندگــی، 
ــای  ــه معن ــوم ب ــن مفه ــت. ای ــوار دانس ــرایط دش ــترس، و ش ــراب، اس اضط
ــخت،  ــرایط س ــت ش ــی مدیری ــه توانای ــت، بلک ــج نیس ــا رن ــکل ی ــود مش نب
ــت.  ــواری ها اس ــود دش ــا وج ــی ب ــیر زندگ ــه دادن مس ــد، و ادام ــظ امی حف
و  ویژگی هــا  از  مجموعــه ای  را  تــاب آوری   )2003( دیویدســون  و  کانــر 
توانایی هــای فــردی می داننــد کــه بــه انســان کمــک می کنــد در برابــر 
ــاب آوری  فشــارها و بحران هــای زندگــی مقاومــت بیشــتری نشــان دهــد. ت
ــیر  ــرد؛ اگرچــه مس ــت ک ــوان آن را آموخــت و تقوی ــه می ت ــت ک ــی اس مهارت



پرسـشی که
یک زنــدگی را

نجات داد!
گفت وگو با دکتر حمید یعقوبی، 

رئیس جمعیت علمی پیشگیری از خودکشی ایران

مطهره پورحسن
کارشناشــی ارشــد رشــته 

مشــاوره خانــواده

ــی  ــای جمع ــر بحران ه ــگ و دیگ ــهٔٔ جن تجرب
پیامدهــای  از  بخشــی  می دهــد کــه  نشــان 
روانــی ممکــن اســت نــه در میانــهٔٔ بحــران، بلکــه 
ــود  ــس از آن خ ــال های پ ــی س ــا و حت در ماه ه
ــر  ــه ظاه ــی ب ــه زندگ ــی ک ــد؛ زمان ــان دهن را نش
ــوز  ــیاری هن ــا بس ــته، ام ــادی بازگش ــه روال ع ب
ــتلال در  ــا اخ ــدی ی ــراب، ناامی ــوگ، اضط ــا س ب
عملکــرد روزمــره دســت وپنجه نـــــرم می کننــد. 
ــکل  ــری ش ــش های مهم ت ــا پرســـ از همین جـ
می گیــرد: جامعــه چگونــه بایــد بــا ایــن پیامدهــا 
مواجــه شــود؟ چــه زمانــی یــک واکنــش طبیعی 
ــد  ــئله ای نیازمن ــه مس ــوار، ب ــه ای دش ــه تجرب ب
مداخلــه تبدیــل می شــود؟ و در پیشــگیری از 
خودکشــی و حمایــت از افــراد در معــرض خطــر، 
ــان  ــه، و متخصص ــواده، جامع ــه کاری از خان چ
از  ایــن شــماره  برمی آیــد؟ در  روان  سلامــت 
ــی، روان شــناس  ــد یعقوب ــر حمی ــا دکت ریشــه، ب
ــگیری  ــی پیش ــت علم ــس جمعی ــی و رئی بالین
پیامدهــای  دربــاره�  ایــران،  خودکشــی  از 
روان شــناختی پــس از بحــران، پیشــگیری از 
خودکشــی، نقــش حمایــت اجتماعــی، و معنــای 
گفت وگــو  رنــج  بــا  مواجهــه  در  تــاب آوری 

کرده‌ایــم.

آغــاز  بــرای  اســت  ممکــن  پورحســن: 
گفت وگــو خودتــان را بــرای مخاطبــان نشــریه 

ریشــه، بــه صاحــب امتیــازی انجمــن علمــی 
مشــاوره دانشــگاه شــهید بهشــتی معرفــی کنیــد؟
یعقوبــی  حمیــد  مــن  یعقوبــی:  حمیــد 
هســتم، روان شــناس بالینــی، عضــو هیئت علمــی 
رئیــس  حاضــر  حــال  در  شــاهد.  دانشــگاه 
ــران  ــی ای ــگیری از خودکش ــی پیش ــت علم جمعی
ــی  ــن روان شناس ــرهٔٔ انجم ــتم و در هیئت مدی هس

ایــران نیــز فعالیــت می کنــم.
ــور  ــولاًً تص ــا معم ــر، م ــای دکت ــن: آق پورحس
ــران  ــود، بح ــام می ش ــگ تم ــی جن ــم وقت می کنی
هــم تمــام شــده اســت. از منظــر سلامــت روان، 

ــدازه درســت اســت؟ ــا چــه ان ایــن تصــور ت
ــن تصــور کاملاًً نادرســت اســت.  ــی: ای یعقوب
ــر  ــی کمت ــولاًً مشــکلات روان ــگ معم در دوران جن
بــروز پیــدا می کنــد، چــون غریــزهٔٔ بقــا فعــال 
ــاخته  ــا س ــرای بق ــاًً ب ــا اساس ــز م ــود و مغ می ش
ــر  ــدن فک ــه زنده مان ــط ب ــردم فق ــت. م ــده اس ش
ــوی  ــان. از س ــت روانش ــه سلام ــه ب ــد، ن می کنن
ــی، اتحــاد و  دیگــر، جنــگ نوعــی همبســتگی مل
ــر از  ــه مهم ت ــد ک ــاد می کن ــی ایج ــوزی جمع دلس
ــد؛  ــوه می کن ــرد جل ــر ف ــخصی ه ــای ش دغدغه ه
مــردم بیشــتر نگــران سرنوشــت کشــورند تــا 
خودشــان. بــه همیــن دلیــل، در همــهٔٔ ابعــاد، 

ــد. ــروز می کنن ــر ب ــی کمت ــکلات روان مش
ــگ  ــد از جن ــت بع ــی درس ــران واقع ــا بح ام
ــس  ــاه پ ــا دوازده م ــش ت ــود؛ از ش ــاز می‌ش آغ

جنــگ  دوران  مصائــب  صلــح،  برقــراری  از 
کم کــم خــود را نشــان می دهنــد. مــا ایــن را 
ــک  ــم. نزدی ــم دیدی ــراق ه ــران و ع ــگ ای در جن
ــذرد،  ــگ می گ ــان آن جن ــال از پای ــل س ــه چه ب
ــت؛ در  ــی اس ــوز باق ــی اش هن ــب روان ــا عواق ام
مشــکلات  جنــگ،  دوران  همــان  در  حالی کــه 
ــه بعدهــا ظاهــر  ــدازه ک ــن ان ــه ای روان شــناختی ب
ــه همیــن دلیــل معمــولاًً  ــده نمی شــد. ب شــد، دی
در دوران جنــگ، مــردم چنــدان بــه مشــکلات 
ــس  ــد. پ ــت نمی دهن ــود اهمی ــناختی خ روان ش
ــا پایــان جنــگ تمــام  نبایــد فکــر کنیــم بحــران ب
شــده اســت؛ بحــرانِِ روانــی تــازه از همان جــا آغــاز 
می شــود. نمونــهٔٔ تاریخــی اش هــم روشــن اســت: 
نظــام طبقه بنــدی اخــتلالات روان پزشــکی، یعنــی 
DSM، پــس از جنــگ جهانــی دوم شــکل گرفــت؛ 
چــون آن جنگ هــا میلیون هــا کشــته برجــای 
شــدند،  بی سرپرســت  خانواده هــا  گذاشــتند، 
مجروحــان و جانبــازان و بازمانــدگان بســیاری 
روان شــناختی  مشــکلات  حجــم  و  داشــتیم، 
چنــان بــالا رفــت کــه نخســتین نســخهٔٔ DSM در 
ســال ۱۹۵۲، یعنــی هفــت ســال پــس از جنــگ 
جهانــی دوم، منتشــر شــد. ایــن نشــان می دهــد 
بحــران واقعــی تــازه پــس از جنــگ آغاز می شــود؛ 
ــت  ــردان اس ــت مداران و دولت م ــهٔٔ سیاس و وظیف
ــرباز  ــه س ــگ ب ــان جن ــه در زم ــور ک ــه همان ط ک
ــگ  ــس از جن ــد، پ ــاز دارن ــی نی ــزات نظام و تجهی
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نیــز بایــد بــه رســیدگی بــه وضعیــت روانــی مــردم 
ــد. بپردازن

ــد،  ــکل می گیرن ــم ش ــران ه ــکلات در دل بح مش
امــا بــروز پیــدا نمی کننــد، در آن مقطــع نیازهــای 
دیگــری در اولویت انــد و مســئلهٔٔ سلامــت روان 
ــدارد؛  ــواده ن ــی در ســبد نیازهــای فــوری خان جای

ــت. ــت اس ــدن در اولوی ــا و زنده مان ــون بق چ

ــا رد  ــد ی ــرای تأیی ــت. داده ای ب ــده اس ــرح ش مط
ایــن نگرانــی دربــارهٔٔ آمــار امســال داریــم؟

ــاری  ــران، آم ــی در ای ــار خودکش ــی: آم یعقوب
ــوزه  ــن ح ــت. در ای ــترس نیس ــجم و در دس منس
ــار یکــی  ــه آم ــه رو هســتیم ک ــده روب ــا ســه پدی ب
ــی«،  ــر خودکش ــدارد: »فک ــود ن ــا اصلاًً وج از آن ه
ناشــی  »مــرگ  و  خودکشــی«،  بــه  »اقــدام 
خودکشــی  از  ناشــی  مــرگ  خودکشــی«.  از 
می کنــد،  ثبــت  قانونــی  پزشــکی  ســازمان  را 
ــه خودکشــی را وزارت بهداشــت، و افــکار  اقــدام ب
خودکشــی را هیــچ نهــادی رصــد نمی کنــد. حتــی 
ــوم  ــار عم ــم در اختی ــود ه ــای موج ــن آماره همی
قــرار نمی گیــرد. تــا ســال ۱۴۰۱، آمــار مــرگ ناشــی 
از خودکشــی در وب ســایت ســازمان پزشــکی 
ــر در  ــون دیگ ــا اکن ــد، ام ــر می ش ــی منتش قانون

ــت. ــترس نیس دس
و  شــنیده ها  اســاس  بــر  این حــال،  بــا 
از  کــه  می دانیــم  غیررســمی،  دسترســی های 
ــران  ــی در ای ــد خودکش ــا ۱۴۰۳ رون ــال ۱۳۹۰ ت س
ــا هشــتاد  ــج ت ــوده و حــدود هفتاد وپن صعــودی ب
درصــد رشــد کــرده اســت؛ یعنــی تقریبــاًً دو 
ــزان  ــاله، می ــازهٔٔ پانزده س ــن ب ــده. در ای ــر ش براب
خودکشــی در ایــران اکنــون نزدیــک بــه میانگیــن 
نُُه ونیــم در  جهانــی اســت )میانگیــن جهانــی 
ــر  ــران اندکــی کمت صدهــزار نفــر اســت، و آمــار ای
از آن(. خوشــبختانه گفتــه می شــود کــه در ســال 
۱۴۰۴ ایــن رونــد ثابــت مانــده، و اگــر ایــن ثبــات 
در ســال‌های آینــده هــم حفــظ شــود، خبــر 

ــت. ــی اس خوب
نظــام  مشــکلات  از  یکــی  مــن  نظــر  بــه 
سیاســت گذاری در ســازمان های دولتــی ایــران 
ایــن اســت کــه بــرای هــر آســیب اجتماعــی، 
بلندپروازانــه  هدف گــذاری کاهشــی  بی درنــگ 
ــه، برنامــهٔٔ ملــی پیشــگیری  می کنیــم. بــرای نمون
از خودکشــی ایــران کــه وزارت بهداشــت بــرای بــازهٔٔ 
۱۴۰۰ تــا ۱۴۰۵ نوشــته، هدفــش ثابت نگه داشــتن 
کاهــش  بلکــه  نیســت،  خودکشــی  رونــد 
ده درصــدی اســت. اگــر ایــن هــدف محقق نشــود، 
احســاس می شــود برنامــه شکســت خــورده؛ 
در حالی کــه در چنیــن حوزه هایــی، نخســتین 
و  باشــد،  آســیب  ثابت نگه داشــتن  بایــد  گام 
اســت.  بزرگــی  دســتاورد  به تنهایــی  همیــن 
مثــال ســاده اش ایــن اســت: اگــر بانــک مرکــزی 
برنامــه ای بریــزد کــه نــرخ دلار را بــرای پنــج ســال 
در همــان ســطح فعلــی نگــه دارد، بــدون افزایــش 
چشــمگیر، ایــن خــود دســتاورد بزرگــی محســوب 
پاییــن  را  نــرخ  نیســت حتمــاًً  می شــود؛ لازم 
بیــاورد. در حــوزهٔٔ آســیب های اجتماعــی هــم 

بحران واقعی تازه پس از 
جنگ آغاز می شود؛ و وظیفهٔٔ 
سیاست مداران و دولت مردان 
است که همان طور که در زمان 
جنگ به سرباز و تجهیزات 
نظامی نیاز دارند، پس از جنگ 
نیز باید به رسیدگی به وضعیت 
روانی مردم بپردازند.

 دوران پس از بحران، زمانِِ بروز 
مشکلات روان شناختی است؛ 
این مشکلات در دل بحران 
هم شکل می گیرند، اما بروز 
پیدا نمی کنند، در آن مقطع 
نیازهای دیگری در اولویت اند 
و مسئلهٔٔ سلامت روان جایی در 
سبد نیازهای فوری خانواده 
ندارد؛ چون بقا و زنده ماندن در 
اولویت است.

در جنــگ ایــران و عــراق هــم چنیــن اتفاقــی 
افتــاد. بــرای نمونــه، یکــی از عواملــی کــه در 
ایــران  در  مشــاوره  و  روان شناســی  گســترش 
نقــش داشــت، تشــکیل مراکــز مشــاوره در بنیــاد 
شــهید بــود؛ ایــن بنیــاد کــه مســئول رســیدگی بــه 
فرزنــدان شــهدا بــود، بــا مشــکلات روان شــناختی 
ــز مشــاوره  ــرای خــود مراک ــان مواجــه شــد و ب آن
ــی و  ــاوره و روان درمان ــع، مش ــرد. در واق ــاد ک ایج
ــران و  ــگ ای ــس از جن ــت روان، پ ــئلهٔٔ سلام مس
عــراق رشــد قابل توجهــی پیــدا کــرد. در زمــان 
خــود جنــگ، ســواد سلامــت روان مــردم پاییــن 
نیــاز  احســاس  چنــدان  هــم  جامعــه  و  بــود 
نمی کــرد؛ در دهــهٔٔ شــصت، روان شناســی چنــدان 
مطــرح نبــود، و حتــی تــا حــدی مذمــوم هــم بــه 
شــمار می رفــت، چــون بــا روان کاوی و فرویــد 
گــره خــورده بــود؛ و تصــور می شــد روانــکاوی 
فرویــد ضــد دیــن اســت. در دهــهٔٔ شــصت و حتــی 
ــملاًً در دانشــگاه ها  ــران ع ــاد، روان کاوی در ای هفت

تدریــس نمی شــد.
دوازده روزه،  جنــگ  پــی  در  هــم  امــروز 
ــل روزه، و  ــگ چه ــان جن ــا هم ــان ی ــگ رمض جن
ــه  ــاه، شــرایط مشــابهی را تجرب رخدادهــای دی م
کرده ایــم؛ بــا ایــن تفــاوت کــه ایــن وقایــع باعــث 
شــد ســال گذشــته بــرای نخســتین بار در بیســت 
ســال اخیــر، آمــار خودکشــی در ایــران تثبیــت یــا 
ــش  ــن کاه ــد. ای ــدا کن ــش پی ــی کاه ــی اندک حت
ــت برنامه هــای پیشــگیری  ــاًً حاصــل موفقی لزوم
نبــود؛ بلکــه خــودِِ جنــگ و رخدادهــای دی مــاه در 
ایــن میــان اثرگــذار بودنــد. بــه همیــن ترتیــب، در 
ســال ۱۴۰۴ نیــز آمــار خودکشــی نســبت بــه ســال 
۱۴۰۳ افزایــش نیافــت، در حالی کــه پیــش از آن 
هــر ســال حــدود ده درصــد رشــد داشــتیم. بایــد 
ــدی پیــش خواهــد  ــد در ســال ۱۴۰۵ چــه رون دی

آمــد.
ــانِِ  ــران، زم ــس از بح ــی، دوران پ ــور کل به ط
ایــن  اســت؛  روان شــناختی  مشــکلات  بــروز 

فاصلهٔٔ زمانی شش تا دوازده ماه؛ چرا؟
پورحســن: شــما هــم در ایــن گفت وگــو و 
هــم در جلســهٔٔ ســران نظــام سلامــت روان کشــور 
ــا دوازده  ــهٔٔ شــش ت ــه فاصل ــاه ب در اردیبهشــت م
مــاه اشــاره کردیــد. چــرا چنیــن تأخیــری در بــروز 
پیامدهــای روانــی وجــود دارد؟ چــه می شــود کــه 

ــد؟ ــود می آی ــه وج ــری ب ــن تأخی همچی
ــه ایــن دلیــل اســت  ــی: ایــن تأخیــر ب یعقوب
کــه مغــز بایــد از حالــت هشــدار بــرای بقــا 
ــرار  ــبی برق ــش نس ــج آرام ــود. به تدری ــارج ش خ
می شــود؛ گویــی اوضــاع تثبیــت شــده، دیگــر 
جنگــی در کار نیســت، ســطح هشــدار بقــا پاییــن 
می آیــد، و آن گاه ســایر نیازهــا و مشــکلات نوبــت 
بــه بــروز پیــدا می کننــد. مــردم در ایــن وضعیــت 
شــبیه کشــتی گیری اند کــه در میانــهٔٔ مســابقه 
ــس  ــازه پ ــت و ت ــش نیس ــه درد بدن ــش ب حواس
ــود.  ــش می ش ــه دردهای ــتی متوج ــان کش از پای
ــد از شــکل گیری مشــکلات  متخصصــان می گوین
ــا،  ــروز آن ه ــا ب ــگ ت ــان جن ــناختی در زم روان ش
ــن  ــت. بنابرای ــه اس ــاه فاصل ــا دوازده م ــش ت ش
وزارت بهداشــت و همــهٔٔ نهادهــای متولــی سلامت 
روان بایــد بداننــد کــه پــس از فروکش کــردن 
ــکلات  ــام مش ــه ن ــازه ای ب ــل ت ــران، معض ــر بح ه
سلامــت روان آغــاز می شــود کــه بایــد بــه آن 

ــت. پرداخ

آمــار خودکشــی در ایــران: شــفافیت یــا 
کتمــان؟

عائشــی: دربــارهٔٔ آمــار خودکشــی، نگرانی‌هایی 
ــه آن  ــدام ب ــکار خودکشــی، اق ــش اف ــارهٔٔ افزای درب
ــده  ــای آین ــی در ماه ه ــی از خودکش ــرگ ناش و م

هم
زد

دوا
ره  

ما
 ش

| ۱۴
۰۵

ور 
هری

 ش
ه |

یش
ه ر

نام
صل

ف

۷



ــت. ــم اس ــق حاک ــن منط ــاًً همی دقیق
ــال ۱۴۰۴  ــی در س ــار خودکش ــدن آم ثابت مان
موفقیــت  نتیجــهٔٔ  نبایــد  را   ۱۴۰۳ بــه  نســبت 
ــن،  ــاور م ــه ب ــت؛ ب ــگیری دانس ــای پیش برنامه ه
ایــن ثبــات بیشــتر معلــول جنــگ دوازده روزه، 
بــوده  و رخدادهــای دی مــاه  رمضــان،  جنــگ 
اســت؛ هــر دو ایــن وقایــع اثــر ضدخودکشــی 
داشــته اند. البتــه ایــن تحلیــل شــخصی مــن 

ــت. اس
ــی  ــام مل ــک نظ ــد ی ــران نیازمن ــرم ای ــه نظ ب
پایــش و نظــارت بــر خودکشــی اســت کــه در 
آن هــم افــکار خودکشــی، هــم اقــدام بــه آن، 
و هــم مــرگ ناشــی از آن به صــورت یکپارچــه 
ــت  ــش از آن دس ــر بخ ــه ه ــه آنک ــود؛ ن ــد ش رص
ــر  ــال حاض ــد. در ح ــه باش ــتگاه جداگان ــک دس ی
متولــی مشــخصی بــرای پایــش افــکار خودکشــی 
نداریــم؛ آمــار اقــدام بــه خودکشــی در اختیــار 
ــار  ــرگ در اختی ــار م ــت و آم ــت اس وزارت بهداش
پزشــکی قانونــی؛ رویکــردی جزیــره ای و پراکنــده. 
بایــد بــر پایــهٔٔ چنیــن نظــام یکپارچــه ای مطالعــه 
کــرد کــه خودکشــی در کجــا بیشــتر و در کجــا 
ــی دو  ــوت را در یک ــای پایل ــت، برنامه ه ــر اس کمت
ــا را ســنجید،  ــرد، اثربخشــی آن ه اســتان اجــرا ک
ــطح  ــا را در س ــات لازم آن ه ــا اصلاح ــپس ب و س
ملــی تعمیــم داد. امــا در شــرایط کنونــی، اهــداف 
عمــل  در  می نویســیم،  روی کاغــذ  جاه طلبانــه 
شکســت می خوریــم، و نتیجــه می گیریــم کــه 

بی فایده انــد. برنامه هــا  ایــن  اساســاًً 
بــا این همــه، فکــر می کنــم همیــن تلاش‌هــای 
بهزیســتی،  ســازمان  بهداشــت،  وزارت  پراکنــدهٔٔ 
انجمن هــای  دانشــگاه ها،  آموزش وپــرورش، 
و  روان شناســی  متخصصــان  و  تخصصــی، 
روان پزشــکی، در جلوگیــری از شــتاب گرفتن بیشــترِِ 
ــه ایــن  ــد؛ ب ــر بوده ان ــد صعــودی خودکشــی مؤث رون
معنــا کــه اگــر ایــن اقدامــات انجــام نمی شــد، 
شــاید رشــد ســالانه از همیــن ده درصــد هــم فراتــر 

می‌رفــت.
بــا این حــال، پیشــگیری از خودکشــی صرفــاًً 
وظیفهٔٔ وزارت بهداشــت یا روان شناسان و روان پزشکان 
نیســت. یکی از مشــکلات اساســی، »پزشکی سازیِِ« 
خودکشــی اســت؛ یعنــی ایــن تصــور کــه خودکشــی 
صرفــاًً پدیــده ای روان شــناختی یــا روان پزشــکی 
ــی را  ــت خودکش ــی بهداش ــازمان جهان ــت. س اس
ــد کــه  ــده ای چندوجهــی و چندعاملــی می دان پدی
ــی،  ــی، فرهنگ ــادی، اجتماع ــل کلان اقتص از عوام
سیاســی و امنیتــی تــا مســائل درون فــردی را 
موجــود  اســتراتژی های  در  امــا  دربرمی گیــرد. 
پیشــگیری از خودکشــی در ایــران، عمدتــاًً بــه بُُعــد 

ــان  ــرد درم ــر ف ــی اگ ــده، گوی ــه ش ــردی پرداخت ف
ــه  ــد. در حالی ک ــش می یاب ــی کاه ــود، خودکش ش
حتــی در حــوزهٔٔ سلامــت جســمی نیــز دســت کم 
چــون  بیماری هایــی  علــل  از  درصــد  پنجــاه 
ــی،  ــون، چاق ــی خ ــون، چرب ــار خ ــرطان، فش س
ــه تعیین کننده هــای  دیابــت، میگــرن و ســردرد، ب
ــکاری،  ــی بی اجتماعــی سلامــت بازمی گــردد؛ یعن
تــورم، مشــکلات اقتصــادی، سیاســی، فرهنگــی، 

ــی. ــت خارج و سیاس
ــش  ــاًً کاه ــی واقع ــت خودکش ــرار اس ــر ق اگ
ــترک، علاوه  ــز مش ــک می ــت دور ی ــد، لازم اس یاب
بــر متولیــان حــوزهٔٔ سلامــت، نمایندگانــی از وزارت 
وزارت  مرکــزی،  بانــک  اقتصــاد،  وزارت  نفــت، 
ــیما،  ــی، صداوس ــای فرهنگ ــه، نهاده ــور خارج ام
وزارت  وزارت کار،  اسلامــی،  تبلیغــات  ســازمان 
حضــور  هــم  دانشــگاه ها  و  آموزش وپــرورش، 
داشــته باشــند. تصــور رایــج ایــن اســت کــه تنهــا 
ــی پیشــگیری از خودکشــی وزارت بهداشــت  متول
اســت؛ ایــن تصــور نادرســت اســت. تــا زمانی کــه 
سلامــت  اجتماعــی  تعیین کننده هــای  بــه 
نپردازیــم، و تــا زمانی کــه وضعیــت سیاســت 
خارجــی، اشــتغال و اقتصــاد بهبــود نیابــد، صرفــاًً 

ــود. ــد ب ــی نخواه ــرد کاف کار روی ف
تک عاملی بــودن  معنــای  بــه  ایــن  البتــه 
پدیــدهٔٔ خودکشــی نیســت. بــرای نمونــه، یکــی از 
محروم تریــن اســتان های کشــور، سیســتان و 
ــی را دارد؛  ــزان خودکش ــن می ــتان، کمتری بلوچس
ایلام، کــه آن هــم جــزو  در حالی کــه اســتان 
اســتان های کمتــر برخــوردار اســت، بالاتریــن 
میــزان خودکشــی را ثبــت کــرده اســت. اگــر فقــر 
ــاوت  ــن تف ــود، ای ــی ب ــل خودکش ــی عام به تنهای
توجیهــی نداشــت. بیــکاری، فقــر، و فرهنــگ 
به تنهایــی  هیچ کــدام  امــا  مؤثرنــد،  همگــی 
سیاســت  اصلاح  نــه  نیســتند؛  تعیین کننــده 
به تنهایــی  اقتصــاد،  بهبــود  نــه  و  خارجــی 
ــی  ــر خودکش ــرد. اگ ــان نمی ب ــی را از می خودکش
پدیــده ای چندوجهــی اســت، پیشــگیری از آن 
ــد  ــد چندوجهــی باشــد؛ همــهٔٔ نهادهــا بای هــم بای
هــر  از  پیــش  و  دهنــد،  هــم  دست به دســت 
چیــز بایــد رونــد فعلــی را متوقــف و تثبیــت کــرد، 

ــود. ــش ب ــر کاه ــه فک ــپس ب س
آیــا خودکشــی قابــل صفرشــدن اســت؟ خیر؛ 
در هیــچ دوره، در هیــچ زمــان و در هیــچ مکانــی، 
نشــده  ریشــه کن  کامــل  به طــور  خودکشــی 
اســت؛ فقــط می تــوان آن را کاهــش داد. آیــا 
ــی نشــان  ــار جهان ــه؛ آم ــل کاهــش اســت؟ بل قاب
ــی  ــا ۲۰۲۴، خودکش ــال ۲۰۰۰ ت ــه از س ــد ک می ده
ــدی  ــدود ده  درص ــی ح ــدی کاهش ــان رون در جه

داشــته اســت؛ در ســال ۲۰۰۰ ســالانه حــدود 
ــی  ــر خودکش ــر اث ــان ب ــر در جه ــتصدهزار نف هش
جــان می باختنــد، و ایــن رقــم اکنــون بــه حــدود 
سـت. سـیده اـ فـر رـ هـزار نـ سـت وچهار ـ هفتصدوبیـ

یکــی از راهکارهــای مؤثــر و در دســترس، 
ــت.  ــی اس ــزار خودکش ــه اب ــی ب ــش دسترس کاه
در ایــران، اســتفاده از ســموم کشــاورزی یکــی 
اســت.  خودکشــی  روش هــای  رایج تریــن  از 
شــرکت های  و  کشــاورزی  جهــاد  وزارت  اگــر 
تولیدکننــدهٔٔ ســم، ترکیباتــی تولیــد کننــد کــه 
ــنده  ــان کش ــرای انس ــا ب ــرد ام ــن بب ــت را از بی آف
نباشــد، می تــوان ایــن روش را محــدود کــرد. 
هنــد و چیــن بــا محدودســازی ســموم کشــاورزی 
را کاهــش  آمــار خودکشــی خــود  توانســته اند 

ــد. دهن

ــک  ــه ی ــوی دسترســی ب ــی جل ــی: وقت عائش
ــینی  ــا اثــر جانش ــم، آی ــاص را می گیری ــزار خ اب
باعــث نمی شــود فــرد بــه روش دیگــری روی 

ــد؟ ــه رخ ده ــان نتیج ــاورد و هم بی
دکتــر یعقوبــی: پاســخ علمــی ایــن پرســش 
ــا هشــتاد درصــد  ــن شــصت ت روشــن اســت؛ بی
تصــور  نمی دهــد.  رخ  جانشــینی  اثــر  مــوارد، 
رایــج ایــن اســت کــه اگــر ابــزار خاصــی را از 
ــار روش  ــم، او به ناچ ــارج کنی ــرد خ ــترس ف دس
دیگــری برمی گزینــد؛ امــا پژوهش هــا نشــان 
داده انــد این طــور نیســت. بــرای نمونــه، پــل 
محــل  زمانــی  سانفرانسیســکو  در  گلدن گیــت 
شــایع خودکشــی بــود؛ پــس از نصــب حصــار 
ایمنــی، آمــار خودکشــی از آن مســیر به شــدت 
کاهــش یافــت، بــدون آنکــه همــان افــراد به طــور 
کامــل بــه روش هــای دیگــر روی بیاورنــد. بخشــی 
ــد،  ــراد ممکــن اســت روش دیگــری برگزینن از اف

ــه همــه. ــا ن ام
ــاورزی  ــموم کش ــی از س ــرش یک ــه  دیگ نمون
اســت کــه در اســتان های شــمالی کشــور، نیمــی 

انسان برای پایان دادن به 
زندگی اش نیاز به دلایل بزرگ 
و اساسی دارد، اما برای ادامهٔٔ 
زندگی، گاه یک دلیل کوچک 
هم کافی است.

از خودکشــی ها را تشــکیل می دهــد. اگــر ترکیــب 
این گونــه ســموم به گونــه ای اصلاح شــود کــه 
تنهــا آفــت را از بیــن ببــرد و بــرای انســان کشــنده 
نباشــد، بخــش قابل توجهــی از ایــن خودکشــی ها 

ــود. ــد ب ــگیری پذیر خواه پیش
ــار اســتراتژی  ــی بهداشــت چه ســازمان جهان
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اصلــی بــرای پیشــگیری از خودکشــی معرفــی 
کــرده کــه یکــی از آن هــا محدودســازی دسترســی 
ــج  ــیوهٔٔ رای ــر ش ــه، اگ ــرای نمون ــت. ب ــزار اس ــه اب ب
در محیطــی خــاص ســقوط از بلنــدی باشــد، 
حفــاظ  نصــب  و  ســاختمان ها  ایمن ســازی 
نقاطــی کــه پیش تــر  به ویــژه در  در پنجره هــا، 
چنیــن حادثــه ای رخ داده، می توانــد مؤثــر باشــد.
نکتــهٔٔ دیگــر ایــن اســت کــه افــکار خودکشــی 
ــرود  ــراز و ف ــت و پیوســته نیســتند؛ ف همــواره ثاب
ــت:  ــوزه هس ــن ح ــیکی در ای ــال کلاس ــد. مث دارن
فــردی کــه قصــد داشــت خــود را از روی پلــی پرت 
ــی  ــر کس ــه »اگ ــد ک ــد می کن ــود عه ــا خ ــد، ب کن
ــم«. در  ــن کار را نمی کن ــد، ای ــد بزن ــن لبخن ــه م ب
ــد  ــه او لبخن ــر ب ــک نف ــل، ی ــه پ مســیر رســیدن ب
می زنــد و او منصــرف می شــود. علتــش ایــن 
اســت کــه انســان بــرای پایــان دادن بــه زندگی اش 
نیــاز بــه دلایــل بــزرگ و اساســی دارد، امــا بــرای 
ادامــهٔٔ زندگــی، گاه یــک دلیــل کوچــک هــم کافــی 
ــا و  ــرای بق ــاًً ب ــان ذات ــز انس ــه مغ ــرا ک ــت؛ چ اس
زنده مانــدن ســاخته شــده اســت. کســی کــه 
ــان دو  ــع می ــد، در واق ــر می کن ــی فک ــه خودکش ب
ــرگ و  ــل م ــت: دلای ــان اس ــل در نوس ــته دلی دس
دلایــل زندگــی؛ کافــی اســت کفــهٔٔ دلایــل زندگــی 

را ســنگین تر کنیــم.
حــوزهٔٔ  در  جدیــد  نظریه هــای  از  بســیاری 
ــی  ــق اجتماع ــوم تعل ــر مفه ــی ب خودکشی شناس
تأکیــد دارنــد؛ همــان چیــزی کــه در فرهنــگ 
مــا صله رحــم و رفت وآمــد خانوادگــی نامیــده 
ــر  کان ــر و اُُ ــد جوین ــگرانی مانن ــود. پژوهش می ش
معتقدنــد فــردی کــه بــه خودکشــی فکــر می کنــد، 
هیچ کــس  بــرای  می کنــد  احســاس  اغلــب 
ــش  ــی دلتنگ ــرد، کس ــر بمی ــدارد و اگ ــی ن اهمیت
احســاس  اغلــب  فــرد  ایــن  شــد؛  نخواهــد 
بی ارزشــی و ســربارِِ دیگران بــودن دارد. تقویــت 
نقــش  شــرایطی  چنیــن  در  تعلــق  حــس 
پیشــگیرانهٔٔ مهمــی دارد: ســر زدن بــه فامیــل، 
تمــاس بــا یــک دوســت قدیمــی، یــا حتــی 
ــراز ســادهٔٔ خوشــحالی از دیــدار کســی، همگــی  اب
باشــند.  اثرگــذار  راســتا  همیــن  در  می تواننــد 
پیشــگیری از خودکشــی، بنابرایــن، فقــط وظیفــهٔٔ 
دولــت و نهادهــای رســمی نیســت؛ کاری همگانــی 
اســت کــه هــر فــرد می توانــد در آن نقــش داشــته 
ــای  ــان رفت وآمده ــق هم ــژه از طری ــد، به وی باش
ــران و  ــا در ای ــس از دوران کرون ــه پ ــی ک خانوادگ
در ســطح جهــان کاهــش چشــمگیری داشــته 
ــار  ــا، آم ــس از کرون ــه پ ــت ک ــب اس ــت. جال اس

یافتــه  افزایــش  اندکــی  خودکشــی در جهــان 
ــر در  ــزار نف ــت ه ــدود هفتصدوبیس ــت )از ح اس
هفتصدوبیســت وچهار  حــدود  بــه   ۲۰۱۹ ســال 

ــار(. ــن آم ــر در آخری ــزار نف ه
ــود  ــه نب ــز ب ــی نی ــدهٔٔ خودکش ــی از پدی بخش
چشــم انداز مثبــت نســبت بــه آینــده بازمی گــردد؛ 
فــرد گمــان می کنــد اوضــاع هرگــز تغییــر نخواهــد 
کــرد. نکتــهٔٔ مهــم دیگــر ایــن اســت کــه در واقــع 
اغلــب افــرادی کــه بــه خودکشــی فکــر می کننــد، 
ادویــن  تعبیــر  بــه  بمیرنــد؛  نمی خواهنــد 
خودکشی شناســی،  پیشــگامان  از  شــنایدمن، 
ــه  ــان دادن ب ــد، پای ــاًً می خواهن ــا واقع ــه آن ه آنچ
ــی غیرقابل تحمــل  ــج روان ــا رن یــک »روان درد1« ی
ــر  ــی. اگ ــود زندگ ــه خ ــان دادن ب ــه پای ــت، ن اس
بتوانیــم راهــی بــرای کاهــش آن رنــج نشــان 
دهیــم، بســیاری از ایــن افــراد ترجیــح می دهنــد 

ــد. ــده بمانن زن

»بتــا«: یــک روش ســاده بــرای نجــات 
جــان دیگــران

ــی  ــگیری از خودکش ــد پیش ــن: گفتی پورحس
ــانه هایی  ــه نش ــت. چ ــی اس ــهٔٔ همگان ــک وظیف ی
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ــی  ــگ خطــر باشــد و چــه زمان ــا زن ــرای م ــد ب بای
ــویم؟ ــل ش ــد وارد عم بای

ــه  ــه ای ب ــی: در پزشــکی، مداخل ــر یعقوب دکت
ــی  ــای قلبی تنفس ــان احی ــا هم ــام »CPR1« ی ن
ــدارد؛  ــه تخصــص پزشــکی ن ــازی ب ــه نی ــم ک داری
هــر کســی کــه کلاس کمک هــای اولیــه دیــده 
باشــد، می توانــد آن را انجــام دهــد. در حــوزهٔٔ 
عنــوان  بــا  مشــابه  تکنیکــی  نیــز  خودکشــی 
ــام  ــا ن ــران ب ــه در ای ــده ک ــی ش »QPR2« طراح
از ســه  نــام  ایــن  »بتــا« شــناخته می شــود. 
ــب  ــرس، ترغی ــده: بپ ــه ش ــی گرفت ــهٔٔ انگلیس کلم
ــر واژه در  ــت ه ــرف نخس ــده؛ ح ــاع ب ــن و ارج ک
را کنــار هــم  فارســی، »ب«، »ت« و »الــف« 
ــک  ــن روش نزدی ــا«. ای ــده »بت ــته اند و ش گذاش
ــوزش داده  ــران آم ــه در ای ــت ک ــال اس ــه ده س ب
می شــود و بســیاری از نهادهــا ماننــد دانشــگاه ها 
کرده انــد.  اســتقبال  آن  از  آموزش وپــرورش  و 
شــعار ایــن روش ایــن اســت: »یــک ســؤال 

ــده«. ــات ب ــی نج ــک زندگ ــرس، ی بپ
ــش  ــا پی ــت. ام ــیدن اس ــت، پرس گام نخس
از آن بایــد بدانیــم چــه زمانــی بایــد بپرســیم. 
نشــانه ها را می تــوان در چهــار دســته بررســی 

کـرد: ـ
اول، ســرنخ های کلامــی مســتقیم؛ یعنــی 
فــرد آشــکارا می گویــد کــه می خواهــد بمیــرد 
یــا خودکشــی کنــد. دوم، ســرنخ های کلامــی 
غیرمســتقیم یــا رمزآلــود؛ ماننــد ایــن پرســش کــه 
»اگــر آدم ناگهــان بمیــرد، آیــا می شــود کلیــه اش 
را پیونــد زد؟« یــا جملاتــی چــون »تــو بــدون مــن 
بهتــری« و »دیگــر لازم نیســت نگرانــم باشــید«. 
اســت،  دشــوارتر  نشــانه ها  ایــن  تشــخیص 
ــه  ــد توج ــود. بای ــاس ب ــا حس ــه آن ه ــد ب ــا بای ام
ــوارد،  ــد م ــج درص ــدود نود وپن ــه در ح ــت ک داش
ــا حتــی  فــرد پیــش از اقــدام، روزهــا، هفته هــا ی
ماه هــا بــه ایــن موضــوع فکــر کــرده و به گونــه ای، 
ــران در  ــا دیگ ــتقیم، آن را ب ــا غیرمس ــتقیم ی مس
میــان گذاشــته اســت؛ تنهــا در پنــج درصــد مــوارد، 
تصمیــم به صــورت ناگهانــی و تکانشــی گرفتــه 
می شــود. ســوم، ســرنخ های رفتــاری؛ ماننــد 
ناگهانــی و غیرمنتظــرهٔٔ وســایل  بخشــش های 
شــخصی، تغییــرات ناگهانــی در گرایــش مذهبــی 
)چــه بــه ســمت مذهبی ترشــدن و چــه برعکس(، 
ــا  ــه، ی ــتن وصیت نام ــادی، نوش ــای غیرع رفتاره
تمایــل ناگهانــی بــه اهــدای عضــو یــا اهــدای بــدن 
ــی؛  ــرنخ های موقعیت ــارم، س ــرگ. چه ــس از م پ
یعنــی قرارگرفتــن فــرد در موقعیت هایــی پرخطــر، 

1  Cardio pulmonary Resuscitation
2  Question Persuade Refer

از جملــه جدایــی یــا طلاق، شکســت عشــقی، ابتلا 
بــه بیمــاری صعب الــعلاج، اخــراج از تحصیــل 
یــا کار، بازداشــت یــا محکومیــت، اعلام نتایــج 
کنکــور، یــا شکســت مالــی شــدید. بــرای نمونــه، 
پــس از تصویــب قطعنامــه ی ۵۹۸ و برقــراری 
ــراق، ارزش دلار  ــران و ع ــگ ای ــس در جن آتش ب
ــه  ــراد ک به شــدت کاهــش یافــت و بســیاری از اف
سرمایه شــان را از دســت دادنــد، دچــار مشــکلات 
روانــی شــدید و حتــی خودکشــی شــدند؛ تــا 
جایی کــه در بهشــت زهرا قطعــه ای بــه همیــن 

مناســبت شــناخته می شــود.
وقتــی چنیــن نشــانه هایی را در رفتــار یــا 
ــیم؛  ــد بپرس ــم، بای ــاهده کردی ــی مش ــار کس گفت
ــه  ــه و از دور ب ــد مرحله به مرحل ــیدن بای ــا پرس ام
ــی  ــت کل ــارهٔٔ وضعی ــت درب ــد. نخس ــک باش نزدی
و برنامه هــای آینــدهٔٔ فــرد می پرســیم؛ ســپس 
دربــارهٔٔ امیــد یــا ناامیــدی او؛ ســپس دربــارهٔٔ 
افــکار مربــوط بــه مــرگ؛ و در نهایــت، به صراحــت 
ــارهٔٔ خودکشــی می پرســیم. باورهــای قدیمــی  درب
مبنــی بــر اینکــه پرســیدن دربــارهٔٔ خودکشــی 
می توانــد ایــن فکــر را در ذهــن فــرد بــکارد، 
ــده  ــی رد ش ــای علم ــوی پژوهش ه ــروزه از س ام
اســت؛ برعکــس، پرســیدن مســتقیم و به موقــع، 

ــت. ــک اس ــرای کم ــی ب راه
فــرد  اگــر  اســت.  ترغیب کــردن  دوم،  گام 
تأییــد کــرد کــه بــه خودکشــی فکــر می کنــد، 
ــاور  ــناس، مش ــه روان ش ــه ب ــه مراجع ــد او را ب بای
یــا روان پزشــک ترغیــب کنیــم. بهتریــن کاری 
ــن  ــد در ای ــص می توان ــرد غیرمتخص ــک ف ــه ی ک
ــت؛  ــال اس ــوش دادن فع ــد، گ ــام ده ــه انج مرحل
بــدون قطع شــدن  فــرد  اجــازه دهیــم  یعنــی 
را  او  آنکــه  بــدون  کنــد،  صحبــت  حرفــش 
قضــاوت یــا ســرزنش کنیــم. جملاتــی ماننــد 
»تــو کــه این همــه چیــز داری، چــرا بایــد بــه 
ــه  ــت ک ــرزنش اس ــی س ــی؟« نوع ــر کن ــن فک ای
ــه او  ــد ب ــود. بای ــرد می ش ــیدن ف ــث پس کش باع
ــی  ــی دائم ــی راه حل ــه خودکش ــرد ک ــادآوری ک ی
بــرای مشــکلی موقتــی اســت، و او را بــه مراجعــه 

ــرد. ــویق ک ــص تش ــه متخص ب
بهتریــن  اســت.  ارجــاع دادن  ســوم،  گام 
ــرد را  ــان ف ــه خودم ــت ک ــن اس ــاع ای ــکل ارج ش
ــود،  ــکان نب ــن ام ــر ای ــم. اگ ــص ببری ــزد متخص ن
بایــد مطمئــن شــویم کــه او واقعــاًً مراجعــه کــرده 
ــه  ــی، بلک ــازه ای طولان ــه در ب ــم؛ ن ــری کنی و پیگی
ظــرف چنــد ســاعت یــا حتــی یــک ســاعت پــس 
از قــرار. اگــر فــرد در وضعیــت پرخطــر باشــد، 
ــد او را  ــی نبای ــک تخصص ــیدن کم ــان رس ــا زم ت
تنهــا گذاشــت. اگــر عمــوم مــردم ایــن روش 

ــری در  ــش مؤث ــد نق ــد، می توانن ــاده را بیاموزن س
پیشــگیری از خودکشــی اطرافیانشــان ایفــا کننــد.

عائشــی: تــا اینجــا دربــارهٔٔ کمــک بــه دیگــران 
صحبــت کردیــم. حــالا اگــر خــودِِ فــرد احســاس 
کنــد حالــش خــوب نیســت و بــا چنیــن افــکاری 
دســت وپنجه نــرم می کنــد، چــه قدمــی بایــد 

ــردارد؟ ب
یعقوبــی: نخســتین گام، شــناخت  دکتــر 
آنجــا  از  اســت؛  خــود  در  هشــدار  نشــانه های 
ــرد  ــد، ف ــرود دارن ــراز و ف ــی ف ــکار خودکش ــه اف ک
ــکار در او  ــن اف ــرایطی ای ــه ش ــد در چ ــد بدان بای
باشــد.  حســاس  آن  بــه  و  می شــود  تشــدید 
ــوان از  ــی، می ت ــک تخصص ــیدن کم ــش از رس پی
راهبردهــای مقابلــه‌ای شــخصی بهــره بــرد؛ بــرای 
نمونــه، گــوش دادن بــه موســیقی، پیــاده روی، 
نقاشــی، دوش گرفتــن، یــا هــر فعالیتــی کــه 
حــال فــرد را بهتــر می کنــد. همچنیــن بایــد افــراد 
ــی  ــد؛ کس ــود را بشناس ــراف خ ــاد در اط قابل اعتم
ــه  ــی ک ــرد، و مکان‌های ــا او درد دل ک ــوان ب ــه بت ک
ــارک  ــد پ ــد، مانن ــرد می دهن ــه ف ــی ب حــس مثبت

ــینما. ــا س ی
اگــر ایــن راهبردهــای فــردی و اجتماعــی 
کافــی نبــود، بایــد از کمــک متخصــص بهــره 
می کننــد  بســیاری گمــان  متأســفانه  گرفــت. 
مراجعــه بــه متخصــص نشــانهٔٔ ضعــف اســت، در 
حالی کــه برعکــس، نشــانهٔٔ قــدرت و بلــوغ اســت. 
حتــی بزرگ تریــن شــرکت های جهــان هــم بــرای 
تصمیم گیــری از مشــورت جمعــی بهــره می برنــد. 
جالــب اســت کــه مــا اغلــب بــرای دیگــران بهتــر 
می توانیــم راه حــل پیــدا کنیــم تــا بــرای خودمــان؛ 
درگیــر  خودمــان،  بحرانــی  شــرایط  در  چــون 
ــم  ــتیم و نمی توانی ــات هس ــات و هیجان احساس
به روشــنی فکــر کنیــم؛ در چنیــن مواقعــی، فــردی 
از موقعیــت، ماننــد یــک متخصــص،  بیــرون 

ــد. ــه ده ــری ارائ ــک مؤثرت ــد کم می توان
ــی  ــکار خودکش ــه اف ــت ک ــاد داش ــه ی ــد ب بای
همیشــگی و دائمــی نیســتند. از هــر چهارصــد 
نفــری کــه بــه خودکشــی فکــر می کننــد، تنهــا یــک 
ــه  ــری ک ــت نف ــر بیس ــد؛ و از ه ــدام می کن ــر اق نف
ــازد.  ــان می ب ــر ج ــک نف ــا ی ــد، تنه ــدام می کنن اق
ــای سرنوشــت  ــه معن ــن فکــر خودکشــی ب بنابرای
محتــوم نیســت؛ بســیاری از افــراد پــس از مدتــی 
از ایــن افــکار منصــرف می شــوند. در مــواردی 
ــزار  ــود اب ــه می ش ــت، توصی ــدی اس ــر ج ــه خط ک
ــه  ــرد دور نگ ــترس ف ــی از دس ــی خودکش احتمال
فــرد  داروهــای  نمونــه،  بــرای  شــود؛  داشــته 
افســرده بایــد در اختیــار یکــی از اعضــای خانــواده 
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باشــد و فقــط ســر وعــده در اختیــارش قــرار گیرد.
ــد  ــدر بای ــادی؛ چق ــی ع ــه زندگ ــت ب بازگش

ــم؟ ــه کنی عجل
پورحســن: آیــا بایــد تلاش کنیــم هرچــه 
ســریع تر بــه زندگــی عــادی بازگردیــم؟ ایــن 
عجلــه بــرای بازگشــت بــه روال معمــول، چگونــه 
می توانــد مانــع پــردازش ســالم تجربیــات روانــی 

ــا شــود؟ م
ــم،  ــرما می خوری ــی س ــی: وقت ــر یعقوب دکت
ــن  ــم. همی ــود یابی ــه بهب ــم بلافاصل ــار نداری انتظ
ــادق  ــم ص ــی ه ــیب های روان ــارهٔٔ آس ــق درب منط
اســت. دانشــجویانی کــه در جنــگ دوازده روزه، 
جنــگ رمضــان یــا رخدادهــای دی ماه، همکلاســی 
یــا دوســتی را از دســت داده انــد، نمی تواننــد فــوراًً 
ــت.  ــه نیس ــار واقع بینان ــن انتظ ــد؛ ای ــود یابن بهب
بــا  ابتــدا  بدهیــم؛  بــه خودمــان زمــان  بایــد 
ــی  ــر کاف ــی، و اگ ــردی و اجتماع ــای ف فعالیت ه

ــص. ــک متخص ــا کم ــود، ب نب
ــان  ــا دوستانش ــه در بحران ه ــراد ک ــی اف برخ
آســیب دیده انــد امــا خودشــان جــان ســالم 
ــاس  ــار احس ــت دچ ــن اس ــد، ممک ــه در برده ان ب
ــر  ــه ه ــرد ک ــوش ک ــد فرام ــا نبای ــوند. ام ــاه ش گن
بایــد همــان  و  دارد  را  فــرد رســالت خــودش 
مســیر را ادامــه دهــد. همان طــور کــه بهبــود 
از بیمــاری جســمی زمــان می بــرد و شــدتش 
متفــاوت اســت، بهبــود از آســیب روانــی هــم 
بســته بــه شــدت آن، ممکــن اســت زمــان کوتــاه 
یــا طولانی تــری نیــاز داشــته باشــد؛ برخــی افــراد 
بــا کمــک خــود و اطرافیانشــان بهبــود می یابنــد و 
ــن  ــم ای ــد. مه ــک تخصصی ان ــد کم ــی نیازمن برخ
اســت کــه بــه خــود زمــان بدهیــم، احســاس گنــاه 

ــم. ــک بگیری ــاز کم ــورت نی ــم، و در ص نکنی

تاب آوری چیست و چه نیست؟
بــزرگ،  بحران هــای  دوران  در  عائشــی: 
ــه  ــت و جامع ــگ و چــه اعتراضــات، دول چــه جن
معمــولاًً بــر مفاهیمــی ماننــد مقاومــت، پایــداری، 
ــا ممکــن اســت  ــد. آی ــد می کنن ــاب آوری تأکی و ت
اصــرار بیــش از حــد بــر ایــن مفاهیــم، اثــر 

ــد؟ ــته باش ــردم داش ــر روان م ــی ب نامطلوب
کــه  شــرطی  بــه  بلــه،  یعقوبــی:  دکتــر 
تــاب آوری را نوعــی نجــات معجزه آســا فــرض 
ــا آســیب شــدید  ــا یــک ترومــا ی ــم. وقتــی ب کنی
ــن  ــش ممک ــوع واکن ــار ن ــویم، چه ــه رو می ش روب
و  شــدید  آســیب  نخســت،  دهــد.  رخ  اســت 
مزمــن، ماننــد اخــتلال اســترس پــس از ســانحه1  
کــه ممکــن اســت ســال ها ادامــه یابــد. دوم، 
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آســیب مختصــر کــه فــرد را کمــی پایین تــر از 
ســطح نرمــال عملکــردی اش نگــه مــی دارد، بدون 
آنکــه بــه بیمــاری برســد. ســوم، همــان تــاب آوری 
اســت؛ یعنــی فــرد ســختی ها، دردهــا، و بیمــاری 
را تجربــه می کنــد، شــاید حتــی بــه پزشــک هــم 
مراجعــه کنــد، امــا در نهایــت بــه همــان وضعیــت 
بازمی گــردد. چهــارم، مرحلــه ای  عــادی خــود 
فراتــر کــه رشــد پــس از ســانحه نامیــده می شــود.
ــای  ــه معن ــاب آوری ب ــه ت ــرد ک ــه ک ــد توج بای
ــاب آوری  ــا بیمار نشــدن نیســت. ت رنج نکشــیدن ی
ــه در  ــرد ک ــبیه ک ــوی تش ــری ق ــه فن ــوان ب را می ت
ــا  ــادی خــم می شــود، ام ــا حــد زی ــر فشــار ت براب
فشــار،  برداشته شــدن  از  پــس  و  نمی شــکند، 
ــز  ــاب آور نی ــرد ت ــه بازمی گــردد. ف ــت اولی ــه حال ب
فشــار، رنــج، ناامیــدی، و حتــی افــکار خودکشــی 
را تجربــه می کنــد، امــا در نهایــت بــا تلاش، ظــرف 
چنــد هفتــه یــا چنــد مــاه، بــه وضعیــت پیشــین 
بازمی گــردد. ایــن بــه آن معنــا نیســت کــه او 
ــه  ــرادی ک ــی اف ــت شــود؛ حت ــچ گاه اذی ــد هی نبای
رشــد پــس از ســانحه دارنــد، در مســیر خــود رنــج 
زیــادی می کشــند، امــا از دل ایــن رنــج، همچــون 
ققنــوس، بــه وضعیــت متعــادل و گاه بهتــر از قبــل 
بازمی گردنــد. البتــه ایــن هــم قاعــده ای همگانــی 
ــه  ــاًً ب ــی لزوم ــر مصیبت ــت ه ــت؛ لازم نیس نیس
ــن  ــاًً چنی ــت اساس ــر اس ــود؛ بهت ــم ش ــد خت رش
تــاب آور  فــرد  امــا  ندهنــد.  رخ  مصیبت هایــی 
برابــر مصیبــت مقاومــت می کنــد، تحمــل  در 
می کنــد، و در نهایــت بــه حالــت عــادی خــود 
بازمی گــردد. تــاب آوری، بنابرایــن، بــه معنــای 

ــدوه نیســت. ــم و ان نداشــتن غ

ــه  ــم ک ــد بفهمی ــی بای ــه زمان ــن: از چ پورحس
ــه  ــگ مواج ــهٔٔ جن ــی تجرب ــد طبیع ــا پیام ــر ب دیگ
ــا یــک بحــران سلامــت روان در  نیســتیم، بلکــه ب

ــتیم؟ ــه رو هس ــی روب ــاس اجتماع مقی
ــهٔٔ دو  ــر پای ــی: ایــن تشــخیص ب ــر یعقوب دکت
شــاخص اصلــی اســت؛ اگــر یکــی از آن‌هــا یــا هــر 

دو رخ دهــد، بایــد کمــک گرفــت.

ــخصی2؛  ــانی ش ــا پریش ــفتگی ی ــت، آش نخس
یعنــی خــودِِ فــرد از وضعیــت موجــود در رنج اســت؛ 
ــدا  ــه پی ــی ک ــا وسواس ــردگی ی ــی، افس از بی خواب

ــی دارد. کــرده، احســاس نارضایتــی درون
ــف  ــای مختل ــرد در حوزه ه ــت عملک دوم، اف
زندگــی. ایــن افــت می توانــد در پنــج حــوزه بــروز 
کنــد: نخســت، عملکــرد فــردی؛ بــرای نمونــه، 
ــتهایی  ــخصی، بی اش ــت ش ــه بهداش ــی ب بی توجه
ــی؛  ــرد خانوادگ ــدید. دوم، عملک ــی ش ــا بی خواب ی
ــای  ــا اعض ــاجره ب ــش و مش ــش تن ــد افزای مانن
خانــواده کــه پیش تــر وجــود نداشــت. ســوم، 
در  فــرد  تحمــل  اجتماعــی؛ کاهــش  عملکــرد 
تعــاملات روزمــره بــا دیگــران، از همســایه گرفتــه 
ــه فروشــگاه.  ــا مراجعــان ب ــا مســافران متــرو ی ت
تحصیلــی  افــت  دانشــجویان،  بــرای  چهــارم، 
محســوس، حتــی اگــر آشــکار نباشــد. و پنجــم، 
افــت عملکــرد شــغلی؛  افــراد شــاغل،  بــرای 
ــر  ــت. اگ ــا غیب ــر ی ــرر، تأخی ــی مک ــد مرخص مانن
ــر دو،  ــا ه ــاخص، ی ــن دو ش ــی از ای ــرد در یک ف
دچــار مشــکل شــود، بایــد بــرای دریافــت کمــک 

نـد. قـدام کـ صـی اـ تخصـ
ــه  ــی ک ــگزارم از وقت ــیار سپاس ــی: بس عائش
بســیار  مــا گذاشــتید؛ گفت وگــوی  اختیــار  در 

ارزشــمند و آموزنــده ای بــود.
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تاب آوری به معنای 
رنج نکشیدن یا بیمار نشدن 
نیست. تاب آوری را می توان 
به فنری قوی تشبیه کرد که در 
برابر فشار تا حد زیادی خم 
می شود، اما نمی شکند، و پس 
از برداشته شدن فشار، به حالت 
اولیه بازمی گردد.
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پارسا اکبرزاده
دانشــجوی کارشناســی رشــته ی راهنمایــی 

و مشــاوره، دانشــگاه فرهنگیــان
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ــی،  ــبکه های اجتماع ــی زبان در ش ــای فارس ــه صفحه ه ــی ب ــر نگاه اگ
ــری از  ــا ویدیوهــا و تصاوی ــه باشــید، احتمــالاًً ب ــژه اینســتاگرام، انداخت به وی
ــد،  ــران زندگــی می کنن ــه رو شــده اید کــه سال هاســت دور از ای ــی روب ایرانیان
ــدا را در  ــد، شــب یل ــت و اشــتیاق، ســفره ی هفت ســین می آراین ــا دق ــا ب ام
ــی  ــان فارس ــظ زب ــرای حف ــد و ب ــن می گیرن ــتان جش ــواده و دوس ــار خان کن
ــن  ــد. گاه ای ــود تلاش می کنن ــدان خ ــان فرزن ــان در می ــش محلی ش و گوی
ــران،  ــدگاه ناظ ــی، از دی ــی و مل ــانه های فرهنگ ــا و نش ــه آیین ه ــدی ب پایبن
حتــی از آنچــه در زندگــی روزمــره ی برخــی هم میهنــان داخــل کشــور دیــده 
ــا  ــی ب ــن رفتارهای ــولاًً چنی ــد. معم ــر می رس ــر به نظ ــز پررنگ ت ــود نی می ش
مفاهیمــی ماننــد دلتنگــی بــرای گذشــته، نوســتالژی یــا علاقــه بــه فرهنــگ 
و ســرزمین مــادری توضیــح داده می شــوند. ایــن توضیح هــا بــدون تردیــد 
بخـشـی از واقعـیـت را آـشـکار می کنـنـد؛ اـمـا آـیـا تـمـام ماـجـرا همـیـن اـسـت؟

نگاهــی عمیق تــر بــه ایــن تجربــه نشــان می دهــد کــه انســان در 
ــا  ــم ی ــد رس ــظ چن ــی حف ــط در پ ــی، فق ــزرگ زندگ ــرات ب ــا تغیی ــه ب مواجه
ــزی  ــاد فرهنگــی نیســت بلکــه ممکــن اســت در حــال محافظــت از چی نم
بنیادی تــر باشــد: احســاس پیونــد میــان کســی کــه در گذشــته بــوده، کســی 
کــه امــروز هســت و کســی کــه در آینــده خواهــد شــد. گویــی انســان در میــان 
ــف  ــای مختل ــه بخش ه ــردد ک ــته ای می گ ــال رش ــدید، به دنب ــرات ش تغیی
ــه ی  ــن تجرب ــان ای ــه دارد. روان شناس ــل نگ ــر متص ــا یکدیگ ــی اش را ب زندگ
درونــی را بــا مفهــوم »اســتمرار خویشــتن« )Self-Continuity( توضیــح 
ــرد اجــازه می دهــد خــود را ادامــه ی  ــه ف ــه ب ــی احساســی ک ــد؛ یعن می دهن
ــر  ــی اگ ــت، حت ــرده اس ــه ک ــته تجرب ــه در گذش ــد ک ــخصی بدان ــان ش هم

ــند. ــده باش ــر ش ــتخوش تغیی ــرایط او دس ــا و ش ــی، نقش ه زندگ
اهمیــت ایــن احســاس زمانــی آشــکارتر می شــود کــه انســان بــا 
ــدان،  ــت، فق ــود. شکس ــه رو  ش ــود روب ــی خ ــت های زندگ ــا و گسس بحران ه
ــی،  ــم زندگ ــای مه ــت دادن نقش ه ــا از دس ــی ی ــرات ناگهان ــگ، تغیی جن
ــر تغییــر شــرایط بیرونــی، گاهــی تصویــری را کــه فــرد از خــودش  افــزون  ب
دارد نیــز تهدیــد می کننــد. در چنیــن موقعیت هایــی، حفــظ احســاس 
تــداوم خویشــتن می توانــد بــه فــرد کمــک کنــد تــا تغییــر را پایــان داســتان 
ــد. در  ــه کن ــته تجرب ــیری پیوس ــی از مس ــد و آن را بخش ــود ندان ــی خ زندگ
همیــن راســتا، ایــن مقالــه بــا تکیــه بــر یافته هــای روان شناســی در حیطــه ی 
ــه  ــه چگون ــرد ک ــد ک ــی خواه ــاب آوری، بررس ــخصی، و ت ــت ش ــت، روای هوی
ــازوکارهای  ــن س ــی از بنیادی تری ــوان یک ــد به عن ــتن می توان ــتمرار خویش اس
ــواری های  ــرات و دش ــان تغیی ــد در می ــک کن ــان کم ــه انس ــناختی، ب روان ش

زندگــی، پیونــد خــود بــا خویشــتن را حفــظ کنــد و مســیر رشــد و ســازگاری 
را ادامــه دهــد.

در امتـــداد خــویشتن؛
اگــر در آلبــوم یــا گالــری تلفــن همــراه، بــه تصویــری از ده ســال پیــش 
ــه تفاوت هــای  ــه رو می شــویم ک ــا انســانی روب ــم، احتمــالاًً ب ــگاه کنی خــود ن
ــا  ــا امــروز مــا دارد. شــاید ظاهرمــان تغییــر کــرده باشــد، شــغل ی زیــادی ب
جایــگاه اجتماعی مــان دگرگــون شــده باشــد، باورهایمــان رشــد کــرده باشــند 
ــی را  ــه زندگ ــا ب ــگاه م ــه ن ــیم ک ــته باش ــر گذاش ــت س ــی پش و تجربه های
تغییــر داده انــد. انســان بــه تعبیــر رولــو مــی1، روان درمانگــر مشــهور رویکــرد 
اگزیستانســیال، در تمــام طــول زندگــی در حــال شــدن اســت؛ امــا بــا وجــود 
ــان  ــان هم ــم همچن ــاس می کنی ــولاًً احس ــا، معم ــن دگرگونی ه ــه ی ای هم
فــرد گذشــته هســتیم. چــه چیــزی باعــث می شــود انســان در میــان ایــن 

همــه تغییــر، همچنــان احســاس کنــد همــان خــودِِ گذشــته اســت؟

1  Rollo May

آن رشتــــــه ی 
ناپیـدا

تاملی بر استمــــــــرار خویشتن
و هنر تــــــــاب آوردن

گویی انسان در میان تغییرات شدید، 
به دنبال رشتـــه ای می گردد 

که بخش های مختلف زنـــدگی اش را 
با یکدیگر متصـــل نگه دارد. 

روان شناسان این تجربه ی درونی را با مفهوم 
 )Self-Continuity( »استمــرار خویشتن«

توضیـــح می دهند.
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ــد دریچــه ای  ــه همیــن دلیــل، بررســی نقــش اســتمرار خویشــتن می توان ب
ــد. ــان باش ــاب آوری انس ــی ت ــای اساس ــی از پایه ه ــم یک ــرای فه ــم ب مه

ردی که باقــی می مــاند؛
ــه  ــری را ک ــت تصوی ــن اس ــی، ممک ــوار زندگ ــای دش ــی از تجربه ه برخ
ــدا  ــرت و ج ــند. مهاج ــش بکش ــه چال ــت را ب ــاخته اس ــودش س ــرد از خ ف
ــک  ــت دادن ی ــی، از دس ــرایط جنگ ــت در ش ــنا، زیس ــی آش ــدن از محیط ش
نقــش اجتماعــی مهــم، شکســت تحصیلــی یــا شــغلی، پایــان یــک رابطــه ی 
معنــادار یــا حتــی مواجهــه بــا یــک بحــران شــخصی، گاهــی ایــن احســاس را 
ایجــاد می کنــد کــه بخشــی از آنچــه فــرد دربــاره ی »خــودش« می دانســته، 
دیگــر ماننــد گذشــته قابــل اتــکا نیســت. در چنیــن موقعیت هایــی، انســان 
ــی اش  ــاره ی زندگ ــون درب ــه تاکن ــتانی ک ــا داس ــود را ب ــاط خ ــد ارتب می کوش

ســاخته اســت، حفــظ کنــد.
ــان ها  ــد، انس ــر و تهدی ــای تغیی ــه در دوره ه ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ب
ــه  ــات را ب ــا و ثب ــه چیزهایــی نزدیــک می شــوند کــه برای شــان معن اغلــب ب
ــی،  ــای اخلاق ــخصی، باوره ــای ش ــته، ارزش ه ــرات گذش ــراه دارد؛ خاط هم
ــتند.  ــوارد هس ــن م ــی از ای ــی، نمونه های ــات اجتماع ــق، و تعلق ــط عمی رواب
ــرای  ــا تلاش ب ــی ی ــا دلتنگ ــا ب ــوان تنه ــه ها را نمی ت ــه ریش ــت ب ــن بازگش ای
ــه ارزش هــا،  ــا نزدیــک شــدن ب فــرار از تغییــر توضیــح داد. گاهــی انســان ب
ــه زندگــی  خاطــرات و تعلقــات آشــنا، در پــی حفــظ انســجامی اســت کــه ب
او معنــا می دهــد و در مواجهــه بــا تغییــرات بــزرگ، زمینــه را بــرای کاهــش 

ــد. ــم می کن ــت او فراه ــاس گسس احس

یکــی از چارچوب هــای نظــری کــه بــه درک ایــن گرایــش انســانی کمــک 
ــه  ــن نظری ــر اســاس ای ــت وحشــت6« اســت. ب ــه ی مدیری ــد، »نظری می کن
کــه توســط گرینبــرگ7 ، پیزچینســکی8، و ســالومون9  مطــرح شــد، آگاهــی 
ــد نوعــی اضطــراب بنیادیــن ایجــاد کنــد؛  انســان از فناپذیــری خــود می توان
بــه همیــن دلیــل، انســان بــرای حفــظ تعــادل روانــی خــود بــه نظام هایــی 
ــبلات10   ــته ی روزن ــه ی برجس ــد. مطالع ــه می کن ــق تکی ــا، ارزش و تعل از معن
ــر  ــد ب ــرگ می توان ــادآوری م ــه ی ــان داد ک ــز نش ــش )١٩٨٩( نی و همکاران
میــزان اتــکای افــراد بــه باورهــا و ارزش هــای مهــم آنــان اثــر بگــذارد. بــا ایــن 
حــال، معنــای عمیق تــر ایــن فراینــد نشــان دهنده ی نیــاز انســان بــه حفــظ 

ــه زندگــی او انســجام می بخشــد. چارچوبــی اســت کــه ب
از ایــن منظــر، ارزش هــای فرهنگــی، باورهــای اخلاقــی، و تعلقــات 
اجتماعــی بخشــی از تصویــری هســتند کــه فــرد از »خــودِِ پایــدار« خویــش 
6  Terror Management Theory
7  Greenberg
8  Pyszczynski
9 Solomon
10 Abram Rosenblatt

استمرار خویشتن به انسان کمک می کند در میان 
تغییرات زندگی، احساس کند مسیر او همچنان 

پیوسته و قابل فهم است. این توانایی حفظ ارتباط 
میان گذشته، حال، و آینده، زمینه ای فراهم می کند تا 

فرد در مواجهه با بحران ها کمتر احساس فروپاشی کند.

گاهی انسان با نزدیک شدن به ارزش ها، خاطرات و 
تعلقات آشنا، در پی حفظ انسجامی است که به زندگی 

او معنا می دهد و در مواجهه با تغییرات بزرگ، زمینه را 
برای کاهش احساس گسست او فراهم می کند.

همان طــور کــه در مقدمــه بیــان شــد، روان شناســی بــرای توضیــح ایــن 
تجربــه ی عمیــق انســانی از مفهــوم »اســتمرار خویشــتن« اســتفاده می کنــد. 
اســتمرار خویشــتن بــه تجربــه ی ذهنــی فــرد از پیوســتگی و تــداوم خــود در 
ــه انســان اجــازه می دهــد  ــه ب ــی احساســی ک ــان اشــاره دارد؛ یعن طــول زم
میــان »خــودِِ گذشــته«، »خــودِِ اکنــون«، و »خــودِِ آینــده« ارتباطــی منســجم 
ــای  ــه معن ــن اســت کــه اســتمرار خویشــتن ب ــه ی مهــم ای ــد. نکت ــرار کن برق
ــد رشــد  ــر نیســت. انســان می توان ــر تغیی ــا مقاومــت در براب ــدن ی ثابــت مان
کنــد، دیدگاه هــای تــازه پیــدا کنــد و حتــی مســیر زندگــی اش را تغییــر دهــد، 
ــان »مــن«ی  ــه هم ــق ب ــرات متعل ــن تغیی ــد ای ــان احســاس کن ــا همچن ام

اســت کــه داســتان زندگــی اش از گذشــته آغــاز شــده اســت.
پژوهشــگران، اســتمرار خویشــتن را در ابعــاد مختلــف بررســی کرده انــد. 
یکــی از ایــن ابعــاد، »اســتمرار خویشــتن فــردی1« اســت؛ یعنــی پاســخ بــه 
ایــن پرســش کــه »چــه چیــزی در مــن باقــی می مانــد کــه باعــث می شــود 
ــانی2 )٢٠٠٨(  ــو س ــر فابی ــم؟« از منظ ــته بدان ــرد گذش ــان ف ــودم را هم خ
روان شــناس و اســتاد دانشــگاه دانــدی اســکاتلند، اســتمرار خویشــتن 
فــردی بــه ویژگی هــای شــخصی، ارزش هــا، خاطــرات مهــم، و تجربه هایــی 
ــد.  ــکل داده ان ــرد را ش ــت ف ــاس هوی ــی از احس ــه بخش ــود ک ــوط می ش مرب
بــرای مثــال، فــردی کــه پــس از یــک شکســت شــغلی بــا خــود می گویــد: 
ــف  ــن را تعری ــا و ارزش م ــام توانایی ه ــا تم ــود، ام ــخت ب ــاق س ــن اتف »ای
نمی کنــد«، در حــال حفــظ پیونــد خــود بــا بخش هــای پایــدار شــخصیتش 
ــام  ــه ی دشــوار، تم ــک تجرب ــه ی ــد ک ــن نگاهــی اجــازه نمی ده اســت. چنی

تصویــر فــرد از خــودش را تخریــب کنــد.
بعــد دیگــر، »اســتمرار خویشــتن روایــی3« اســت کــه بــا دیــدگاه 
دن مک آدامــز دربــاره ی هویــت روایــی پیونــد دارد. از دیــدگاه دن پــی. 
مک آدامز4  )٢٠٠١( روان شــناس شــخصیت و اســتاد دانشــگاه نورث وســترن 
آمریــکا، انســان ها زندگــی خــود را صرفــاًً مجموعــه ای از رویدادهــای پراکنــده 
ــازمان  ــخصی س ــتان ش ــک داس ــب ی ــه، آن را در قال ــد؛ بلک ادراک نمی کنن
می دهنــد. بــه همیــن دلیــل، یــک شکســت بــرای یــک فــرد ممکــن اســت 
»پایــان داســتان« باشــد، امــا بــرای فــردی دیگــر »فصلی دشــوار از مســیری 
ــر  ــا، ب ــردن تجربه ه ــت ک ــوه ی روای ــود. نح ــی ش ــد« تلق ــرای رش ــی ب طولان

ــذارد. ــر می گ ــده تأثی ــه آین ــرد ب ــگاه ف چگونگــی ن
همچنیــن، فابیــو ســانی )۲۰۰۸( تأکیــد می کنــد کــه پیونــد انســان 
ــی  ــد نقش ــز می توان ــنت ها نی ــا، و س ــگ، گروه ه ــان، فرهن ــواده، زب ــا خان ب
ــتمرار  ــد از اس ــن بُُع ــد. ای ــا کن ــت او ایف ــتگی هوی ــظ پیوس ــی در حف اساس
ــا فرهنگــی5« نامیــده می شــود.  خویشــتن، »اســتمرار خویشــتن جمعــی ی
از همیــن منظــر، حفــظ زبــان فارســی، گویش هــای محلــی، نــوروز یــا 
آیین هــای خانوادگــی در میــان برخــی ایرانیــان خــارج از کشــور را می تــوان 
ــا  ــن رفتاره ــت ای ــت؛ در حقیق ــی دانس ــنت فرهنگ ــک س ــظ ی ــر از حف فرات
ــته و  ــا گذش ــرد ب ــناختی ف ــد روان ش ــظ پیون ــرای حف ــی ب ــد تلاش می توانن

ریــشه های ــخود باــشند.
اســتمرار خویشــتن بــه انســان کمــک می کنــد در میــان تغییــرات 
ــت.  ــم اس ــل فه ــته و قاب ــان پیوس ــیر او همچن ــد مس ــاس کن ــی، احس زندگ
ایــن توانایــی حفــظ ارتبــاط میــان گذشــته، حــال، و آینــده، زمینــه ای فراهــم 
ــد.  ــا بحران هــا کمتــر احســاس فروپاشــی کن ــا فــرد در مواجهــه ب ــد ت می کن
1  Personal Self-Continuity
2  Fabio Sani
3  Narrative Self-Continuity
4  Dan P. McAdams
5  Collective Self-Continuity
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ــا  ــده ی ــادار، کمک کنن ــئول، وف ــردی مس ــود را ف ــه خ ــانی ک ــازد. انس می س
متعهــد می دانــد، در شــرایط دشــوار نیــز تلاش می کنــد ایــن بخــش از 
هویــت خــود را حفــظ کنــد. بــرای مثــال، معلمــی کــه خــود را ادامه دهنــده ی 
ــه  ــادری ک ــدر و م ــا پ ــد، ی مســیر اســتادان الهام بخــش گذشــته اش می بین
ارزش هــای اخلاقــی خانــواده ی خــود را بــه نســل بعــد منتقــل می کنــد، در 

واقــع در حــال حفــظ بخشــی از پیوســتگی خویشــتن خویــش اســت.
ــزون بــر  ــتن، اف ــتمرار خویش ــه اس ــد ک ــان می ده ــوع نش ــن موض ای
دارای  دارد،  ریشــه  خاطــرات شــخصی  و  فــردی  ویژگی هــای  در  آنکــه 
ــداوم خــود را از  ــز هســت. انســان بخشــی از احســاس ت ــی نی ــاد جمع ابع
ــنت هایی  ــی و س ــای اجتماع ــان، گروه ه ــگ، زب ــواده، فرهن ــا خان ــاط ب ارتب
ــخصی اش  ــی ش ــته ای فراتــر از زندگ ــه گذش ــه او را ب ــد ک ــت می کن دریاف
پیونــد می دهنــد. بــرای نمونــه، در دوره هــای جنــگ، بســیاری از افــراد تلاش 
ــد دورهمی هــای  ــد بخشــی از روال هــای معمــول زندگــی خــود مانن می کنن
خانوادگــی، انجــام کارهــای روزمــره یــا حفــظ آیین هــای کوچــک زندگــی را 
ــرای حفــظ  ــد راهــی ب ــن رفتارهــا می توانن ــد. ای ــه دهن ــا حــد امــکان ادام ت
ــه  ــد ک ــادآوری می کنن ــرد ی ــه ف ــرا ب ــداوم خویشــتن باشــند، زی احســاس ت
زندگــی او تنهــا بــه بحــران کنونــی محــدود نمی شــود و همچنــان پیونــدی بــا 

ــود دارد. ــین خ ــای پیش ــا و ارزش ه ــته، نقش ه گذش
ــن  ــز نقشــی اساســی در اســتمرار ای ــط انســانی نی ــان، رواب ــن می در ای
ــف  ــش تعری ــن خوی ــوت ذه ــط در خل ــود را فق ــان خ ــد. انس ــتان دارن داس
نمی کنــد؛ دیگــران نیــز در شــکل گیری و حفــظ تصویــری کــه فــرد از 
خــودش دارد، ســهیم اند. روابــط اجتماعــی پایــدار می تواننــد احســاس 
ــه  ــد ک ــادآوری کنن ــه او ی ــد و ب ــت کنن ــرد را تقوی ــگاه ف ــا، و جای ــق، معن تعل
بخشــی از یــک شــبکه ی انســانی گســترده تر اســت. پژوهش هــای هولــت-
لاندســتاد1، اســمیت2، و لِیِتــون3 )۲۰۱۰( نیــز بــر اهمیــت روابــط اجتماعــی در 
سلامــت روانــی و بهزیســتی انســان تأکیــد کرده انــد. از ایــن منظــر، دیگــران 
را می تــوان ماننــد آینه هایــی دانســت کــه بــه انســان کمــک می کننــد 
ــال، و  ــته، ح ــه در آن گذش ــتانی ک ــازد؛ داس ــود بس ــته از خ ــتانی پیوس داس

ــده از هــم گسســته نیســتند. آین

ــزرگ، اگرچــه یافتــن راه حل هــای  ــا تغییــرات ب بنابرایــن، در مواجهــه ب
بیرونــی ضــروری اســت، امــا فــرد هم زمــان بــه حفــظ احســاس پیوســتگی 
درونــی نیــز نیــاز دارد. ارزش هــا، تعلقــات و روابــط انســانی، ماننــد لنگرهایــی 
روان شــناختی عمــل می کننــد کــه بــه فــرد کمــک می کننــد در میــان 
تحــولات زندگــی، خــود را همچنــان بخشــی از یــک مســیر معنــادار تجربــه 
ــه ای  ــر، زمین ــش در شــرایط تغیی ــداوم خوی ــظ ت ــی حف ــن توانای ــد. همی کن
ــازوکارهای  ــی از س ــوان یک ــتن، به عن ــتمرار خویش ــا اس ــد ت ــم می کن فراه

ــود. ــه ش ــر گرفت ــان در نظ ــاب آوری انس ــکل گیری ت ــم در ش مه

از دلِِ تلاطــم؛ 
در بســیاری از بحران هــای زندگــی، دشــوارترین بخــش ماجــرا همیشــه 
ــاره ی  ــاق درب ــرد از آن اتف ــه ف ــی اســت ک ــه معنای ــاق نیســت؛ بلک خــودِِ اتف
1  Julianne Holt-Lunstad
2  Timothy B. Smith
3  J. Bradley Layton

ــرای  ــد ب ــرای مثــال، می توان خــودش می ســازد. یــک شکســت تحصیلــی ب
یــک دانش آمــوز فقــط تجربــه ای ناخوشــایند باشــد؛ امــا بــرای فــرد دیگــری 
ممکــن اســت بــه ایــن نتیجــه منجــر شــود کــه »مــن توانمنــد نیســتم« یــا 
ــان  ــت هم ــن اس ــر ممک ــردی دیگ ــل، ف ــدارم«. در مقاب ــده ای ن ــر آین »دیگ
ــد. تفــاوت  ــه ای دشــوار امــا گــذرا در مســیر رشــد خــود بدان ــه را مرحل تجرب
میــان ایــن واکنش هــا بــه ایــن موضــوع مربــوط می شــود کــه فــرد تــا چــه 
انــدازه می توانــد احســاس پیوســتگی خــود را در میــان تغییــرات حفــظ کنــد.
ــا مفاهیمــی ماننــد تحمــل فشــار، بازگشــت پــس  تــاب آوری معمــولاًً ب
ــن  ــا ای ــود؛ ام ــناخته می ش ــوار ش ــرایط دش ــا ش ــازگاری ب ــا س ــت ی از شکس
ــور از  ــرای عب ــان ب ــد. انس ــکار می کن ــت را آش ــی از واقعی ــا بخش ــگاه، تنه ن
بحــران، نیــاز دارد تــا احســاس کنــد آنچــه رخ داده اســت، تمــام تعریــف او 
از خــودش را از بیــن نبــرده اســت. اســتمرار خویشــتن در چنیــن شــرایطی 
ــه ی  ــف تجرب ــای مختل ــه بخش ه ــد ک ــل می کن ــان عم ــته ای پنه ــد رش مانن
ــد، آســیب  ــر کن ــد تغیی ــرد می توان ــه هــم متصــل نگــه مــی دارد. ف ــرد را ب ف
ببینــد یــا مســیر تــازه ای را آغــاز کنــد، امــا در عیــن حــال، همچنــان احســاس 
کنــد ایــن تجربــه متعلــق بــه همــان »خــود«ی اســت کــه پیــش از بحــران 

وجــود داشــته اســت.

یکــی از مســیرهایی کــه اســتمرار خویشــتن از طریــق آن بــه تــاب آوری 
کمــک می کنــد، نحــوه ی روایــت کــردن تجربه هــای دشــوار اســت. از 
ــف  ــای مختل ــان تجربه ه ــد می ــان ها تلاش می کنن ــز، انس ــدگاه مک آدام دی
خــود، ارتباطــی معنــادار برقــرار کننــد. فــرد تــاب آور، تجربــه ی دشــوار را انــکار 
ــف او از خــودش  ــه تمــام تعری ــه ب ــا اجــازه نمی دهــد آن تجرب ــد، ام نمی کن
تبدیــل شــود. او دشــواری ها را به عنــوان بخشــی از داســتان بزرگ تــر زندگــی 
خــود می بینــد. ایــن پیوســتگی گاهــی از طریــق حفــظ عادت هــا و رفتارهــای 
ــای  ــی )عادت ه ــرو روتین های ــود. میک ــت می ش ــز تقوی ــره نی ــک روزم کوچ
ــا نزدیــکان، لــذت بــردن از یــک صبحانــه،  کوچکــی( ماننــد حفــظ ارتبــاط ب
ادامــه دادن یــک فعالیــت ارزشــمند یــا پایبنــدی بــه یــک عــادت شــخصی، 
می تواننــد در دوره هــای تغییــر بــه فــرد یــادآوری کننــد کــه چــه کســی اســت 

و چــه چیزهایــی بــرای او اهمیــت دارد.
ــرد گذشــته  ــان ف ــاًً هم ــولاًً دقیق ــس از بحــران معم ــن، انســان پ بنابرای
باقــی نمی مانــد؛ بلکــه تغییــر می کنــد، رشــد می کنــد، و گاهــی حتــی 
معنــای تــازه ای بــرای زندگــی خــود می‌یابــد. آنچــه اهمیــت دارد ایــن اســت 
کــه ایــن تغییــرات در ذهــن فــرد به صــورت گسســت کامــل تجربــه نشــوند.
 اســتمرار خویشــتن بــه فــرد کمــک می کنــد میــان گذشــته ای کــه پشــت 
ــرای  ــه ب ــده ای ک ــد، و آین ــه می کن ــون تجرب ــه اکن ــی ک ــته، حالت ــر گذاش س
خــود تصــور می کنــد، ارتباطــی معنــادار برقــرار کنــد. پژوهش هــای چندلــر4  
و همــکاران )٢٠٠٣( دربــاره ی اهمیــت تــداوم شــخصی و شــکل گیری 
ــی  ــی اساس ــود، نقش ــتگی خ ــاس پیوس ــه احس ــد ک ــان می ده ــت نش هوی
در حفــظ انســجام روان شــناختی فــرد دارد. زمانــی کــه انســان بتوانــد خــود را 

4  Michael J. Chandler

دیگران را می توان مانند آینه هایی دانست که به 
انسان کمک می کنند داستانی پیوسته از خود بسازد؛ 
داستانی که در آن گذشته، حــال،  و آینده از هم 
گسسته نیستند.

تاب آوری معمولاًً با مفاهیمی مانند تحمل فشار، 
بازگشت پس از شکست یا سازگاری با شرایط دشوار 

شناخته می شود؛ اما این نگاه، تنها بخشی از 
واقعیت را آشکار می کند. انسان برای عبور از بحران، 

نیاز دارد تا احساس کند آنچه رخ داده است، تمام 
تعریف او از خودش را از بین نبرده است. 
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همچنــان بخشــی از یــک مســیر ادامــه دار تجربــه کنــد، تغییــرات زندگــی کمتر 
یـت منـجـر میـشـوند. بـه احـسـاس فروپاـشـی هوـ ـ

از ســوی دیگــر، جــورج بونانــو1، روان شــناس و اســتاد دانشــگاه کلمبیــا، در 
پژوهش هــای خــود دربــاره ی تــاب آوری نشــان داده اســت که ســازگاری انســان 
بــا فقــدان، آســیب و شــرایط دشــوار، فراینــدی پیچیــده و چندبعــدی اســت و 
بســیاری از افــراد حتــی پــس از تجربــه ی رویدادهــای ســخت، توانایــی حفــظ 
ــد  ــتن می توان ــتمرار خویش ــر، اس ــن منظ ــد. از ای ــود را دارن ــی خ ــرد روان کارک
ــاب آوری را  ــازگاری و ت ــت س ــن ظرفی ــه ای ــد ک ــازوکارهایی باش ــی از س یک
ــه فــرد اجــازه می دهــد بحــران را بخشــی از مســیر  تقویــت می کنــد؛ زیــرا ب

زندگــی خــود بدانــد و آن را تهدیــدی بــرای هویــت خویــش تلقــی نکنــد.
در نتیجــه، تــاب آوری را می تــوان حاصــل تعادلــی ظریــف میــان تغییــر و 
ثبــات دانســت. انســان تــاب آور کســی نیســت کــه هرگــز دگرگــون نمی شــود 
بلکــه کســی اســت کــه در میــان تغییــرات، هنــوز می توانــد ارتبــاط خــود را بــا 
بخش هــای مهــم وجــودش حفــظ کنــد. اســتمرار خویشــتن همــان عاملــی 
اســت کــه بــه فــرد کمــک می کنــد در دل تجربه هــای تــازه، رشــته ی ارتبــاط 
بــا گذشــته و تصویــر آینــده ی خــود را نگــه دارد. اکنــون ایــن پرســش مطــرح 
ــجام  ــظ انس ــی در حف ــن نقش ــتن چنی ــتمرار خویش ــر اس ــه اگ ــود ک می ش
روانــی دارد، چگونــه می تــوان آن را در زندگــی روزمــره و تجربه هــای انســانی 

تقویــت کــرد؟

معماری خویشتن؛
پیــش از آنکــه از انســان بخواهیــم در برابــر دشــواری های زندگــی مقــاوم 
باشــد، بایــد بــه او کمــک کنیــم تصویــری منســجم از خــودش داشــته باشــد. 
ــد  ــه احســاس کن ــد ک ــار بیای ــرات کن ــا تغیی ــد ب ــر می توان ــی بهت انســان زمان
ــا، و  ــا، تجربه ه ــته از ارزش ه ــته ای پیوس ــا، رش ــه ی دگرگونی ه ــسِِ هم در پ
ارتباطــات، همچنــان او را بــه گذشــته و آینــده اش متصــل نگــه داشــته اســت. 
اســتمرار خویشــتن در زندگــی روزمــره بــا توانایــی حفــظ ایــن پیونــد در دل 

ــرد. ــرات شــکل می گی تغیی
ــد  ــه چن ــه ب ــره، توج ــی روزم ــی در زندگ ــازه ی حیات ــن س ــرورش ای ــرای پ ب

راهــکار روان شــناختی، می توانــد اثربخــش باشــد:
ترجیح تجربه اندوزی بر دارایی افزایی:

یکــی از راه هــای تقویــت ایــن پیوســتگی، توجــه بــه تجربه هــای معنــادار 
در برابــر تمرکــز صــرف بــر دســتاوردها و دارایی هاســت. شــگیهیرو اویشــی2، 
روان شــناس اجتماعــی و پژوهشــگر حــوزه ی بهزیســتی و فرهنــگ، در 
ــای  ــه تجربه ه ــت ک ــرده اس ــد ک ــه تأکی ــن نکت ــر ای ــود ب ــای خ پژوهش ه
ارزشــمند می تواننــد نقــش مهمــی در غنــای زندگــی انســان داشــته باشــند. 
تجربه هایــی ماننــد یادگیــری یــک مهــارت جدیــد، یــک ســفر اثرگــذار، یــک 
رابطــه ی انســانی عمیــق یــا مشــارکت در فعالیتــی ارزشــمند، بخش هایــی از 
داســتان زندگــی فــرد را می ســازند. انســان بــا بازگشــت بــه ایــن تجربه هــا، 
ــه چــه مســیرهایی را پشــت ســر گذاشــته و  ــد ک ــادآوری می کن ــه خــود ی ب

چــه چیزهایــی او را شــکل داده انــد.

بهره گیری از نوستالژی برای غنای امروز:
یکــی دیگــر از منابــع مهــم اســتمرار خویشــتن، نوســتالژی اســت. 
ــته  ــرای گذش ــوردن ب ــرت خ ــط حس ــتالژی فق ــج، نوس ــور رای ــرخلاف تص ب
ــه مطالعــات روتلــج3   ــا نوســتالژی، از جمل نیســت. پژوهش هــای مرتبــط ب
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ــمند  ــای ارزش ــادآوری تجربه ه ــه ی ــد ک ــان می دهن ــکاران )٢٠١١(، نش و هم
گذشــته می توانــد احســاس تــداوم خــود و تعلــق را تقویــت کنــد. مــرور یــک 
آلبــوم قدیمــی، شــنیدن موســیقی ای کــه بــا دوره ای مهــم از زندگــی پیونــد 
دارد یــا گفت وگــو دربــاره ی خاطــرات خانوادگــی، راهــی بــرای حفــظ ارتبــاط 
میــان »خــودِِ گذشــته« و »خــودِِ امــروز« اســت. ایــن ارتبــاط بــه فــرد کمــک 
ــاز  ــر آغ ــه پیش ت ــوان ادامــه ی مســیری ک ــرات زندگــی را به عن ــد تغیی می کن

شــده اســت، تجربــه کنــد.

بازگشت به لنگرهای پایدار:
در دوره هــای بحــران، انســان گاهــی بخش هایــی از زندگــی خــود 
ــغلی  ــت ش ــی، موقعی ــش اجتماع ــت نق ــن اس ــد؛ ممک ــت می ده را از دس
یــا شــرایط آشــنای گذشــته دیگــر وجــود نداشــته باشــد. در چنیــن 
 )Self-Grounding( موقعیت هایــی، بازگشــت بــه لنگرهــای پایــدار خــود
ــرد، به جــای  ــه ف ــد آن اســت ک ــن فراین ــد. منظــور از ای ــدا می کن ــت پی اهمی
تعریــف خــود بــر اســاس نقش هــا یــا شــرایطی کــه ممکــن اســت از دســت 
ــه  ــد ک ــه کن ــی تکی ــخصیتی و باورهای ــای ش ــا، ویژگی ه ــر ارزش ه ــد، ب برون
ــتمرار  ــوزه ی اس ــده در ح ــای انجام ش ــد. پژوهش ه ــان پایدارترن ــذر زم در گ
خویشــتن نشــان می دهنــد کــه چنیــن بازگشــتی می توانــد احســاس 
انســجام شــخصی را در دوره هــای تغییــر تقویــت کنــد. بــرای مثــال، کســی 
کــه شــغل خــود را از دســت داده اســت، همچنــان می توانــد خــود را فــردی 
مســئول، یادگیرنــده، و قابــل اعتمــاد بدانــد. چنیــن نگاهــی مانــع می شــود 

ــد. ــف کن ــرد از خــودش را تعری ــر ف ــی، تمــام تصوی ــر بیرون یــک تغیی

تقویت احساس اهمیت داشتن:
عامــل مهــم دیگــر در حفــظ اســتمرار خویشــتن، احســاس مهــم بــودن 
ــرای  ــور او ب ــد حض ــاس کن ــاز دارد احس ــان نی ــت. انس ــا Mattering اس ی
دیگــران و جهــان اطرافــش معنــا دارد. وقتــی فــرد خــود را بی اثــر و جــدا از 
دیگــران تجربــه کنــد، ممکــن اســت احســاس گسســت بیشــتری از زندگــی 
ــد  ــی، تأکی ــناس اجتماع ــکی4 )٢٠١۴( روان ش ــزاک پرلیلنس ــد. ای ــدا کن پی
می کنــد کــه داشــتن نقش هایــی کــه فــرد در آن هــا احســاس مفیــد بــودن 
ــارکت  ــا مش ــواده ی ــت از خان ــوزش دادن، مراقب ــد آم ــذاری دارد، مانن و اثرگ
ــر  ــتان بزرگ ت ــک داس ــی از ی ــه بخش ــد ک ــادآوری می کن ــه او ی ــی، ب اجتماع

اســت.

پیوند کار با رسالت فردی:
اســتمرار خویشــتن  مســیرهای حفــظ  از  یکــی  می توانــد  نیــز  کار 
ــه  ــرف تجرب ــادی ص ــت اقتص ــک فعالی ــر از ی ــه فرات ــی ک ــه زمان ــد؛ البت باش
ــا  ــوط اســت، حرفــه ب ــی مرب ــه تأمیــن نیازهــای مال شــود. شــغل بیشــتر ب
رشــد مهارت هــا و شــکل گیری هویــت تخصصــی پیونــد دارد و رســالت 
ــود.  ــوط می ش ــت مرب ــذاری و خدم ــاره ی اثرگ ــر درب ــی عمیق ت ــه احساس ب
هنگامــی کــه فــرد فعالیــت کاری خــود را بــا ارزش هــا و هویــت شــخصی اش 
ــجام او  ــاس انس ــد احس ــر می توانن ــغلی کمت ــرات ش ــد، تغیی ــط می بین مرتب

ــد. ــد کنن را تهدی

گشودگی به تجربه های متعالی:
ــا زیبایــی طبیعــت، تجربــه ی حیــرت، فعالیت هــای خلاقانــه  مواجهــه ب
یــا لحظــات عمیــق یادگیــری، می تواننــد نــگاه انســان را از مســائل روزمــره 
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ــا مســیر کلــی زندگــی تقویــت کننــد.  ــد او را ب ــد و احســاس پیون ــر ببرن فرات
ــان  ــاره ی هیج ــت2 )٢٠٠٣( درب ــان های ــر1 و جانات ــر کلتن ــای دََچ پژوهش ه
»حیــرت« )Awe( نشــان می دهــد کــه چنیــن تجربه هایــی می تواننــد 
احســاس تعلــق بــه چیــزی بزرگ تــر از خــود و بازنگــری در روایــت شــخصی 
را تســهیل کننــد. از ایــن رو، تجربه هــای متعالــی می تواننــد بــه غنــای 

داســتان زندگــی و تقویــت احســاس اســتمرار خویشــتن کمــک کننــد.
در مجمــوع، همان طــور کــه بارهــا و بارهــا در ایــن مقالــه بیــان شــد، 
اســتمرار خویشــتن از توانایــی انســان بــرای حفــظ رشــته ای پیوســته میــان 
ــادار  ــای معن ــه تجربه ه ــردی ک ــرد. ف ــده شــکل می گی گذشــته، حــال، و آین
ــه  ــدارش تکی ــای پای ــه ارزش ه می ســازد، گذشــته ی خــود را می شناســد، ب
ــب  ــود را در قال ــی خ ــذاری دارد و زندگ ــت و اثرگ ــاس اهمی ــد، احس می کن
داســتانی منســجم می بینــد، ظرفیــت بیشــتری بــرای مواجهــه بــا تغییــرات 

ــت. ــد داش ــش رو خواه ــای پی و بحران ه

این داستان ادامه دارد؛
در آغــاز ایــن مقالــه، پایبنــدی انســان بــه زبــان، خاطــرات، ســنت ها، و 
نشــانه های فرهنگــی پــس از فاصلــه گرفتــن از محیــط آشــنا، پدیــده ای بــود 
کــه پرسشــی اساســی را پیــش روی مــا قــرار مــی داد: چــرا انســان در زمــان 
تغییــر، بیــش از گذشــته بــه ریشــه های خــود بازمی گــردد؟ آنچــه در نــگاه 
نخســت ممکــن اســت صرفــاًً دلبســتگی بــه گذشــته یــا حفــظ یــک رســم 
ــتن  ــه داش ــرای نگ ــی ب ــد تلاش ــر می توان ــطحی عمیق ت ــود، در س ــی ش تلق
ــد.  ــه داســتان زندگــی خــودش متصــل می کن ــرد را ب ــه ف ــدی باشــد ک پیون
ــرا همــه ی  ــاز انســانی اســت؛ زی ــن نی ــا یکــی از نمونه هــای ای مهاجــرت تنه
انســان ها، در دوره هایــی از زندگــی، بــا تغییراتــی روبــه رو می شــوند کــه 

ــش می کشــند. ــه چال احســاس پیوســتگی خــود را ب
ــرد،  ــازه ای می پذی ــر اســت؛ نقش هــای ت انســان همــواره در حــال تغیی
ــودش  ــه خ ــش ب ــی نگاه ــی آورد و حت ــت م ــه دس ــدی ب ــای جدی تجربه ه
ــه  ــادی ب ــد زی ــا ح ــی او ت ــت روان ــال، سلام ــن ح ــا ای ــود. ب ــون می ش دگرگ
ــک مســیر پیوســته  ــرات را بخشــی از ی ــن تغیی ــه ای ــن وابســته اســت ک ای
ــی  ــد واقع ــت. رش ــوده اس ــر ب ــه پیش ت ــتی از آنچ ــه گسس ــد، ن ــه کن تجرب
زمانــی شــکل می گیــرد کــه فــرد گذشــته ی خــود را انــکار نکنــد، بلکــه آن را 

ــد. ــل کن ــده تبدی ــه بخشــی از ســاختن آین ب
از همیــن منظــر، اســتمرار خویشــتن را می تــوان یکــی از پایه هــای 
مهــم تــاب آوری دانســت. تــاب آوری توانایــی حفــظ انســجام خــود در زمانــی 
ــد.  ــه می کن ــدی مواج ــرات ج ــا تغیی ــرد را ب ــی، ف ــرایط زندگ ــه ش ــت ک اس
فــرد تــاب آور کســی نیســت کــه هرگــز شکســت، فقــدان یــا تغییــر را تجربــه 
ــه ی دشــوار،  ــک تجرب ــه اجــازه نمی دهــد ی ــه کســی اســت ک ــد، بلک نمی کن
تمــام تعریــف او از خــودش را از بیــن ببــرد. همان گونــه کــه دکتــر آذرخــش 
ــد  ــد، چنیــن فــردی می توان مکــری، در توضیــح ایــن موضــوع اشــاره می کن
ــن  ــود م ــام وج ــا تم ــت، ام ــن اس ــی م ــی از زندگ ــن بخش ــد: »ای بگوی

نیســت«.

1  Dacher Keltner
2  Jonathan Haidt

از ایــن دیــدگاه، پــرورش تــاب آوری، کمکــی بــه انســان بــرای شــناخت 
بهتــر خویشــتن، ارزش هــا، توانایی هــا، و مســیر رشــد اوســت. به ویــژه 
در ســال های شــکل گیری شــخصیت، کمــک بــه افــراد بــرای ســاختن 
ــر  ــا در براب ــد ت ــم کن ــه ای فراه ــد زمین ــود می توان ــجم از خ ــری منس تصوی
ــرای  ــات بیشــتری داشــته باشــند. انســان ب ــده، احســاس ثب ــرات آین تغیی
ــه  ــاز دارد ک ــی نی ــته ای درون ــه رش ــی ب ــرات زندگ ــر تغیی ــاب آوردن در براب ت
ــا در  ــه مولان ــد. چنان ک ــد ده ــم پیون ــه ه ــده ی او را ب ــال، و آین ــته، ح گذش
ــای  ــه معن ــی ب ــود، دگرگون ــادآور می ش ــان ی ــدن« انس ــود از »ش ــت خ روای
ــاید راز  ــی اســت. ش ــش نیســت و بخشــی از مســیر زندگ گسســتن از خوی
مانــدگاری انســان در میــان طوفــان تغییــر، همیــن باشــد: اینکــه بتوانــد 
ــرده اســت. ــاز ک ــه روزی آغ ــه ی همــان داســتانی باشــد ک ــان ادام همچن
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 فرد تاب آور کسی نیست که هرگز شکست، فقدان یا 
تغییر را تجربه نمی کند، بلکه کسی است که اجازه 
نمی دهد یک تجربه ی دشوار، تمام تعریف او از 
خودش را از بین ببرد.



هم
زد

دوا
ره  

ما
 ش

| ۱۴
۰۵

ور 
هری

 ش
ه |

یش
ه ر

نام
صل

ف

۱۷

بررســی نقش سیاست های عمـــومی در حفــظ سـلامت روان
جامعــه در مواجهه با بحــران های مزمن و ترومــاهای جمعــــی

مطهره پورحسن
کارشناشــی ارشــد رشــته 

مشــاوره خانــواده
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برخلاف آسیب های 
جسمانی، آسیب های 
روانی اغلب بی صدا 
هستند. ویرانی یک 
ساختمان را می توان در 
قاب دوربین ثبت کرد، 
اما فروپاشی احساس 
امنیت، امید یا اعتماد 
را نه. بسیاری از افراد 
ممکن است هر روز به 
محل کار یا دانشگاه 
بروند، وظایف خود 
را انجام دهند و حتی 
لبخند بزنند، در 
حالی که با اضطراب، 
فرسودگی، بی خوابی 
یا احساس درماندگی 
دست وپنجه نرم 
مــی کننـــد.

 جامعه ای که در 
آن آیندهٔٔ مبهم، 
اعتماد اجتماعی 
کـــاهش یافته، 
حمایت های 
روان شنــاختی 
محدود، و فشارهای 
اقتصادی مداوم 
باشد، حتی اگر افراد 
آن، مهارت های 
مقابله ای خوبی 
نیز داشته باشند، 
همچنان در معرض 
فرسودگی روانی قرار 
خواهند داشت.

ــی،  ــای تاریخ ــد. بناه ــرار می گیرن ــر ق ــرض خط ــه در مع ــتند ک ــان ها نیس ــا انس ــود، تنه ــاز می ش ــی آغ ــی جنگ وقت
موزه هــا، کتابخانه هــا و میــراث فرهنگــی نیــز ممکــن اســت در آتــش درگیری هــا نابــود شــوند. بــه همیــن دلیــل، پــس 
ــت از  ــی حفاظ ــان بین الملل ــوان نش ــی )Blue Shield( به عن ــپر آب ــوان س ــا عن ــادی ب ــه، نم ــیون ۱۹۵۴ لاه از کنوانس
میــراث فرهنگــی شــکل گرفــت؛ نشــانی کــه قــرار اســت بــه جهــان یــادآوری کنــد برخــی دارایی هــا، فــارغ از مرزهــا و 

منازعــات، ارزش حفاظــت دارنــد.
ــن پرســش، بیــش از هــر زمــان  ــرای روان انســان ها چــه؟ ای ــرای ســاختمان ها ســپری وجــود دارد، ب ــر ب ــا اگ ام
ــدود  ــگ مح ــه جن ــط ب ــر فق ــران« دیگ ــه واژه »بح ــت ک ــت. سال هاس ــه اس ــت یافت ــروز اهمی ــه ام ــری در جامع دیگ
نمی شــود. ناامنــی اقتصــادی، تنش هــای اجتماعــی، فرســودگی شــغلی، اخبــار مــداوم، و تجربه هــای جمعــی ســوگ، 
ــر  ــن شــرایطی، سلامــت روان دیگ ــل شــده اند. در چنی ــردم تبدی ــره بســیاری از م ــی روزم ــه بخشــی از زندگ همگــی ب
یــک موضــوع فــردی یــا تجملــی نیســت؛ بلکــه بــه یکــی از مهم تریــن ســرمایه های هــر جامعــه تبدیــل شــده اســت. 
ــی از  ــد، بلکــه آن را وضعیت ــی نمی دان ــود بیمــاری روان ــاًً نب ــی بهداشــت )WHO( سلامــت روان را صرف ســازمان جهان
ــا فشــارهای معمــول زندگــی  ــد ب بهزیســتی تعریــف می کنــد کــه در آن فــرد توانایی هــای خــود را می شناســد، می توان
کنــار بیایــد، به طــور مؤثــر کار کنــد و در جامعــه نقــش ســازنده ای داشــته باشــد )2022(. ایــن تعریــف نشــان می دهــد 
کــه سلامــت روان، بنیــان عملکــرد فــردی و اجتماعــی انســان اســت؛ بنیانــی کــه اگــر آســیب ببینــد، پیامدهــای آن تنهــا 

بــه فــرد محــدود نخواهــد مانــد.
ــاختمان را  ــک س ــی ی ــتند. ویران ــدا هس ــب بی ص ــی اغل ــیب های روان ــمانی، آس ــیب های جس ــرخلاف آس ــا ب ام
ــراد  ــیاری از اف ــه. بس ــاد را ن ــا اعتم ــد ی ــت، امی ــاس امنی ــی احس ــا فروپاش ــرد، ام ــت ک ــن ثب ــاب دوربی ــوان در ق می ت
ممکــن اســت هــر روز بــه محــل کار یــا دانشــگاه برونــد، وظایــف خــود را انجــام دهنــد و حتــی لبخنــد بزننــد، در حالــی 
ــان  ــا نش ــد. پژوهش ه ــرم می کنن ــت وپنجه ن ــی دس ــاس درماندگ ــا احس ــی ی ــودگی، بی خواب ــراب، فرس ــا اضط ــه ب ک
می دهنــد کــه قــرار گرفتــن طولانی مــدت در معــرض اســترس مزمــن، خطــر ابــتلا بــه اخــتلالات اضطرابــی، افســردگی، 

ــل، 2020(. ــک اون و آکی ــد )م ــش می ده ــناختی را افزای ــرد ش ــتلال در عملک ــی، و اخ ــای قلبی عروق بیماری ه
در ســال های اخیــر، مفهــوم تــاب آوری نیــز بــه یکــی از پرتکرارتریــن واژه هــا در حــوزهٔٔ سلامــت روان تبدیــل شــده 
اســت؛ امــا شــاید هیــچ مفهومــی بــه انــدازه آن، این قــدر دچــار سوءبرداشــت نشــده باشــد. گاهــی تــاب آوری به اشــتباه 
بــه معنــای قــوی بــودن، شــکایت نکــردن یــا تحمــل کــردن هــر شــرایطی تعبیــر می شــود. در چنیــن برداشــتی، اگــر 
فــردی پــس از یــک بحــران دچــار اضطــراب، غــم یــا فرســودگی شــود، گویــی بــه انــدازه کافــی تــاب آور نبــوده اســت. 
در حالــی کــه علــم روان شناســی روایــت دیگــری دارد. ان ماســتن، یکــی از برجســته ترین پژوهشــگران ایــن حــوزه، 
ــت تــاب آوری نــه یــک ویژگــی  تــاب آوری را جــادوی معمولــی )Ordinary Magic( می نامــد؛ زیــرا معتقــد اس
خارق العــاده، بلکــه حاصــل عملکــرد طبیعــی سیســتم های حمایتــی انســان اســت؛ از خانــواده و دوســتان گرفتــه تــا 
ــاب آور نمی شــوند؛  ــی ت ــر، انســان ها به تنهای ــان دیگ ــه بی ــه، و نهادهــای اجتماعــی )ماســتن، 2014(. ب مدرســه، جامع

ــد. ــدا می کنن ــوان بازگشــت پی ــط و ســاختارهای حمایتگــر، ت آن هــا در دل رواب
روان شناســی معاصــر نیــز بــر همیــن نکتــه تأکیــد می کنــد. تــاب آوری نتیجــه تعامــل میــان ویژگی هــای فــردی و 
عوامــل محیطــی اســت. احســاس تعلــق، دسترســی بــه خدمــات سلامــت روان، امنیــت اقتصــادی، حمایــت اجتماعــی، 
اعتمــاد بــه نهادهــا، و امیــد بــه آینــده، همگــی از مهم تریــن پیش بینی کننده هــای تــاب آوری در ســطح فــرد و جامعــه 
هســتند )ســوث ویک و همــکاران، 2014(. بــه همیــن دلیــل، سلامــت روان را نمی تــوان صرفــاًً یــک مســئولیت 

شــخصی دانســت.
ــالم، و  ــن، آب س ــتان، واکس ــود بیمارس ــه وج ــد ک ــه می پذیرن ــود، هم ــم می ش ــت جس ــت از سلام ــی صحب وقت
قوانیــن بهداشــتی ضــروری اســت. هیچ کــس انتظــار نــدارد افــراد تنهــا بــا مثبــت فکــر کــردن از بیماری هــای عفونــی 
پیشــگیری کننــد. امــا در مــورد سلامــت روان، هنــوز گاهــی چنیــن انتظــاری وجــود دارد؛ اینکــه افــراد صرفــاًً بــا مطالعــه 
چنــد کتــاب، انجــام مدیتیشــن یــا تغییــر نگــرش بتواننــد از پــس همــهٔٔ فشــارهای زندگــی برآینــد. جامعــه ای کــه در 
آن آینــدهٔٔ مبهــم، اعتمــاد اجتماعــی کاهش یافتــه، حمایت هــای روان شــناختی محــدود، و فشــارهای اقتصــادی مــداوم 
باشــد، حتــی اگــر افــراد آن، مهارت هــای مقابلــه ای خوبــی نیــز داشــته باشــند، همچنــان در معــرض فرســودگی روانــی 

قــرار خواهنــد داشــت.
در ادبیــات نویــن سلامــت عمومــی، سلامــت روان دیگــر صرفــاًً پیامــد ژنتیــک، شــخصیت یــا ســبک زندگــی افــراد 
ــروزه  ــود. ام ــه می ش ــت گذاری گرفت ــای سیاس ــه در اتاق ه ــت ک ــی اس ــول تصمیم های ــه محص ــود؛ بلک ــی نمی ش تلق
پژوهشــگران از الــزام اهمیــت بــه سلامــت روان در همــه سیاســت ها ســخن می گوینــد؛ رویکــردی کــه معتقــد اســت 
ــز دارد  ــناختی نی ــای روان ش ــواه پیامده ــی، خواه ناخ ــا امنیت ــهری ی ــانه ای، ش ــی، رس ــادی، آموزش ــم اقتص ــر تصمی ه
)پاتــل و همــکاران، 2018(. از ایــن منظــر، سلامــت روان تنهــا در مطــب روان شــناس تولیــد نمی شــود؛ بلکــه در کلاس 
ــی در شــیوه اطلاع رســانی  ــات اقتصــادی، در اعتمــاد عمومــی و حت ــی، در ثب ــط کار، در کیفیــت حکمران درس، در محی
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با این حال، پاسخ سیاستی دولت به این فشار انباشته 
شده، عمدتاًً واکنشی بوده است، نه پیشگیرانه! هنوز 

هم بخـــش عمده ظرفیت نظام سلامت روان کشور بر 
درمان اختـلالات متمرکز است؛ یعنی زمانی وارد عمل 

می شود که فرد به نقطه بحران رسیده است. 

ــود. ــف می ش ــا تضعی ــاخته ی ــا س بحران ه
ــت گذاری  ــم، سیاس ــرار دهی ــل ق ــای تحلی ــوب را مبن ــن چارچ ــر ای اگ
سلامــت روان در ایــران بــا یــک تناقــض اساســی روبه روســت؛ در حالــی کــه 
ــخ  ــی تاری ــای روان ــنگین ترین باره ــی از س ــر یک ــال های اخی ــه در س جامع
معاصــر خــود را تجربــه کــرده اســت، سلامــت روان هنــوز بــه اولویتــی فراگیــر 

ــت! ــده اس ــل نش ــی تبدی ــت گذاری عموم در سیاس
جامعــهٔٔ ایــران در کمتــر از یــک دهــه، بــا زنجیــره ای از بحران هــای 
هم پوشــان مواجــه بــوده اســت؛ همه گیــری کوویــد-۱۹، فشــارهای اقتصــادی 
ــه  ــبت ب ــی نس ــش نااطمینان ــد، افزای ــدرت خری ــش ق ــن، کاه ــورم مزم و ت
ــی،  ــای اجتماع ــات و تنش ه ــگان، اعتراض ــتردهٔٔ نخب ــرت گس ــده، مهاج آین
بلایــای طبیعــی، محدودیت هــای ارتباطــی، و در ماه هــای اخیــر نیــز تجربــهٔٔ 
مســتقیم تهدیدهــای نظامــی و جنــگ. هــر یــک از ایــن رویدادهــا به تنهایــی 
ــی  ــا هم زمان ــد؛ ام ــوده کنن ــه را فرس ــک جامع ــی ی ــرمایهٔٔ روان ــد س می توانن
آن هــا، جامعــه را در معــرض چیــزی قــرار داده کــه روان شناســان آن را 
اســترس مزمــن جمعــی )Collective Chronic Stress( می نامنــد.
بــا ایــن حــال، پاســخ سیاســتی دولــت بــه ایــن فشــار انباشــته شــده، 
ــده  ــش عم ــم بخ ــوز ه ــگیرانه! هن ــه پیش ــت، ن ــوده اس ــی ب ــاًً واکنش عمدت
ــز اســت؛  ــر درمــان اخــتلالات متمرک ــت نظــام سلامــت روان کشــور ب ظرفی
یعنــی زمانــی وارد عمــل می شــود کــه فــرد بــه نقطــه بحــران رســیده اســت. 
ــر آمــوزش  ــد ســرمایه گذاری ب ــی کــه شــواهد علمــی نشــان می دهن در حال
عمومــی، مــداخلات اجتماع محــور، ارتقــای ســواد سلامــت روان، حمایــت از 
خانواده هــا، و افزایــش ســرمایهٔٔ اجتماعــی، اثربخش تــر و از نظــر اقتصــادی 
ــکاران،  ــاپ و هم ــتند )کن ــگام هس ــان دیرهن ــر از درم ــز مقرون به صرفه ت نی

.)2011

ــت  ــردد. سلام ــت گذاری بازمی گ ــاختار سیاس ــه س ــا ب ــر، ام ــد مهم ت نق
روان در ایــران همچنــان تــا حــد زیــادی مســئله ای متعلــق بــه وزارت 
بهداشــت تلقــی می شــود؛ گویــی اضطــراب، افســردگی یــا فرســودگی 
ــگاه،  ــن ن ــرد هســتند. ای ــا ذهــن ف ــدن ی ــاًً پیامــد نقصــی در ب ــی، صرف روان
ــه  ــی ک ــرد؛ در حال ــده می گی ــی را نادی ــل اجتماع ــدهٔٔ عوام ــهم تعیین کنن س
کمیســیون سلامــت روان مجلــه The Lancet  تصریــح می کنــد کــه 
ــت اجتماعــی، ســرمایهٔٔ اجتماعــی،  امنیــت شــغلی، کیفیــت آمــوزش، عدال
امیــد بــه آینــده، اعتمــاد عمومــی، مســکن، درآمــد، و مشــارکت اجتماعــی، 
همگــی از تعیین کننده هــای اصلــی سلامــت روان هســتند. بــه بیــان دیگــر، 
نمی تــوان از جامعــه ای انتظــار داشــت تنهــا بــا افزایــش تعــداد روان شناســان 
ــه  ــه ک ــد؛ همان گون ــز مشــاوره، از سلامــت روان خــود محافظــت کن ــا مراک ی
ــاًً  ــوا، صرف ــتردهٔٔ ه ــی گس ــود آلودگ ــا وج ــردم ب ــت م ــار داش ــوان انتظ نمی ت
ــت روان،  ــد. سلام ــگیری کنن ــی پیش ــای تنفس ــرف دارو از بیماری ه ــا مص ب

ــازد. ــت گذاری آن را می س ــه سیاس ــت ک ــی اس ــول محیط محص
ــت روان در  ــت سلام ــود پیوس ــه، نب ــل توج ــای قاب ــر از خلأه ــی دیگ یک
ــرای  ــش از اج ــورها، پی ــیاری از کش ــت. در بس ــور اس ــای کلان کش تصمیم ه
ــی  ــرات احتمال ــی، اث ــا اجتماع ــی ی ــادی، آموزش ــم اقتص ــت های مه سیاس

ــران،  ــا در ای ــی می شــود. ام ــز ارزیاب ــر سلامــت روان شــهروندان نی ــا ب آن ه
ــده  ــت گذاری دی ــد سیاس ــی در فرآین ــن ارزیابی های ــانه ای از چنی ــر نش کمت
می شــود. در نتیجــه، تصمیم هایــی کــه ممکــن اســت از منظــر اقتصــادی یــا 
امنیتــی ضــروری تلقــی شــوند، گاه بــدون توجــه بــه پیامدهای روان شــناختی 
ــال های  ــهٔٔ س ــوند. تجرب ــرا می ش ــر، اج ــا نف ــر میلیون ه ــا ب ــترده آن ه گس
ّـی، مــردم تنهــا بــه خدمــات  اخیــر نشــان داده اســت کــه در بحران هــای م�ل
ــر  ــی ب ــه اطلاع رســانی شــفاف، ارتباطــات مبتن ــان ب ــد؛ آن ــاز ندارن ــی نی درمان
اعتمــاد، حمایــت روانی-اجتماعــی، دسترســی آســان بــه خدمــات سلامــت 
روان، حضــور فعــال روان شناســان در مدیریــت بحــران، و برنامه هــای 
ــن  ــورها، ای ــیاری از کش ــد. در بس ــاز دارن ــز نی ــران نی ــس از بح ــی پ بازتوان
ــا در  ــوند؛ ام ــوب می ش ــران محس ــت بح ــت از مدیری ــی ثاب ــات بخش خدم
ایــران، غالبــاًً بــه اقدامــات پراکنــده، کوتاه مــدت یــا وابســته بــه تلاش هــای 

نـد. حـدود مانده اـ صـان مـ فـردی متخصـ ـ
بــا ایــن همــه، اگــر تمــام مســئولیت حفاظــت از سلامــت روان را 
ــان ناقــص خواهــد  ــر همچن ــم، تصوی ــی بدانی متوجــه سیاســت گذاری داخل
بــود. سلامــت روان در بحــران معاصــر، دیگــر صرفــاًً مســئله ای ملــی 
نیســت؛ همان گونــه کــه جنگ هــا، تحریم هــا، مهاجرت هــای اجبــاری، 
ــمیت  ــه رس ــی را ب ــای جغرافیای ــا، مرزه ــا همه گیری ه ــی ی ــرات اقلیم تغیی
ــورها  ــای کش ــز از مرزه ــا نی ــناختی آن ه ــای روان ش ــند، پیامده نمی شناس
ــت گذاری  ــتی های سیاس ــد کاس ــار نق ــن رو، در کن ــد. از همی ــر می رون فرات
داخلــی، بایــد از مســئولیت جامعــهٔٔ جهانــی نیــز ســخن گفــت؛ مســئولیتی 
کــه نــه از ملاحظــات سیاســی، بلکــه از اصــول جهان شــمول حقــوق بشــر و 

ــرد. ــمه می گی ــی سرچش ــت عموم سلام
در ســال های اخیــر، جامعــهٔٔ جهانــی بارهــا دربــاره ضــرورت حمایــت از 
سلامــت روان در بحران هــای انســانی ســخن گفتــه اســت. ســازمان جهانــی 
بهداشــت، سلامــت روان را یکــی از ارکان پاســخ های بشردوســتانه معرفــی 
ــهٔٔ  ــورداری هم ــق برخ ــر ح ــدد، ب ــناد متع ــز در اس ــل نی ــازمان مل ــرده و س ک
ــم و روان  ــت جس ــتیابی سلام ــل دس ــتاندارد قاب ــن اس ــان ها از بالاتری انس
ــال،  ــن ح ــا ای ــت )OHCHR ;2022 ,WHO, 2023(.  ب ــرده اس ــد ک تأکی
ــوز میــان ایــن اصــول  واقعیــت میدان هــای بحــران نشــان می دهــد کــه هن

و عملکــرد عملــی فاصلــه ای قابــل توجــه وجــود دارد.
ــالات  ــرائیل و ای ــران، اس ــا ای ــط ب ــر مرتب ــای اخی ــان درگیری ه در جری
متحــده، تمرکــز بخــش بزرگــی از تحلیل هــای بین المللــی بــر موازنــهٔٔ 
ــود.  ــرات اقتصــادی ب قــدرت، اهــداف نظامــی، پیامدهــای ژئوپلیتیکــی و اث
در ایــن میــان، تجربــهٔٔ روانــی میلیون هــا شــهروندی کــه روزهــا و شــب ها را 
بــا اضطــراب حــملات، اخبــار متناقــض، نگرانــی بــرای خانــواده، و احســاس 
ــا،  ــتقل در گزارش ه ــی مس ــه موضوع ــر ب ــد، کمت ــپری کرده ان ــی س نااطمینان

ــد. ــل ش ــی تبدی ــای بین الملل ــا برنامه ه ــا ی بیانیه ه
ــیاری از  ــوان در بس ــو را می ت ــن الگ ــت! همی ــران نیس ــا ای ــئله تنه مس
ــی از  ــز تابع ــان ها نی ــج انس ــی رن ــرد؛ گوی ــاهده ک ــی مش ــای جهان بحران ه
موقعیــت جغرافیایــی، اهمیــت سیاســی یــا میــزان پوشــش رســانه ای 
اســت. برخــی فجایــع بــه ســرعت بــه مســئله ای جهانــی تبدیــل می شــوند، 
در حالــی کــه برخــی دیگــر، بــا وجــود پیامدهــای انســانی گســترده، تنهــا در 
حاشــیهٔٔ اخبــار باقــی می ماننــد. ایــن پدیــده، در ادبیــات علــوم اجتماعــی بــا 
مفهــوم سلســله مراتب رنــج )Hierarchy of Suffering( توصیــف شــده 
اســت؛ وضعیتــی کــه در آن، همــه رنج هــا بــه یــک انــدازه دیــده، شــنیده یــا 

ارزش گــذاری نمی شــوند.
از منظــر سلامــت روان، ایــن نابرابــری صرفــاًً یــک مســئلهٔٔ رســانه ای یــا 



سیاســی نیســت؛ بلکــه خــود بــه عاملــی آســیب زا تبدیــل می شــود. وقتــی 
یــک جامعــه احســاس می کنــد اضطــراب، ســوگ، و ترســش بــرای جهــان 
اهمیتــی نــدارد، ایــن احســاس می توانــد اعتمــاد اجتماعــی را فرســوده کنــد، 
حــس انــزوا را افزایــش دهــد، و فرآینــد بازســازی روانــی را دشــوارتر ســازد. 
انســان ها تنهــا بــه امنیــت فیزیکــی نیــاز ندارنــد؛ آنــان نیــاز دارنــد مطمئــن 
ــاید  ــدن دارد. ش ــده ش ــان ارزش دی ــد، رنجش ــیب ببینن ــر آس ــه اگ ــند ک باش
بــه همیــن دلیــل اســت کــه امــروز مفهــوم عدالــت در سلامــت روان بیــش 
ــا  ــت در سلامــت روان تنه ــه اســت. عدال ــرار گرفت ــورد توجــه ق از گذشــته م
ــن  ــه ای ــه ب ــی نیســت؛ بلک ــات درمان ــه خدم ــر ب ــای دسترســی براب ــه معن ب
ــب  ــان، مذه ــت، زب ــر از ملی ــان ها، صرف نظ ــی انس ــج روان ــه رن ــت ک معناس
یــا جایــگاه سیاســی دولت هــا، بــه یــک انــدازه شایســتهٔٔ توجــه، حمایــت، و 
پاســخ باشــد. اگــر سلامــت روان را یــک حــق بنیادیــن بشــر می دانیــم، ایــن 

حــق نبایــد مرزهــای سیاســی را بــه رســمیت بشناســد.
ــدور  ــر از ص ــئولیتی فرات ــز مس ــی نی ــای بین الملل ــان، نهاده ــن می در ای
میــراث  از  حفاظــت  بــرای  کــه  همان گونــه  دارنــد.  کلــی  بیانیه هــای 
ــای  ــران ســازوکارهای مشــخص، نماده ــا امدادگ ــی، بیمارســتان ها ی فرهنگ
شناخته شــده و پروتکل هــای عملیاتــی وجــود دارد، زمــان آن رســیده اســت 
کــه سلامــت روان غیرنظامیــان نیــز بــه یکــی از محورهــای اصلــی پاســخ های 
بشردوســتانه تبدیــل شــود. ارزیابــی روانــی جمعیت هــای آســیب دیده، 
ــودکان، ســالمندان  ــت از ک ــزام تیم هــای تخصصــی سلامــت روان، حمای اع
و گروه هــای آســیب پذیر و پایــش پیامدهــای بلندمــدت روانــی نبایــد 
ــی  ــتانداردهای الزام ــی از اس ــد بخش ــه بای ــند؛ بلک ــاری باش ــات اختی اقدام

ــوند. ــوب ش ــی محس ــطح بین الملل ــران در س ــت بح مدیری

ــرای  ــه ب ــد ک ــن باش ــل ای ــام بین المل ــض نظ ــن تناق ــاید بزرگ تری ش
حفاظــت از بناهــای تاریخــی، نمــاد، پروتــکل و ســازوکار مشــخص طراحــی 
کــرده اســت، امــا بــرای حفاظــت از روان غیرنظامیــان، هنــوز معادلــی بــرای 
ــک  ــی ی ــه ویران ــت ک ــه اس ــان پذیرفت ــی جه ــدارد. گوی ــود ن ــی وج ــپر آب س
ــوز  ــان، هن ــا انس ــی روان میلیون ه ــا ویران ــت؛ ام ــی اس ــی جهان ــا، بحران بن

ــود. ــی می ش ــی تلق ــئله ای محل مس
ســپر آبــی سلامــت روان، نــه یــک وزارتخانــه اســت، نــه یــک ســازمان 
بین المللــی، نــه یــک روان شــناس و نــه حتــی یــک خانــواده؛ بلــه لایه هــای 
ــط  ــواده و رواب ــهٔٔ آن خان ــتین لای ــد. نخس ــکیل می دهن ــی آن را تش مختلف
امنــی اســت کــه احســاس تعلــق را شــکل می دهنــد. لایــهٔٔ بعــدی، مدرســه، 
دانشــگاه، محیــط کار، و رســانه هایی هســتند کــه می تواننــد ســواد سلامــت 
ــه  ــد. لای ــر اضطــراب جمعــی بیفزاین ــی گاهــی ب ــا حت ــد ی ــا دهن روان را ارتق
ســوم، سیاســت گذاری عمومــی اســت؛ جایــی کــه تصمیم هــای اقتصــادی، 
ــد، و  ــت، امی ــاس امنی ــر احس ــر روز ب ــانه ای، ه ــی، و رس ــی، اجتماع آموزش
ــر از مرزهــای  ــه ای فرات ــد. و ســرانجام، لای ــر می گذارن اعتمــاد شــهروندان اث
ملــی قــرار دارد؛ جامعــهٔٔ جهانــی و نهادهــای بین المللــی کــه در بحران هــای 
ــان و  ــدازهٔٔ ج ــه ان ــان را ب ــت روان غیرنظامی ــد سلام ــه دارن ــانی، وظیف انس

همان گونه که برای حفاظت از میراث فرهنگی، 
بیمارستان ها یا امدادگران سازوکارهای مشخص، 
نمادهای شنــاخته شده و پروتکل های عملیاتی 
وجود دارد، زمان آن رسیده است که سلامت 
روان غیرنظامیان نیز به یکی از محورهای اصلی 
پاسخ های بشردوستانه تبدیل شـــــود.
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کرامــت آنــان بخشــی از مســئولیت بشردوســتانه خــود بداننــد.
ــوان  ــد، می ت ــرار گیرن ــر ق ــار یکدیگ ــا در کن ــن لایه ه ــه ای ــی ک ــا زمان تنه
ــس از  ــه پ ــه ن ــپری ک ــت؛ س ــخن گف ــت روان س ــی سلام ــپر آب ــود س از وج
ــه را  ــاب آوری جامع ــوع بحــران، بلکــه پیــش از آن ســاخته می شــود و ت وق
ــز  ــر نی ــال های اخی ــن درس س ــاید مهم تری ــد. ش ــت می کن ــج تقوی به تدری
همیــن باشــد: سلامــت روان، میراثــی نیســت کــه پــس از هــر بحــران بتــوان 
ــت از  ــرای حفاظ ــان ب ــه جه ــه ک ــرد. همان گون ــازی ک ــادگی بازس آن را به س
ــت،  ــرده اس ــی ک ــترک طراح ــازوکارهایی مش ــاد و س ــی، نم ــراث فرهنگ می
زمــان آن رســیده کــه حفاظــت از میــراث روانــی جوامــع نیــز بــه مســئولیتی 
مشــترک میــان افــراد، نهادهــای ملــی، و جامعــهٔٔ جهانــی تبدیــل شــود. زیــرا 
در نهایــت، آنچــه آینــده یــک جامعــه را می ســازد، تنهــا ســاختمان های 
پابرجــا نیســتند؛ بلکــه انســان هایی هســتند کــه هنــوز تــوانِِ امیــد داشــتن، 

ــد. ــظ کرده ان ــتن را حف ــاره برخاس ــردن و دوب ــاد ک اعتم

منابع

 McEwen, B. S., & Akil, H. (2020). Revisiting the stress concept: Implications for affective

disorders. The Journal of Neuroscience, 40(1), 12–21. https://doi.org/10.1523/JNEUROS-

CI.0733-19.2019

.Masten, A. S. (2014). Ordinary magic: Resilience in development. The Guilford Press

Southwick, S. M., Bonanno, G. A., Masten, A. S., Panter-Brick, C., & Yehuda, R. (2014). Resil-

 ience definitions, theory, and challenges: Interdisciplinary perspectives. European Journal of

Psychotraumatology, 5(1), 25338. https://doi.org/10.3402/ejpt.v5.25338

 Patel, V., Saxena, S., Lund, C., Thornicroft, G., Baingana, F., Bolton, P., Chisholm, D., Collins, P.

 Y., Cooper, J. L., Eaton, J., Herrman, H., Herzallah, M. M., Huang, Y., Jordans, M. J. D., Kleinman,

 A., Medina-Mora, M. E., Morgan, E., Niaz, U., Omigbodun, O., ... UnÜtzer, J. (2018). The Lancet

 Commission on global mental health and sustainable development. The Lancet, 392(10157),

1553–1598. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31612-X

 World Health Organization. (2022). World mental health report: Transforming mental health

for all. World Health Organization. https://www.who.int/publications/i/item/9789240049338

 Knapp, M., McDaid, D., & Parsonage, M. (Eds.). (2011). Mental health promotion and mental

.illness prevention: The economic case. Department of Health

 Office of the United Nations High Commissioner for Human Rights. (2023). Mental health

and human rights. United Nations. https://www.ohchr.org/en/mental-health-and-human-

rights



نقدی بر مفهوم تــاب آوری

سبحان عائشی
ــگاه  ــاوره دانش ــجوی مش دانش

ــتی ــهید بهش ش

آیــا بــه راســتی در تندبــاد حــوادث تمامــی ســروها قــد علــم می کننــد، 
ــده  ــی خمی ــا برخ ــتند؟ ی ــا می ایس ــر پ ــال ب ــالیان س ــم س ــتوار و محک اس

ــد؟ ــت می زنن ــاک غل ــر روی خ ــان ب ــکنند، و تنه هایش ــوند، می ش می ش

مســئله ای کــه اهمیــت دارد شــاید بــه  تنهایــی خــودِِ مفهــوم تــاب آوری 
نباشــد، بلکــه تقلیــل آن بــه وضعیتــی اســت کــه فــرد را ملــزم می کنــد تــا بــا 
رنج هــا، درد هــا، ناملایمــات، و ناعدالتی‌هــا، بســوزد و بســازد، ســازگار شــود، 
ــام  ــه ن ــی ب ــت اخلاق ــک لقــب و فضیل ــا ی ــت ب ــد، و در نهای ــار بیای ــا آن کن ب
ــاری از روی دوشــش  ــاب آوری از او قدردانــی شــود، بی آنکــه ب مقاومــت و ت
برداشــته شــود، و یــا مرحمــی بــر زخم هایــش گذاشــته شــود. تقلیــل 
مفهــوم تــاب آوری، نادیــده گرفتــن زمینه هایــی اســت کــه مولــد ناملایمــات 
ــت، آن بخشــی از خانــواده، جامعــه، ســاختارها، دولت هــا، و  زندگــی اس
ــد و ســپس در انتظــار  ــوب را شــکل می دهن حکومت هــا، کــه شــرایط نامطل
ــه  ــدی، ب ــر نق ــرح ه ــش از ط ــد پی ــا بیایی ــینند. ام ــراد می نش ــاب آوری اف ت

ــم. ــاب آوری بپردازی تعریــف ت

هرکسی از ظنِِّ خود شد یار من... نقدی بر تعریف تاب آوری
ــازگاری  ــدهٔٔ س ــه دربرگیرن ــاره دارد ک ــا اش ــدی پوی ــه فرآین ــاب آوری ب ت
ــرط  ــوم، دو ش ــن مفه ــت. در ای ــه اس ــات قابل توج ــتر ناملایم ــت در بس مثب

اساســی به طــور ضمنــی وجــود دارد:
مواجهه با یک تهدید قابل توجه یا ناملایمات شدید؛ 	.1

2.	دســتیابی بــه ســازگاری مثبــت، علی‌رغــم آســیب ها و فشــارهای 
عمــده ای کــه فرآینــد رشــد را تحــت تأثیــر قــرار داده انــد.

تــاب آوری به عنــوان توانایــی »بازگشــت« از شــرایط نامطلــوب یــا 
»ســازگاری مثبــت« علی رغــم وجــود شــرایط نامطلــوب تعریــف شــده 
اســت. بنابرایــن، تــاب آوری می توانــد بــه هــر ویژگــی یــا خصیصــه ای اشــاره 

نـد. مـل کـ شـواری ها را تحـ سـازد دـ قـادر میـ فـرد را ـ کـه ـ شـد ـ شـته باـ داـ
ــاب آوری  ــت، ت ــوزهٔٔ سلام ــل در ح ــت گذاری، و عم ــش، سیاس در پژوه
ــا  ــطح نظام ه ــم در س ــراد و ه ــطح اف ــم در س ــی ه ــوان قابلیت ــب به عن اغل
درک می شــود. در ســطح فــردی، تــاب آوری می توانــد به عنــوان نوعــی 
ــناختی و  ــای روان ش ــه دیدگاه ه ــود ک ــف ش ــراد توصی ــوی اف ــخ از س پاس
ــد و معمــولاًً در قالــب ویژگی هــا و خصوصیــات  پزشــکی را منعکــس می کن
ــرد  ــهٔٔ کارب ــن، دامن ــود. بنابرای ــان می ش ــردی بی ــناختی، و بین ف ــی، ش عاطف
مفهــوم تــاب آوری چنــان وســیع اســت کــه اغلــب تــاب آوری به عنــوان 
ــط  ــا مرتب ــی ی ــدهٔٔ اجتماع ــهٔٔ برنامه ریزی ش ــر مداخل ــوری در ه ــری مح عنص

ــا سلامــت در نظــر گرفتــه می شــود. یکــی از چالش هــای اصلــی نوشــتن  ب
ــر اســاس  ــن اصــطلاح ب ــه ای ــوع شــیوه هایی اســت ک ــاب آوری، تن ــارهٔٔ ت درب

ــت. ــده اس ــتفاده ش ــردازی و اس ــا مفهوم پ آن ه
ایــن مفهــوم مناقشــه برانگیز، مشــکلات و ابهاماتــی در تعریــف و یافتــن 
مصادیــق مناســب دارد؛ لوتــار1 و همــکاران )۲۰۰۰( بــه ابهــام تعاریــف و 
اصطلاحــات مرکــزی، ناهمگونــی شــرایط خطــر، و عملکــرد مطلــوب اشــاره 
کرده انــد و می گوینــد ادبیــات نظــری و پژوهشــی تــاب آوری اجمــاع اندکــی 
اندازه گیــری ســازه های  دربــارهٔٔ تعاریــف دارد، لــذا در عملیاتی ســازی و 
اصلــی تفــاوت قابــل توجهــی وجــود دارد. بــرای مثــال، در ادبیــات مختلــف، 

ــت: ــده اس ــردازی ش ــی مفهوم پ ــکل های متفاوت ــه ش ــاب آوری ب ت
عملکرد بهتر از حد انتظار در افراد در معرض خطر؛ 	•

حفظ سازگاری مثبت علی رغم تجربهٔٔ استرس؛ 	•
بهبودی خوب پس از تروما. 	•

ــف  ــان تعری ــات« یکس ــز »ناملایم ــی نی ــای تجرب ــی در پژوهش ه حت
نشــده اســت: گاهــی یــک تجربــهٔٔ اســترس زای منفــرد، مثــل جنــگ، و گاهــی 
ــه شــده اســت. درنتیجــه،  ــی، در نظــر گرفت ــه ای از رویدادهــای منف مجموع
مفاهیمــی چــون عملکــرد بهتــر از حــد انتظــار، خطــر، ناملایمــات، و حفــظ 
ســازگاری، هنــوز آنچنــان دقیــق و روشــن نیســت تــا بتوانیــم نگاهــی دقیــق، 
عینــی، و عملیاتــی بــه تــاب آوری داشــته باشــیم. بنابرایــن، صرفــاًً »خــوب 
ــار  ــا »کن ــودن«، ی ــش ب ــتن«، »مثبت اندی ــس داش ــودن«، »اعتمادبه نف ب

سـت. تـاب آوری نیـ خـود ـ مـره« به خودیـ شـکلات روزـ بـا مـ مـدن ـ آـ
یکــی دیگــر از مشــکلاتی کــه مــن بــاب تعریــف تــاب آوری وجــود دارد، 
در پــس پرسشــی نهفتــه اســت: تــاب آوری ویژگــی  شــخصیتی اســت و یــا 
ــش  ــخصی نمای ــی ش ــک ویژگ ــوان ی ــاب آوری به عن ــر ت ــا؟ اگ ــدی پوی فرآین
داده شــود، ممکــن اســت ایــن تصــور ایجــاد شــود کــه: بعضــی افــراد اساســاًً 
1  Luthar, S.
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تقلیل مفهوم تاب آوری، نادیده گرفتن زمینه هایی 
است که مولد ناملایمات زندگی است، آن بخشی از 

خانواده، جامعه، ساختارها، دولت ها، و حکومت ها، 
که شرایط نامطلوب را شکل می دهند و سپس در 

انتظار تاب آوری افراد می نشینند. اما بیایید پیش از 
طرح هر نقدی، به تعریف تاب آوری بپردازیم.

»آنچــه بــرای غلبــه بــر ناملایمــات لازم اســت« را دارنــد و بعضــی ندارنــد. این 
ــای  ــم فرآینده ــه فه ــن نگاهــی ب ــده و ناموجــه اســت. چنی ــی گمراه کنن تلق
تــاب آوری یــا طراحــی مــداخلات مناســب کمــک نمی کنــد. درنتیجــه 
ــر  ــه در غی ــرا ک ــود، چ ــل ش ــرد تبدی ــی درون ف ــه صفت ــد ب ــاب آوری نبای ت
ایــن صــورت یــک فرآینــد پیچیــده و وابســته بــه شــرایط، بــه یــک ویژگــی 
ــه ارث  ــاب آوری می بایســت ب ــی کــه ت شــخصی تقلیــل پیــدا می کنــد. گوی
ــه  ــم ک ــد بپذیری ــم، بای ــی نبوده ای ــان خوب ــا وارث ــه م ــال ک ــید و ح می رس
غــرق در رنج هــای روزگار خواهیــم شــد! امــا چــرا علی رغــم پژوهش هــای 
فــراوان در ایــن زمینــه، تاکنــون بــه تعریفــی جامــع و همه پســند از تــاب اوری 
ــانی و  ــود انس ــا وج ــا ب ــت، م ــن اس ــدی روش ــا ح ــواب ت ــیده ایم؟ ج نرس

بـه رو هـسـتیم! ـهـزاران بـعـد آن روـ

ــده  ــاب آوری دی ــه از ت ــی؛ آنچ ــان بین ــه ج ــن ک ــاز ک ــم دل ب چش
د شــو نمی 

آیــا همــه کســانی کــه در یــک »گــروه پرخطــر« هســتند واقعــاًً بــه یــک 
ــزی  ــا چی ــت م ــن اس ــو ممک ــک س ــد؟ از ی ــر بوده ان ــرض خط ــدازه در مع ان
ــراد  ــی اف ــرای برخ ــه ب ــم، ک ــی کنی ــم ارزیاب ــار، و ناملای ــاک، پرفش را خطرن
ــر  ــا در براب ــد ت ــازی نباش ــه نی ــه ای ک ــه گون ــود، ب ــی ش ــادی تلق ــی ع وضعیت
آن تــاب بیاورنــد، درنتیجــه هــر برداشــت اشــتباهی ممکــن اســت رخ دهــد:
از تلاش بیهــوده بــرای کمــک بــه گروهــی کــه احســاس خطــری  	.1

نمی کنــند؛
ــه ســایر  ــا تعمیــم دادن تــاب آوری  ادراک شــده از ایــن گــروه ب 2.	ت
افــراد جامعــه، و ایجــاد فشــار بــرای شــکل دادن چنیــن مقاومتــی در 

ــران؛ دیگ
3.از ســوی دیگــر ممکــن اســت افــرادی از گــروه پرخطــر کــه 
نتوانســته اند ماننــد دیگــر اعضــا شــرایط را عــادی تلقــی کننــد، تحــت فشــار 
و ســرزنش قــرار بگیرنــد: اگــر دیگــری نیــز تحــت تاثیــر همیــن ناملایمــات 
اســت، پــس انتظــار مــی رود همــه بتواننــد ماننــد »دیگــری« از پــس 

بربیاینــد. ســختی ها 
ــر  ــروه پرخط ــک گ ــه در ی ــانی ک ــهٔٔ کس ــم هم ــا می دانی ــه م ــی ک درحال
هســتند، واقعــا بــه یــک انــدازه در معــرض خطــر نیســتند. درنتیجــه 
ــارب،  ــه تج ــت، بلک ــط نیس ــی در محی ــی عین ــک ویژگ ــا ی ــات صرف ناملایم

ــت. ــم اس ــز مه ــداد نی ــراد از رخ ــای اف ادراک، و معن
همچنیــن لازم بــه ذکــر اســت کــه تــاب آوری ابعــاد متنوعــی دارد. مــن 
ــاره  ــکاران )۱۹۹۴( اش ــن1 و هم ــی از کافم ــه پژوهش ــوع ب ــن موض ــاب ای ب
می کنــم. ماهیــت چندبُُعــدی تــاب آوری، بــه کمــک یافته هایــی مبنــی 
ــان  ــتگی نش ــا شایس ــی حوزه ه ــر در برخ ــودکان پرخط ــی ک ــه »برخ ــر اینک ب
ــد« مشــهود اســت.  ــا مشــکل مواجه ان ــا در حوزه هــای دیگــر ب ــد ام می دهن
کــودکان پرخطــری کــه بــر اســاس معیارهــای شایســتگی خــاص برچســب 
ــی در عملکــرد خــود در  ــی قابل توجه ــد ناهمگون ــد، می توانن ــاب آور می گیرن ت
ــودکان  ــان ک ــال، در می ــرای مث ــد. ب ــای ســازگاری نشــان دهن ســایر حوزه ه
دارای ســابقهٔٔ بدرفتــاری، متوجــه شــده اند کــه تقریبــاًً دو ســوم آن هــا از نظــر 
تحصیلــی تــاب آور بودنــد، امــا تنهــا ۲۱ درصــد در حــوزهٔٔ شایســتگی اجتماعــی 
تــاب آوری نشــان دادنــد. بــه همیــن ترتیــب، مطالعــات نشــان داده انــد کــه 
در میــان نوجوانانــی کــه ناملایمــات قابل توجهــی را تجربــه کرده انــد، کســانی 
ــناختی  ــکلات روان ش ــا مش ــب ب ــد، اغل ــی دارن ــازگاری موفق ــراًً س ــه ظاه ک
پنهانــی ماننــد افســردگی و اخــتلال اســترس پــس از ســانحه دســت وپنجه 

1  Kaufman J.

ــد مــا  نــرم می کننــد. چنیــن شــواهدی از تفاوت هــا میــان حوزه هــا، می توان
را بــه ایــن پرســش وا بــدارد کــه آیــا تــاب آوری یــک ســازهٔٔ واقعــی اســت یــا 
یــک پدیــدهٔٔ افســانه ای؟ آنچــه مــا بایــد در نظــر داشــته باشــیم، پرهیــز از هــر 
نــوع نــگاه تونلــی بــه عملکــرد افــراد اســت؛ نــه می تــوان ســازگاری مثبــت 
افــراد را مطلقــا نشــان از تــاب آوری دانســت، و نــه حتــی عملکــرد ناســازگار 
آن هــا را بــه معنــای شکســت تلقــی کــرد. چــرا کــه در پــس هــر شکســت و 
موفقیــت، اتفاقــات مثبــت و منفــی ای در جریــان اســت کــه اگــر بــه خوبــی 
ــد و  ــه می دارن ــرا نگ ــاده‌لوحانه ای از ماج ــطح س ــا را در س ــوند، م کاوش نش
ــش  ــد را در پی ــز و کارآم ــه ای موفقیت آمی ــا مداخل ــوند ت ــع از آن می ش مان

بگیریــم.

فقــط مــن؟ پــس شــما چطــور؟ ســر خــم کــردن در مقابــل 
تــاب آوری! مثابــه  بــه  ناعدالتی هــا 

ــر  ــای تغیی ــرا به ج ــه چ ــت ک ــن اس ــی ای ــش های اساس ــی از پرس یک
شــرایطی کــه بــه فــرد آســیب می زنــد، از او انتظــار داریــم کــه تاب آورتر شــود؟ 
ــه »سیاســت زدایی2«  ــاب آوری وارد اســت، ب ــر مفهــوم ت نقــد دیگــری کــه ب
بــر  تأکیــد  بــا  تــاب آوری،  بازمی گــردد. گفتمــان  اجتماعــی  از مســائل 
ــداوم  ــری را ت ــی و نابراب ــملاًً بی عدالت ــین3«، ع ــعِِ پیش ــه وض ــت ب »بازگش
می بخشــد. به جــای پرداختــن بــه ریشــه های ســاختاری بحران هــا، از 
ــق  ــه وف ــود ناعادلان ــرایط موج ــا ش ــود را ب ــا خ ــود ت ــته می ش ــراد خواس اف
دهنــد. گفتمــان تــاب آوری را می تــوان به عنــوان ابــزاری بــرای کنتــرل 
اجتماعــی بــه حســاب آورد؛ ابــزاری کــه از فــرد می خواهــد »تــاب آور باشــد« 
ــوب  ــرایط نامطل ــه ش ــخ دادن ب ــر پاس ــیوه های دیگ ــد، ش ــن فرآین و در ای
الزام هایــی  بــا  تــاب آوری  رویه هــای  و  روایت هــا  می کنــد.  پنهــان  را 
ــه  ــردی، ب ــورت ف ــد به ص ــویق می کنن ــراد را تش ــه »اف ــتند ک ــو هس همس
ــه  ــی ک ــد«. هنگام ــخ دهن ــی پاس ــای جمع ــا و عدم قطعیت ه بی ثباتی ه
ــر  ــه تصوی ــی ب ــد و عقلان ــگرانی هدفمن ــوان کنش ــاب آور به عن ــوژه های ت س
ــت و نابرابری هــای  کشــیده می شــوند، مســئولیت حــل مشــکلات را از دول
ــل5 و همــکاران،  ــرل4، ۲۰۰۹؛ کان ــد )بات ــراد منتقــل می کنن ــه اف ســاختاری، ب
ــه  ــردی«، هرگون ــازی ف ــق »مسئول س ــق منط ــرت6، ۲۰۱۶(. از طری ۲۰۰۹؛ گ
بیمــاری، ناخوشــی، و نابرابــری اجتماعــی بــه مشــکلات خودمراقبتــی تبدیــل 
ــرای  ــای خــود را ب ــا و رفتاره ــوند نگرش ه ــراد موظــف می ش می شــوند و اف
بهبــود سلامتشــان تغییــر دهنــد. گفتمــان تــاب آوری ممکــن اســت چیــزی 
ــع واقعــی  ــه از توانمندســازی، به جــای توزی بیــش از »برداشــتی فردگرایان
قــدرت« ارائــه نکنــد )هارپــر و اســپید7، ۲۰۱۲(. به عبــارت دیگــر، تــاب آوری 
ــه  ــور ناعادلان ــیب ها را به ط ــختی ها و آس ــا س ــه ب ــئولیت مقابل ــل، مس در عم

2  Depoliticization
3  Bouncing back
4  Bottrell, D.
5  Connell, R.
6  Garrett, M. P.
7  Harper, D., & E. Speed.
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ــر عواملــی ماننــد فقــر، تبعیــض  بــر دوش فــرد می گــذارد و او را در براب
ســاختاری، نژادپرســتی، و نابرابری هــای اجتماعــی تنهــا می گــذارد. در ایــن 
ــه،  ــه ســاختارهای ناعادلان ــاب آور« باشــد، ن ــد »ت چارچــوب، اگــر فــرد نتوان
بلکــه خــودِِ فــرد به عنــوان ناتــوان، ضعیــف یــا فاقــد تــاب آوری کافــی 
ــه  ــد ک ــد می کنن ــون1 )۲۰۲۵( تاکی ــان و اگلت ــود. برای ــب گذاری می ش برچس
ــل  ــرد تحمی ــر ف ــب2« را ب ــه عق ــت ب ــار بازگش ــه، »ب ــرد فردگرایان ــن رویک ای

می کنــد.
در نتیجــه، گاه ممکــن اســت بــا دولت هــا و حکومت هایــی روبــه رو 
ــال  ــی و پاســخ گویی در قب شــویم کــه به جــای پذیــرش مســئولیت حکمران
ســوءمدیریت ها و سیاســت های کلان نادرســت، پیامدهــای تصمیمــات 
خــود را بــر دوش افــراد جامعــه می گذارنــد. در جایــی کــه شــاید نخســتین 
گام، پذیــرش مســئولیت و تلاش بــرای اصلاح آســیب های اجتماعــی، 
ــرد  ــه ف ــاختار ب ــئولیت از س ــد، مس ــده باش ــیِِ ایجادش ــادی، و سیاس اقتص
منتقــل می شــود. از اعضــای جامعــه انتظــار مــی رود تــاب آور باشــند، 
ــت در  ــی موفقی ــد؛ گوی ــد، و دوام بیاورن ــت کنن ــواری ها مقاوم ــر دش در براب
عبــور از ایــن میــدان، بیــش از آنکــه بــه بهبــود و اصلاح شــرایط نیــاز داشــته 
ــن ترتیــب،  ــاب آوردن وابســته اســت. بدی ــرای ت ــی افــراد ب ــه توانای باشــد، ب
ــی،  ــای اجتماع ــه زمینه ه ــی ب ــه کاف ــدون توج ــه ب ــی ک ــاب آوری، در صورت ت
ــود،  ــه ش ــه کار گرفت ــات ب ــه ناملایم ــکل دهنده ب ــیِِ ش ــادی، و سیاس اقتص
ــا  ــازگاری ب ــرای س ــناختی ب ــت روان ش ــک ظرفی ــته از ی ــد ناخواس می توان
شــرایط دشــوار، بــه ابــزاری بــرای انتقــال مســئولیت از ســطح ســاختار بــه 

ــل شــود. ــرد تبدی ســطح ف

قربانی بی مسئولیت! 
ــداد  ــک روی ــی  ی ــه قربان ــد ک ــی روی می ده ــی هنگام ــرزنش قربان س
ناگــوار، به طــور کامــل یــا جزئــی مســئول آســیبی می شــود کــه بــه خــودش 
ــرد آســیب دیده ای  ــر ف ــاب آوری، اگ وارد شــده  اســت. در فضــای گفتمــان ت
ــه  ــی ن ــن ناتوان ــود، ای ــازگار ش ــا س ــد ی ــود یاب ــی« بهب ــدازۀ کاف ــد »به ان نتوان
ــوان نقصــی در خــود  ــه به عن ــوان نتیجــهٔٔ طبیعــی شــرایط ســخت، بلک به عن

ــود. ــیر می ش ــرد تفس ف
ــزی  ــت چی ــن اس ــاب آوری ممک ــان ت ــه گفتم ــم ک ــاره کردی ــر اش پیش ت
ــی  ــع واقع ــای توزی ــازی، به ج ــه از توانمندس ــتی فردگرایان ــش از »برداش بی
ــکل  ــن ش ــه ای ــاب آوری ب ــه ت ــی ک ــه هنگام ــد. درنتیج ــه نکن ــدرت« ارائ ق
دیــده شــود، زمانــی کــه فــرد نتوانــد بــه انــدازهٔٔ کافــی تــاب آور باشــد، ممکــن 
اســت احســاس شکســت و مســئولیت شــخصی در او ایجــاد شــود. اســپید 
ــت  ــوزهٔٔ سلام ــاب آوری در ح ــان ت ــود از گفتم ــل خ ــر )۲۰۱۲( در تحلی و هارپ
ــد  ــرادی رخ می ده ــرای اف ــه ب ــر چگون ــن ام ــه ای ــد ک ــح می دهن روان توضی
کــه از بیمــاری روانــی »بهبــود« پیــدا نمی کننــد و در نتیجــه همچنــان 
دیــده  منفــی  شــکلی  بــه  سلامــت  خدمــات  ارائه دهنــدگان  ســوی  از 
ــورد  ــابهی در م ــار مش ــکاران3 )۲۰۱۲( آث ــوان و هم ــن گ ــوند. همچنی می ش
1  Bryant, J., & Aggleton, P.
2  The burden of bouncing back
3  Gowan, T.

در میان نوجوانانی که ناملایمات قابل توجهی را 
تجربه کرده اند، کسانی که ظاهراًً سازگاری موفقی 
دارند، اغلب با مشکلات روان شناختی پنهانی مانند 
افسردگی و اختلال استرس پس از سانحه دست وپنجه 
نرم می کنند.

ســوءمصرف کنندگان  ماننــد  به حاشیه رانده شــده،  جمعیت هــای  ســایر 
ــد؛ جایــی کــه منطق هــای خودمدیریتــی و  مــواد مخــدر نیــز مســتند کرده ان
ــد،  ــراد مصــرف مــواد را متوقــف نمی کنن ــه اف مســئولیت پذیری، هنگامــی ک
برداشــت های مبتنــی بــر کمبــود را دربــارهٔٔ افــراد و جوامــع تقویــت می کننــد؛ 
ــاب آوری  ــد ت ــتدلال، و فاق ــوان از اس ــی، نات ــد خودکنترل ــا را فاق ــی آن ه یعن
اجتماعــی خــود نشــان  و  بــرای مدیریــت مشــکلات سلامــت  کافــی 
می دهنــد. هنگامــی کــه تصویــر چنیــن افــرادی بــه شــکل انســان هایی فاقــد 
نظــم شــخصی، مهــارت، و ارادهٔٔ لازم بــرای بهره گیــری درســت از راه حل هــای 
ارائه شــده بــه آن هــا ترســیم شــود، احســاس شکســت می توانــد بــه تثبیــت 
بیشــتر به حاشــیه راندگی گروه هایــی کــه از قبــل نیــز محــروم بوده انــد، 
منجــر شــود. )برایانــت4 و همــکاران، ۲۰۲۱؛ بــرووو5 همــکاران، ۲۰۰۴؛ مورتــون 

-رابینســون6، ۲۰۱۳(.
ــیب زا و  ــا آس ــی را ذات ــان اجتماع ــت جه ــاب آوری، ماهی ــای ت گفتمان ه
خطرنــاک می پندارنــد، و در مقابــل ایــن دنیــای سرشــار از فریــب و نیرنــگ، 
ــه  ــع، ب ــکلات و موان ــر مش ــره ب ــا، و چی ــد، توان ــودی هدفمن ــی را موج آدم
ــد  ــه می توانن ــانی ک ــان کس ــاوت می ــب تف ــن ترتی ــند؛ بدی ــر می کش تصوی
مطابــق ایــن شــرایط »تــاب آوری کننــد« و کســانی را کــه نمی تواننــد، تثبیــت 
ــات هســتند  ــن الزام ــردن ای ــرآورده ک ــه ب ــادر ب ــه ق ــرادی ک ــه اف ــد؛ ب می کنن
ــاب آور«، و  ــی ت ــدازهٔٔ کاف ــور«، »به ان ــاوم«، »صب ــئول«، »مق ــگاه »مس جای
ــه  ــانی ک ــد و کس ــبت می دهن ــه را نس ــاب پیروزمندان ــا و الق ــایر نقش ه س
نمی تواننــد از پســتی بلندی هــای زندگــی ســربلند بیــرون بیاینــد را، »فاقــد 

ــد. ــی می کنن ــی« معرف ــخصی و ارادهٔٔ کاف ــم ش نظ
در نتیجــه یکــی از نقدهــای مهــم وارد بــر مفهــوم تــاب آوری، فردگرایــی 
ــون7 )۲۰۲۵(  ــان و اگلت ــت. برای ــر آن اس ــم ب ــی حاک ــی و تقلیل گرای افراط
در پژوهشــی بنیادیــن نشــان می دهنــد کــه گفتمــان تــاب آوری عمدتــاًً 
در چارچوبــی فردگرایانــه و تقلیل گــرا درک و عملیاتــی می شــود. چنیــن 
ــوب  ــح محس ــاب آوری صحی ــه ت ــرای آنچ ــاری ب ــای هنج ــی، معیاره منطق
به انــدازۀ کافــی  افــراد  وقتــی  نتیجــه،  در  و  می کنــد  ایجــاد  می شــود، 
ــدهٔٔ  ــد و پدی ــه می کنن ــرم را تجرب ــاه و ش ــاس گن ــتند، احس ــاب آور« نیس »ت

»مسئولیت ســازی8« و »ســرزنش قربانــی9« شــکل می گیــرد.
ــا  ــاب آوری و بهزیســتی حقیقــی« ب ــان »ت درحقیقــت مــرز باریکــی می
ــه  ــت ک ــی اس ــا جای ــود دارد؛ اینج ــالم« وج ــازگاری ناس ــدن و س ــار آم »کن
ــت روان  ــوزهٔٔ سلام ــن ح ــر متخصصی ــان، و دیگ ــاوران، روان شناس ــا مش م
ســرزنش  مسئولیت ســازی،  چــون  پدیده هایــی  مراقــب  می بایســت 
قربانــی، و سیاســت زدایی باشــیم، تــا مبــادا ناخواســته مراجــع را بــه 
ســازگاری بــا شــرایط دشــوار فــرا بخوانیــم و بــه حفــظ وضــع موجــود کمــک 
کنیــم. مراجــع رنج دیــدهٔٔ مــا نبایــد بــاری دیگــر مقابــل خــود انگشــت اتهامــی 
ــدازد؛ در  ــر دوش ش می ان ــئولیت را ب ــام مس ــاره تم ــه یک ب ــه ب ــد ک را ببین
ــم  ــئول خواهی ــی مس ــال نتایج ــن را در قب ــا مراجعی ــورت م ــن ص ــر ای غی
دانســت کــه کنترلــی بــر شــکل گیری و تــداوم آن ندارنــد. مشــاوره ای کــه در 
چارچــوب گفتمــان تــاب آوری عمــل می کنــد، در معــرض ایــن خطــر اســت 
ــه  ــود، ن ــدل ش ــی ب ــیب دیدگان اجتماع ــت آس ــرای مدیری ــزاری ب ــه اب ــه ب ک
ــر  ــا ب ــه صرف ــر ســاختاری. درمانگــری ک ــرای رهایی بخشــی و تغیی ــی ب عامل
»تقویــت تــاب آوری فــردی« تمرکــز می کنــد، بی آنکــه بــه بافتــار اجتماعــی، 

4  Bryant, J.
5  Brough, M.
6  Moreton-Robinson, A.
7  Bryant, J., & Aggleton, P.
8  Responsibilisation
9  Victim blaming
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تقلیل مفهوم تاب آوری، نادیده گرفتن زمینه هایی 
است که مولد ناملایمات زندگی است، آن بخشی از 

خانواده، جامعه، ساختارها، دولت ها، و حکومت ها، 
که شرایط نامطلوب را شکل می دهند و سپس در 

انتظار تاب آوری افراد می نشینند. اما بیایید پیش از 
طرح هر نقدی، به تعریف تاب آوری بپردازیم.

اقتصــادی، و سیاســیِِ مراجــع توجــه داشــته باشــد، در واقــع به جــای درمــان 
ــد. ایــن  ــا شــرایط آســیب زا فــرا می خوان ــه ســازگاری ب آســیب، مراجــع را ب
رویکــرد نه تنهــا بــه ریشــۀ مشــکلات نمی پــردازد، بلکــه می توانــد بــه تــداوم 
ــاز  ــاید نی ــه ش ــا پرسشــی مطــرح اســت ک ــد. در اینج ــک کن ــی کم بی عدالت
باشــد پاســخ آن را در در مواجهــه بــا مفهــوم تــاب آوری، بــا خــود مــرور کنیــم: 
ــهٔٔ ناگــوار خــود  آیــا فــردی کــه هیجانــات خــود را ســرکوب کــرده، از تجرب
ــار  ــد کن ــرایط ب ــا ش ــه ب ــه ک ــود آموخت ــر خ ــام عم ــه، و در تم ــه گرفت فاصل

ــاب آوری ناشــی از سلامــت روان رســیده اســت؟ ــه ت ــد، ب بیای
آگاهی بخشــی در خصــوص ریشــه های اجتماعــی رنج هــای مراجــع 
ــل  ــه متحم ــی ک ــد: دردهای ــادآوری کن ــه او ی ــی را ب ــوع مهم ــد موض می توان
ــر او آوار  ــر س ــد ب ــه ای ناکارآم ــوی جامع ــه از س ــت ک ــیبی اس ــود، آس می ش
ــد و  ــا بمان ــر آن تنه ــد در مرهــم گذاشــتن ب ــه او نبای شــده اســت؛ زخمــی ک
ــدازد. بلکــه  ــر دوش خــود بین ــاره مســئولیت حل وفصــل کامــل آن را ب یک ب
ــت  ــه، و تقوی ــای همدلان ــردن فض ــی، فراهم ک ــاد آگاه ــا ایج ــت ب می بایس
ــود در  ــع موج ــر وض ــت تغیی ــردی، او را در جه ــای ف ــا و مهارت ه توانمندی ه
دنیــای درونــی و بیرونــی اش، یــاری داد و کوشــید تــا مراجــع و دیگــر افــراد 
جامعــه بــه ســوی بهزیســتی واقعــی، و نــه ســازگاری ناســالم حرکــت کننــد.

ــیم؛ آشــنایی بــا تــاب آوری  مــن و تــو حــق داریــم، نبــض آدم باش
ــه ای رابط

برخــی صورت بندی هــای غالــب و فردمحــور از تــاب آوری، عمدتــاًً از 
سیاســت زدایی  و  تقلیل گرایــی،  مسئولیت ســازی،  منطق هــای  طریــق 
ــرای  ــه ب ــرده، بلک ــدود ک ــوم را مح ــن مفه ــاط ای ــذاری و ارتب ــا تأثیرگ نه تنه
ــکلاتی  ــت مش ــرای مدیری ــی ب ــدازهٔٔ کاف ــا به ان ــته اند ت ــه نتواس ــی ک گروه های
ــوده  ــیب زا ب ــند، آس ــاب آور باش ــد ت ــاختاری دارن ــه های س ــع ریش ــه در واق ک
بااین حــال، در شــرایط مناســب، گفتمــان تــاب آوری می توانــد  اســت. 
ــه  ــار بخشــیدن ب ــق اعتب ــا را از طری ــه روایت ه ــدرت آن را داشــته باشــد ک ق
ــهٔٔ زیســته، توجــه بــه نابرابری هــای اجتماعــی، و درنظــر گرفتــن کــم و  تجرب
ــش  ــه نمای ــود ب ــب از خ ــد و مناس ــوه ای کارآم ــاختاری، جل ــتی های س کاس
ــوان  ــت عن ــی تح ــم از مفهوم ــازه، می توانی ــگاه ت ــن ن ــهٔٔ ای ــذارد. در نتیج بگ
ــم کــه در آن به جــای پافشــاری بــر  ــت کنی »تــاب آوری رابطــه ای1« صحب
ویژگی هــای فــردی، تاکیــد بــر شــکل های جمعــی تــاب آوری به عنــوان 
ارزش هــا، اعمــال، هویت هاســت، کــه فرصتــی بــرای ایجــاد تغییــرات 
ــده  ــای به حاشیه رانده ش ــراد و گروه ه ــرای اف ــادار ب ــت و معن ــی مثب اجتماع
فراهــم می کنــد. مزیــت درک تــاب آوری در قالــب رابطــه ای، بــه جــای 
فــردی، ایــن اســت کــه بــرخلاف رویکردهــای جبرگرایانــه، فرآیندهــای 
ــری، و همچنیــن تولیــد حرکــت و  اجتماعــی دخیــل در ایجــاد طــرد و نابراب

تغییــر را، آشــکار می کنــد.
ایــن دیــدگاه، افــق مداخلــه را از توانمندســازی صــرف فــرد فراتــر 
می بــرد و مــا را متوجــه ظرفیت هــای حمایتــی موجــود در خانــواده، جامعــه 
ــت  ــار تقوی ــه در کن ــا ک ــن معن ــه ای ــد؛ ب ــون او می کن ــاختارهای پیرام و س
مهارت هــای فــردی، بایــد بــرای ایجــاد و تقویــت جوامعــی نیــز تلاش کنیــم 
ــد.  ــت کنن ــود حمای ــای خ ــواری ها، از اعض ــا دش ــه ب ــد در مواجه ــه بتوانن ک
بدیــن ترتیــب، کاســهٔٔ صبــر آدمیــان را لایتنهــی نمی پنداریــم و به جــای 
آنکــه تمــام بــار ســازگاری بــا شــرایط دشــوار را بــر دوش فــرد بگذاریــم، تــا 
جایــی کــه در تــوان ماســت بــرای ایجــاد محیطــی ســالم و حمایت گــر کــه از 

ــرد. ــم ک ــد، تلاش خواهی ــت می کن ــی مراقب ــود به خوب ــای خ اعض

1  Relational Resilience
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علی کفیلیان یزدی
دانشجوی کارشناسی 

روان شناسی دانشگاه یزد

۱.مقدمه
در دهه هــای اخیــر، پژوهش هــای عصب شناســی، روان پزشــکی، و 
ــوم  ــن مفه ــم شــگرفی را در درک و تبیی ــر پارادای ــی تغیی روان شناســی بالین
تــاب آوری تجربــه کرده انــد. در گذشــته، تــاب آوری صرفــاًً بــه عنــوان فقــدان 
آسیب شناســی روانــی، مقاومــت منفعلانــه در برابــر اســترس یــا عــدم ابــتلا 
ــا ترومــا تعریــف  ــه ب ــه اخــتلال اســترس پــس از ســانحه پــس از مواجه ب
ــک  ــوان ی ــه عن ــاب آوری را ب ــی ت ــم عصب شناس ــروزه، عل ــا ام ــد. ام می ش
ــز  ــه در آن مغ ــد ک ــی می شناس ــا، و انطباق ــال، پوی ــک، فع ــد بیولوژی فرآین
و سیســتم های نورواندوکریــن بــرای بازگردانــدن تعــادل هومئوســتاتیک 
و آلوســتاتیک، دســت بــه تغییــرات ســاختاری، شــیمیایی، و مولکولــی 
جنگــی،  محیط هــای   .)۲۰۰۹ همــکاران،  و  )فــدر  می زننــد  پیچیــده ای 
نبردهــای نظامــی و شــرایط بحرانــی پــس از جنــگ، بــا ارائــهٔٔ ترکیبــی 
ــدات  ــی، و تهدی ــی، روان ــمی، محیط ــدید جس ــترس های ش ــر از اس بی نظی
جانــی مســتمر، یکــی از دقیق تریــن و در عیــن حــال پیچیده تریــن بســترها 

ــد. ــم می آورن ــده فراه ــن پدی ــه ای ــرای مطالع را ب
مواجهــه بــا ترومــای ناشــی از میــدان نبــرد می توانــد منجــر بــه تغییــرات 
پاتولوژیــک پایــدار در مدارهــای عصبــی و بــروز طیــف وســیعی از اخــتلالات 
از جملــه افســردگی اساســی، اضطــراب فراگیــر، و اخــتلال اســترس پــس از 
ســانحه شــود. بــا ایــن وجــود، شــواهد اپیدمیولوژیــک و بالینــی بــه وضــوح 
ــراد غیرنظامــی  ــی از ســربازان و اف ــل توجه ــه بخــش قاب نشــان می دهــد ک
درگیــر در جنــگ، بــا تکیــه بــر ظرفیت هــای انطباقــی و مکانیســم های 
عصب زیست شــناختی خــود، نــه تنهــا بــر ایــن اســترس های ویرانگــر 
غلبــه می کننــد، بلکــه پدیــده ای روان شــناختی تحــت عنــوان »رشــد پــس از 

ــد )روســو و همــکاران، ۲۰۱۲(. ــه می نماین ــز تجرب ســانحه« را نی
همچنیــن  و  حیوانــی  مدل هــای  روی  بــر  پیش بالینــی  مطالعــات 

شواهد اپیدمیولوژیک و بالینی به وضوح نشان 
می دهد که بخش قابل توجهی از سربازان و افراد 

غیرنظامی درگیر در جنگ، با تکیه بر ظرفیت های 
انطباقی و مکانیسم های عصب زیست شناختی خود، 

نه تنها بر این استرس های ویرانگر غلبه می کنند، بلکه 
پدیده ای روان شناختی تحت عنوان »رشد پس از 

سانحه« را نیز تجربه می نمایند. 

ــت  ــی از آن اس ــربازان حاک ــر روی کهنه س ــترده ب ــی گس ــای بالین پژوهش ه
ــزی  ــی مرک ــدد عصب ــد یکپارچگــی سیســتم های متع ــاب آوری نیازمن ــه ت ک
و محیطــی اســت. بررســی های دقیــق بیوشــیمیایی و ژنتیکــی بــر روی 
ــه  ــت ک ــان داده اس ــگ نش ــربازان جن ــژه و کهنه س ــای وی ــربازان نیروه س
)ماننــد  عصبــی  انتقال دهنــدهٔٔ  سیســتم های  در  فــردی  تفاوت هــای 
سیســتم های مونوآمینرژیــک نظیــر ســروتونین و دوپامیــن(، نوروپپتیدهــا، 
فاکتورهــای  همچنیــن  و  هیپوتالاموس-هیپوفیز-آدرنــال  محــور 
ــاب آوری  ــوی ت ــه س ــرد ب ــیر ف ــن مس ــی تعیی ــای اصل ــک، زیربن نوروتروفی
ــکاران،  ــدر و هم ــد )ف ــکیل می دهن ــی را تش ــیب پذیری روان ــا آس ــدار ی پای

.)۲۰۰۹

۱.۱. مدارهــای عصبــی و نقــش قشــر پیش پیشــانی در تنظیــم 
ــرس ــردازش ت ــات و پ هیجان

درک  تــاب آوری،  عصب شناســی  در  یافته هــا  بنیادی تریــن  از  یکــی 
تعــاملات پویــا، دوســویه، و پیچیــده میــان آمیگــدال )بادامــهٔٔ مغــز(، قشــر 
پیش پیشــانی و هیپوکامــپ اســت. آمیگــدال بــه عنــوان مرکــز اصلــی 
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ــرس در مغــز پســتانداران شــناخته می شــود.  ــردازش ت ــد و پ ــی تهدی ارزیاب
ــه ســرعت و  ــدال ب ــی، آمیگ در شــرایط جنگــی و محیط هــای پرخطــر نظام
ــا مجموعــه ای از پاســخ های غریــزیِِ »جنــگ  ــه شــدت فعــال می شــود ت ب
یــا گریــز« را از طریــق سیســتم عصبــی ســمپاتیک و محــور هیپوتالامــوس-

ــال آغــاز کنــد )روســو و همــکاران، ۲۰۱۲(. هیپوفیز-آدرن
ــک  ــیب پذیر و ی ــز آس ــک مغ ــان ی ــدی می ــاوت کلی ــال، تف ــن ح ــا ای ب
مغــز تــاب آور در نحــوهٔٔ کنتــرل و مهــار ایــن واکنــش هیجانــی اولیــه نهفتــه 
ــژه  ــه وی ــانی، ب ــر پیش پیش ــی از قش ــاب آور، بخش های ــراد ت ــت. در اف اس
قشــر پیش پیشــانی میانــی شــکمی، نقــش تنظیم کننــدهٔٔ بالادســت را 
ــال  ــق ارس ــری از طری ــی قش ــن نواح ــد. ای ــا می کنن ــی ایف ــدرت بالای ــا ق ب
ــک  ــدهٔٔ گابائرژی ــه شــبکه های بازدارن ــک ب ــاری گلوتاماترژی ســیگنال های مه
در درون آمیگــدال، مانــع از فعالیــت بیــش از حــد، غیرکنترل شــده، و مزمــن 

ــکاران، ۲۰۰۹(. ــدر و هم ــوند )ف ــدال می ش آمیگ
ــرای  ــی ب ــدار عصب ــن م ــردی ای ــاختاری و عملک ــی س ــظ یکپارچگ حف
فرآینــدی بــه نــام »خاموشــی تــرس« کاملاًً حیاتــی اســت. خاموشــی 
ــای پــاک شــدن خاطــرهٔٔ ترســناک نیســت، بلکــه یادگیــری  ــه معن تــرس ب
یــک خاطــرهٔٔ جدیــدِِ ایمنی بخــش اســت کــه بــر خاطــرهٔٔ تــرس قبلــی غلبــه 
ــه  ــربازان ب ــت س ــی بازگش ــای اصل ــی از مؤلفه ه ــد یک ــن فرآین ــد. ای می کن
ــن شــبکه های ارتباطــی  ــگ اســت. نقــص در ای ــس از جن ــادی پ ــی ع زندگ
میــان قشــر پیش پیشــانی و آمیگــدال، منجــر بــه تثبیــت دائمــی خاطــرات 
ــان  ــا در مبتلای ــا، و فلاش بک ه ــم، کابوس ه ــم مزاح ــروز علائ ــناک و ب ترس
ــرداری  ــات تصویرب ــه اخــتلال اســترس پــس از ســانحه می شــود. مطالع ب
ــه  ــد ک ــان داده ان ــوح نش ــه وض ــردی )fMRI( ب ــی عملک ــدید مغناطیس تش
در کهنه ســربازان مبــتلا بــه اخــتلال اســترس پــس از ســانحه، اتصــال 
عملکــردی میــان آمیگــدال و قشــر پیش پیشــانی شــکمی بــه شــدت 
ــی  ــاب آوری بالای ــه ت ــربازانی ک ــه در س ــی ک ــت، در حال ــده اس ــف ش تضعی
ــه در  ــده اند، بلک ــظ ش ــا حف ــه تنه ــالات ن ــن اتص ــد، ای ــان داده ان ــود نش از خ
ــی  ــادل روان ــظ تع ــرای حف ــترس زا ب ــای اس ــا محرک ه ــدد ب ــه مج مواجه

ــکاران، ۲۰۱۷(. ــا و هم ــوند )مهت ــز می ش ــت نی تقوی

پارادوکــــس  و  هیپوتالاموس-هیپوفیـز-آدرنـــال  محــور   .۱.۲
هــا ئید رتیکو گلوکوکو

محــور هیپوتالاموس-هیپوفیز-آدرنــال بــه عنوان مســیر نهایی مشــترک 
و  آســیب پذیری  فاکتورهــای  اســترس های محیطــی،  بــرای همگرایــی 
اســترس  بــا  مواجهــه  در  می شــود.  شــناخته  تــاب آوری  ظرفیت هــای 
ــدهٔٔ  ــون آزادکنن ــوس هورم ــی، هیپوتالام ــای نظام ــی از درگیری ه ــاد ناش ح
کورتیکوتروپیــن را ترشــح می کنــد کــه ایــن هورمــون بــه نوبــهٔٔ خــود 
ــی  ــز قدام ــدهٔٔ هیپوفی ــک از غ ــون آدرنوکورتیکوتروپی ــازی هورم ــث آزادس باع
می گــردد. در نهایــت، هورمــون آدرنوکورتیکوتروپیــک غــدد فوق کلیــوی را 
ــزول  ــد. کورتی ــان خــون آزاد نماین ــزول را در جری ــا کورتی ــد ت ــک می کن تحری
بــرای بســیج انــرژی، افزایــش تمرکــز، و تضمیــن بقای ارگانیســم در شــرایط 
ــکاران،  ــودا و هم ــت )یه ــروری اس ــی کاملاًً ض ــات، هورمون ــدهٔٔ حی تهدیدکنن

.)۲۰۱۴
ــا  ــا ب ــس از آن، م ــگ و اخــتلالات پ ــا در بررســی عصب شناســی جن ام
ــر خلاف  ــتیم: ب ــه هس ــز مواج ــدد درون ری ــی و غ ــس بیولوژیک ــک پارادوک ی
اســترس حــاد کــه همــواره بــا افزایــش چشــمگیر کورتیــزول همــراه اســت، 
ــتلال  ــه اخ ــتلا ب ــربازان مب ــه کهنه س ــد ک ــان داده ان ــدد نش ــات متع مطالع
از  پایین تــری  دارای ســطوح  غالبــاًً  مزمــن  ســانحهٔٔ  از  پــس  اســترس 

ــا  ــالم ی ــراد س ــه اف ــبت ب ــود نس ــون خ ــزاق، و خ ــه در ادرار، ب ــزول پای کورتی
ســربازان تــاب آور هســتند )یحیــوی و همــکاران، ۲۰۱۵(. دلیــل ایــن پدیــده، 
ــد  ــش از ح ــیت بی ــه حساس ــت، بلک ــزول نیس ــد کورتی ــوان تولی ــش ت کاه
ــن  ــت. ای ــی اس ــای محیط ــز و بافت ه ــد در مغ ــای گلوکوکورتیکوئی گیرنده ه
حساســیت افراطــی باعــث می شــود کــه سیســتم بازخــورد منفــی در محــور 
هیپوتالاموس-هیپوفیز-آدرنــال بــا قــدرت بســیار بیشــتری عمــل کــرده و در 

ــه شــدت ســرکوب شــود. ــزول ب نتیجــه، ترشــح کورتی
ــترس و  ــخ اس ــردن پاس ــور ک ــی محص ــاب آور توانای ــراد ت ــل، اف در مقاب
حفــظ تعــادل در آزادســازی کورتیــزول را دارا هســتند. ژن NR3C1 کــه 
کدکننــدهٔٔ گیرنــدهٔٔ گلوکوکورتیکوئیــد اســت و مجموعــه ای از پروتئین هــای 
هـمـراه از جمـلـه FKBP5، نقــش محــوری در تنظیــم ایــن حساســیت ایفــا 
ــراد  ــه در اف ــد ک ــان داده ان ــان ژن نش ــک و بی ــات اپی ژنتی ــد. مطالع می کنن
آســیب پذیر، بیــان بیــش از حــد ژن FKBP5 بــه دلیــل تغییــرات ناشــی از 
ترومــای شــدید نظامــی، منجــر بــه ایجــاد اخــتلال در انتقــال ســیگنال های 
ــل  ــا در مراح ــه گلوکوکورتیکوئیده ــبی ب ــت نس ــه مقاوم ــزول و در نتیج کورتی
اولیــه و متعاقبــاًً حساســیت بیــش از حــد سیســتمیک می شــود )یهــودا و 

ــکاران، ۲۰۱۳(. هم
ــن  ــز در تعیی ــری نی ــی دیگ ــتروئیدهای عصب ــزول، اس ــر کورتی علاوه ب
ــد. نســبت هورمــون دهیدرواپی آندروســترون  ــاب آوری نقــش دارن ســطح ت
شــاخص های  مهم تریــن  از  یکــی  عنــوان  بــه  کورتیــزول،  بــه 
اســت.  شــده  شناســایی  بیولوژیکــی  تــاب آوری  پیش بینی کننــده� 
هورمــون دهیدرواپی آندروســترون کــه عمدتــاًً از قشــر غــده فوق کلیــوی 
ترشــح می شــود، یــک اســتروئید بــا خــواص محافظت کننــده عصبــی 
اســت کــه می توانــد اثــرات مخــرب و تحلیل برنــدهٔٔ کورتیــزول بــالا بــر 
ــای  ــت آموزش ه ــه تح ــربازانی ک ــازد. در س ــی س ــپ را خنث ــت هیپوکام باف
فوق العــاده اســترس زای بقــا در شــرایط اســارت قــرار گرفته انــد، بــالا بــودن 
ــر و  ــری بالات ــدرت تصمیم گی ــر، ق ــناختی بهت ــرد ش ــا عملک ــبت ب ــن نس ای
بــروز بســیار کمتــر علائــم تجزیــه ای در حیــن فشــارهای روانــی همــراه بــوده 

اســت )روســو و همــکاران، ۲۰۱۲(.

)NPY( ۱.۳. نوروپپتید وای
نشــانگرهای  قوی تریــن  و  جذاب تریــن،  مســتندترین،  از  یکــی 
بیولوژیکــی تــاب آوری در محیط هــای نظامــی و جنگــی، نوروپپتیــد وای 
ــترده ای در  ــور گس ــه ط ــه، ب ــید آمین ــکل از ۳۶ اس ــد متش ــن پپتی ــت. ای اس
سیســتم عصبــی مرکــزی و محیطــی، بــه ویــژه در نواحــی مرتبــط با پــردازش 
احساســات و اســترس در سیســتم لیمبیــک )نظیــر آمیگــدال، هیپوکامپ، و 
قشــر پیش پیشــانی( و همچنیــن در ســاقهٔٔ مغــز بیــان می شــود. نوروپپتیــد 
وای عملکردهــای فیزیولوژیکــی متعــددی دارد کــه جهت گیــری اکثــر آن هــا 
دقیقــاًً در تضــاد و تقابــل بــا انتقال دهنده هــای تشــدیدکننده اســترس 
ــورگان و همــکاران، ۲۰۰۰(.  ــن و هورمــون CRH اســت )م ــر نوراپی نفری نظی
ــوان یــک مولکــول ضــد اضطــراب درون زاد  ــه عن در واقــع، نوروپپتیــد وای ب
عمــل کــرده و بــه خاموشــی خاطــرات مرتبــط بــا تــرس و بازگشــت مغــز بــه 

ــد. ــایانی می کن ــک ش ــش کم ــت آرام حال
نقــش برجســته نوروپپتیــد وای در تــاب آوری جنگــی، بــرای نخســتین 
ــط  ــی توس ــای میدان ــن پژوهش ه ــن و دقیق تری ــی از جامع تری ــار در یک ب
ــطح  ــه، س ــن مطالع ــید. در ای ــات رس ــه اثب ــکاران )۲۰۰۰( ب ــورگان و هم م
ــکا در  ــده آمری ــالات متح ــش ای ــربازان ارت ــد وای در س ــمایی نوروپپتی پلاس
ــی  ــک دورهٔٔ آموزشــی بســیار خشــن شبیه ســازی اســارت و بازجوی طــول ی
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سربازان نیروهای ویژه نه تنها سطوح بسیار بالاتری ۲۷
از نوروپپتید وای را در طول بازجویی ترشح کردند که 
نشان دهندهٔٔ ظرفیت بالای پاسخ دهی سیستم عصبی 
آن هاست، بلکه ۲۴ ساعت پس از پایان اســترس، 
سطح نوروپپتید وای در آن ها دقیقاًً به حالت پایه و 
طبیــعی بازگشت.

کــه بــه عنــوان تکنیک هــای زنــده مانــدن، فــرار، مقاومــت و رهایــی شــناخته 
می شــود، مــورد بررســی قــرار گرفــت. ایــن دوره آموزشــی بــه گونــه ای 
ــی،  ــترس فیزیک ــن از اس ــن ســطوح ممک ــه بالاتری طراحــی شــده اســت ک
محیطــی، محرومیــت از خــواب و فشــارهای روانــی غیرقابــل کنتــرل را 

ــد. ــه ســربازان وارد کن ــا شــرایط واقعــی اســرای جنگــی ب مشــابه ب
نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد کــه اســترس شــدید و غیرقابــل کنتــرل 
ــان  ــد وای در جری ــطح نوروپپتی ــادار س ــه و معن ــل توج ــش قاب ــث افزای باع
ــی  ــش طبیع ــان دهنده واکن ــه نش ــود ک ــرکت کنندگان می ش ــه ش ــون هم خ
بــدن بــرای بافــر کــردن اســترس اســت. بــا ایــن حــال، تفــاوت فاحــش و 
بســیار معنــاداری میــان ســربازان زبــده نیروهــای ویــژه و ســربازان عــادی 
ــه تنهــا ســطوح بســیار بالاتــری  وجــود داشــت. ســربازان نیروهــای ویــژه ن
از نوروپپتیــد وای را در طــول بازجویــی ترشــح کردنــد کــه نشــان دهندهٔٔ 
ظرفیــت بــالای پاســخ دهی سیســتم عصبــی آن هاســت، بلکــه ۲۴ ســاعت 
پــس از پایــان اســترس، ســطح نوروپپتیــد وای در آن هــا دقیقــاًً بــه حالــت 
پایــه و طبیعــی بازگشــت. در مقابــل، در ســربازان عــادی، ایــن ســطوح پــس 
از اســترس بــه شــدت افــت کــرده و سیســتم ترشــحی آن هــا دچــار تخلیــه 
ــا ســطوح  و فرســودگی شــد )مــورگان و همــکاران، ۲۰۰۳(. ایــن ســربازانِِ ب
ــم شــدیدتری از اخــتلالات  ــی علائ ــد وای، در طــول بازجوی ــن نوروپپتی پایی

ــد. ــه ای و اســتیصال را گــزارش کردن تجزی

ــام  ــه و ادغ ــکل گیری حافظ ــری، ش ــدهٔٔ یادگی ــای پیچی ــرای فرآینده ــز ب مغ
ــه در شــبکهٔٔ هیپوکامــپ- ــرس ک ــد خاموشــی ت ــژه در فرآین ــه وی حافظــه، ب
ــتروویچ و  ــت )مس ــروری اس ــاًً ض ــد، مطلق ــانی رخ می ده ــر پیش پیش قش

.)۲۰۲۰ همــکاران، 
اســترس مزمــن و ترومــای مســتمر ناشــی از محیط هــای جنگــی 
می توانــد منجــر بــه کاهــش بیــان ژن فاکتــور نوروتروفیــک مشــتق از مغــز و 
افــت ســطح ایــن پروتئیــن، بــه ویــژه در هیپوکامــپ و قشــر پیش پیشــانی 
شــود. ایــن افــت غلظــت فاکتــور نوروتروفیــک مشــتق از مغــز مســتقیماًً بــه 
آتروفــی دندریتــی، کاهــش خارهــای ســیناپس، و در نهایــت کاهــش حجــم 
فیزیکــی هیپوکامــپ می انجامــد؛ پدیــده ای کــه در اســکن های مغــزی 
ــی  ــانحهٔٔ جنگ ــس از س ــترس پ ــتلال اس ــه اخ ــتلا ب ــاران مب ــیاری از بیم بس

ــو و همــکاران، 2020(. مشــاهده شــده اســت )ژائ
ــک مشــتق  ــور نوروتروفی ــای ژنتیکــی در ژن ســازندهٔٔ فاکت تفاوت ه
از مغــز بــه طــور چشــمگیری بــر مســیر تــاب آوری یــا آســیب پذیری فــرد در 
برابــر ترومــای جنگــی تأثیــر می گــذارد. شناخته شــده ترین و مهم تریــن 
 Val66Met (rs6265 ( چندریخــتی تک نوکلئوتــیدی در اــین ژن، تغیــیر
ــه تغییــر اســید آمینــه  اســت کــه در آن، جانشــینی یــک نوکلئوتیــد منجــر ب
ــش  ــن جه ــود. ای ــدون ۶۶ می ش ــن )Met( در ک ــه متیونی ــن )Val( ب والی
ــل  ــته بندی داخ ــتلال در بس ــاد اخ ــث ایج ــک، باع ــر کوچ ــه ظاه ــی ب ژنتیک
ســلولی پروتئیــن فاکتــور نوروتروفیــک مشــتق از مغــز شــده و ترشــح 
ــد  ــش می ده ــدت کاه ــه ش ــیناپس ها ب ــت آن را در س ــه فعالی ــته ب وابس

ــکاران، ۲۰۱۸(. ــس و هم )پیت
در یــک پژوهــش اپیدمیولوژیــک و ژنتیکــی گســترده بــر روی نمونــه ای 
و  )پیتــس  آمریــکا  متحــده  ایــالات  نظامــی  کهنه ســربازان  از  معــرف 
همــکاران، ۲۰۱۸(، نقــش ایــن پلی مورفیســم در تعامــل بــا ترومــای جنگــی 
مــورد ارزیابــی قــرار گرفــت. نتایــج نشــان داد کــه کهنه ســربازان ناقــل آلــل 
ــن(  ــن /متیونی ــا متیونی ــن ی ــن /متیونی ــای والی ــن )دارای ژنوتیپ ه متیونی
ــرده  ــه ک ــود تجرب ــی خ ــت نظام ــول خدم ــی را در ط ــی بالای ــار ترومای ــه ب ک
ــس از  ــترس پ ــتلال اس ــری از اخ ــدیدتر و مزمن ت ــیار ش ــم بس ــد، علائ بودن
ســانحه، بــه خصــوص علائــم بازتجربــه ســانحه و بیش برانگیختگــی، از 
خــود نشــان دادنــد. در مقابــل، افــراد دارای ژنوتیــپ والین/والیــن تــاب آوری 

ــزان از ترومــا داشــتند. ــر همــان می ــری در براب بســیار بالات
ــی  ــای عصب شناس ــن یافته ه ــی از الهام بخش تری ــود، یک ــن وج ــا ای ب
در زمینــه تــاب آوری آن اســت کــه آســیب پذیری ژنتیکــی یــک تقدیــر قطعــی 
و غیرقابــل تغییــر نیســت. همیــن مطالعــه نشــان داد کــه انجــام مــداخلات 
رفتــاری نظیــر تمرینــات ورزشــی و فیزیکــی منظــم توانســت بــه عنــوان یــک 
ضربه گیــر قدرتمنــد عمــل کــرده و شــدت علائــم اخــتلال اســترس پــس از 
ســانحه را در کهنه ســربازان ناقــل آلــل متیونیــن بــه طــور چشــمگیری کاهش 
دهــد. ایــن اثــر محافظتــی مســتقیماًً بــه نقــش اثبات شــدهٔٔ فعالیــت بدنــی 
در تحریــک ترشــح سیســتمیک و مرکــزی فاکتــور نوروتروفیــک مشــتق از 

مغــز  و جبــران نقــص ژنتیکــی در ترشــح آن نســبت داده می شــود.

یکی از الهام بخش ترین یافته های عصب شناسی در 
زمینه تاب آوری آن است که آسیب پذیری ژنتیکی یک 

تقدیر قطعی و غیرقابل تغییر نیست.

ــام  ــی های انج ــا بررس ــی، ب ــون محیط ــا خ ــط ب ــای مرتب ــن یافته ه ای
ــی  ــل دارد. بررس ــق کام ــز تطاب ــزی نی ــی مرک ــتم عصب ــر روی سیس ــده ب ش
مایــع مغزی-نخاعــی در کهنه ســربازان جنگ هــای عــراق و افغانســتان 
ــس از  ــترس پ ــتلال اس ــه اخ ــه ب ــربازانی ک ــته از س ــه آن دس ــان داد ک نش
ســانحه مبــتلا شــده بودنــد، ســطوح بســیار پایین تــری از نوروپپتیــد وای در 
مایــع مغزی-نخاعــی خــود نســبت بــه کهنه ســربازانی کــه بــا همــان میــزان 
ــتند  ــد، داش ــده بودن ــی مان ــاب آور باق ــا ت ــده ام ــه ش ــی مواج ــای جنگ تروم
ــت  ــی ثاب ــن بیولوژیک ــواهد متق ــن ش ــورو، ۲۰۱۷(. ای ــی و م ــز، چارن )کائوت
می کنــد کــه ترشــح کافــی، ســریع، و تنظیــم دقیــق نوروپپتیــد وای، نــه تنهــا 
ــر اســترس نیســت، بلکــه یــک واکنــش کاملاًً  ــی در براب یــک پاســخ انفعال
ــی و  ــات روان ــظ ثب ــرای حف ــتی ب ــروری زیس ــده، و ض ــال، محافظت کنن فع
ــدان  ــار می ــده و مرگب ــارهای خردکنن ــت فش ــناختی تح ــرد ش ــای عملک ارتق
نبــرد اســت. امــروزه پلی مورفیســم های ژنــی مرتبــط بــا پروموتــر نوروپپتیــد 
ــده ســطح  ــی تعیین کنن ــوان نشــانگرهای ژنتیک ــه عن ــر rs16147 ب وای نظی
پایــهٔٔ نوروپپتیــد وای و پتانســیل تــاب آوری فــردی در برابــر ترومــای انباشــتهٔٔ 

ــورو، ۲۰۱۷(. ــی و م ــز، چارن ــوند )کائوت ــناخته می ش ــی ش نظام

۱.۴. پلاستیسیتهٔٔ سیناپسی و فاکتور نوروتروفیک مشتق از مغز
و  فراوان تریــن  از  یکــی  مغــز  از  مشــتق  نوروتروفیــک  فاکتــور 
ــت  ــان اس ــزی انس ــی مرک ــتم عصب ــا در سیس ــن نوروتروفین ه حیاتی تری
ــر،  ــه مهم ت ــا، و از هم ــز نورون ه ــا، تمای ــد، بق ــی در رش ــش بی بدیل ــه نق ک
پلاستیســیته سیناپســی ایفــا می کنــد. فاکتــور نوروتروفیــک مشــتق از 

ــور نوروتروفیــک  ــی، ســطوح محیطــی فاکت از منظــر ارزیابی هــای بالین
مشــتق از مغــز در ســرم و پلاســمای خــون کهنه ســربازان مبــتلا بــه اخــتلال 
ــاط  ــن کاهــش ارتب ــد و ای ــس از ســانحهٔٔ مزمــن کاهــش می یاب اســترس پ
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تنگاتنگــی بــا افــت مهارت هــای شــناختی، زوال حافظــهٔٔ بینایــی و فضایــی 
ــس  ــف و دمان ــناختی خفی ــتلالات ش ــه اخ ــتلا ب ــر اب ــش خط ــی افزای و حت

ــکاران، ۲۰۲۰(. ــتروویچ و هم ــگام دارد )مس زودهن

۱.۵. کاتکول آمین ها و سیستم سمپاتیک
انتقال دهنده هــای  )کاتکول آمین هــا(  اپی نفریــن  و  نوراپی نفریــن 
ــوس  ــر لوک ــز نظی ــاقهٔٔ مغ ــته های س ــاًً در هس ــه عمدت ــتند ک ــی ای هس عصب
ســرولئوس تولیــد شــده و واکنش هــای ســمپاتیک، ســطح هوشــیاری 
ــار  ــترس های مرگب ــا اس ــه ب ــن مواجه ــد. در حی ــم می کنن ــه را تنظی و توج
ــا  ــد ت ــش می یاب ــدت افزای ــه ش ــز ب ــن در مغ ــح نوراپی نفری ــی، ترش جنگ
ــرای  ــم را ب ــرده و ارگانیس ــت ک ــی را تقوی ــهٔٔ عاطف ــذاری حافظ ــد رمزگ فرآین

ــی، ۲۰۰۹(. ــتلر و چارن ــدر، نس ــازد )ف ــاده س ــریع آم ــای س واکنش ه
در حالــی کــه افزایــش حــاد نوراپی نفریــن یــک واکنــش کاملاًً تطابقــی 
ــس از  ــد آن پ ــش از ح ــداوم و بی ــن، م ــازی مزم ــت، آزادس ــی اس و حیات
پایــان جنــگ، منجــر بــه بــروز حالت هــای برانگیختگــی مفــرط، پاســخ های 
اســتارتل اغراق آمیــز و اخــتلالات شــدید خــواب در بیمــاران مبــتلا بــه 
ــیمیایی  ــی های بیوش ــود. بررس ــانحه می ش ــس از س ــترس پ ــتلال اس اخ
نشــان داده اســت کــه نســبت نوراپی نفریــن بــه کورتیــزول در کهنه ســربازان 
ــه اخــتلال اســترس پــس از ســانحه بســیار بالاتــر از حــد نرمــال و  مبــتلا ب
ــوی  ــردگی اســت )یحی ــه اخــتلالات افس ــتلا ب ــراد مب ــر از اف ــن بالات همچنی
ــن  ــدان معناســت کــه در ای ــه فیزیولوژیــک ب ــن یافت و همــکاران، ۲۰۱۵(. ای
افــراد، سیســتم عصبــی ســمپاتیک بــه طــور مــداوم، بی وقفــه و فرسایشــی 
در حــال فعالیــت اســت، در حالــی کــه بافــر اصلــی و مهارکننــدهٔٔ آن 
ــم کاهشــی و حساســیت افراطــی محــور  ــل تنظی ــه دلی ــزول، ب ــی کورتی یعن
ــا  ــراد ب ــرار دارد. در اف ــی ق ــطوح پایین ــال در س هیپوتالاموس-هیپوفیز-آدرن
تــاب آوری بــالا، ایــن تعــادل پــس از خــروج از موقعیــت جنگــی بــه ســرعت 
بازیابــی می شــود کــه بخــش عمــده ای از آن مرهــون عملکردهــای مهــاری 
ترشــح  و  پیش پیشــانی  فعالیــت قشــر  ماننــد  سیســتم های جبرانــی 

ــت. ــد وای اس ــد نوروپپتی ــی مانن نوروپپتیدهای
همراســتا بــا ایــن تغییــرات هورمونــی، اخــتلال در عملکــرد محــور 
هیپوتالاموس-هیپوفیز-آدرنــال و برانگیختگــی مــداوم ســمپاتیک منجــر بــه 
ــود.  ــدن می ش ــن در ب ــهٔٔ پایی ــا درج ــن ب ــی مزم ــت التهاب ــک وضعی ــروز ی ب
افزایــش ســطوح ســایتوکین های پیش التهابــی نظیــر اینترلوکیــن-۶ در 
کهنه ســربازان تروماتیــزه بــه کــرات گــزارش شــده اســت. ایــن التهــاب مزمــن 
سیســتمیک نــه تنهــا بــا مقاومــت بــه انســولین و ســندرم متابولیــک در ایــن 
ــیته  ــزی، پلاستیس ــد خونی-مغ ــور از س ــا عب ــه ب ــت، بلک ــط اس ــراد مرتب اف
ــتق  ــک مش ــور نوروتروفی ــش فاکت ــد کاه ــرده و رون ــل ک ــی را مخت سیناپس
ــکاران،  ــو و هم ــد )روس ــریع می بخش ــپ را تس ــی هیپوکام ــز و آتروف از مغ

.)۲۰۱۲

۱.۶. تنظیم اپی ژنتیک
ــه  ــت ک ــده اس ــخص ش ــروزه مش ــت، ام ــی ثاب ــی ژنتیک ــر توال علاوه ب
مکانیســم های اپی ژنتیــک نقــش بســیار پررنگ تــر و تعیین کننده تــری 
ــد.  ــا می کنن ــاب آوری ایف ــطح ت ــن س ــی و تعیی ــرات ترومای ــت خاط در تثبی
ــه  ــیون DNA )اضاف ــر متیلاس ــیمیایی نظی ــرات بیوش ــه تغیی ــک ب اپی ژنتی
و   )CpG نواــحی در  ـهای ــسیتوزین  بازـ ــبه  متــیل  ــشدن گروهــهای 
ــی  ــی اصل ــر در توال ــدون تغیی ــه ب ــود ک ــتونی اطلاق می ش ــات هیس اصلاح
‌DNA، میــزان خوانــش و بیــان ژن هــا را در پاســخ بــه محرک هــای محیطــی 

روشــن یــا خامــوش می کننــد )مهتــا و همــکاران، ۲۰۱۷(. مواجهــه مســتمر 
بــا محیط هــای خشــن جنگــی می توانــد بــه عنــوان یــک کلیــد اپی ژنتیکــی 
عمــل کــرده و الگــوی متیلاســیون پروموتــر ژن هــای مرتبــط بــا اســترس را 

ــد. ــر ده ــا تغیی ــی دهه ه ــا حت ــال ها ی ــرای س ب
بــه عنــوان مثــال، متیلاســیون ناحیــه پروموتــر IV در ژن فاکتــور 
نوروتروفیــک مشــتق از مغــز یکــی از مســتندترین تغییــرات اپی ژنتیکــی در 
کهنه ســربازان مبــتلا بــه اخــتلال اســترس پــس از ســانحه اســت. افزایــش 
متیلاســیون در ایــن ناحیــه اســتراتژیک، مانــع از اتصــال فاکتورهــای 
رونویســی شــده و منجــر بــه خامــوش شــدن ژن، کاهــش چشــمگیر تولیــد 
فاکتــور نوروتروفیــک مشــتق از مغــز، و تضعیــف جبران ناپذیــر پلاستیســیته 
سیناپســی در قشــر پیش پیشــانی می شــود )مهتــا و همــکاران، ۲۰۱۷(. 
ایــن کاهــش ســطح فاکتــور نوروتروفیــک مشــتق از مغــز مســتقیماًً قــدرت 
مهارکنندگــی قشــر پیش پیشــانی بــر روی آمیگــدال را تضعیــف کــرده و بــه 

ــردد. ــر می گ ــرس منج ــی ت ــای افراط واکنش ه
هیپوتالاموس-هیپوفیــز- محــور  تنظیم کننــدهٔٔ  ژن هــای  همچنیــن، 
آدرنــال نظیــر NR3C1 )گیرنــده گلوکوکورتیکوئیــد( و FKBP5 نیــز بــه شــدت 
تحــت تأثیــر تغییــرات متیلاســیون قــرار می گیرنــد. ترومــای جنگــی 
 FKBP5 می توانــد از طریــق دی متیلاســیون و در نتیجــهٔٔ افزایــش بیــان ژن
در ناقلیــن آلل هــای پرخطــر، باعــث طولانــی شــدن ســیگنال های کورتیــزول 
شــود  مغــز  حســاس  نواحــی  در  نوروتوکســیک  آســیب های  ایجــاد  و 
ــک  ــات اپی ژنتی ــده در تحقیق ــهٔٔ امیدوارکنن ــکاران، ۲۰۱۳(. نکت ــودا و هم )یه
ــت  ــی، خاصی ــای ژنتیک ــرخلاف جهش ه ــانگرها ب ــن نش ــه ای ــت ک ــن اس ای
ــکاران  ــودا و هم ــات پیشــگامانه یه ــد. مطالع ــی و برگشــت پذیری دارن پویای
ــی  ــت روان درمان ــه تح ــربازانی ک ــه در کهنه س ــت ک ــان داده اس )۲۰۱۳( نش
ــد، الگوهــای متیلاســیون  موفقیت آمیــزِِ مواجهــه طولانی مــدت قــرار گرفته ان
ــا  ــرات ب ــن تغیی ــرده و ای ــر ک ــا تغیی ــا گلوکوکورتیکوئیده ــط ب ــای مرتب ژن ه
میــزان بهبــودی بــالای علائــم روان پزشــکی همبســتگی مســتقیمی داشــته 
ــطح  ــت در س ــادر اس ــی ق ــه روان درمان ــد ک ــان می ده ــر نش ــن ام ــت. ای اس

ــد. ــازی نمای ــز را بازس ــا، مغ ــان ژن ه ــی و بی مولکول

۱.۷. انتقال بین نسلی ترومای ناشی از جنگ
ــن  ــن حــال جدیدتری ــن، و در عی ــن، تکان دهنده تری یکــی از پیچیده تری
انتقــال  امــکان  جنــگ،  از  ناشــی  ترومــای  عصب شناســی  جنبه هــای 
ــت.  ــدی اس ــل های بع ــه نس ــیب ها ب ــن آس ــی ای ــی و فیزیولوژیک اپی ژنتیک
دهه هــا تصــور می شــد کــه تجربیــات اکتســابی یــک فــرد در طــول زندگــی، 
تأثیــری بــر ژنتیــک فرزنــدان او نخواهــد داشــت. بــا ایــن حــال، مطالعــات 
ــدان  ــن فرزن ــت و همچنی ــدگان هولوکاس ــدان بازمان ــر روی فرزن ــددی ب متع
کهنه ســربازان جنگ هــا، نشــان داده اســت کــه تغییــرات بیولوژیکــی ناشــی 
از ترومــای شــدید صرفــاًً محــدود بــه فــرد حاضــر در میــدان نبــرد نمی شــود.

یکی از پیچیده ترین، تکان دهنده ترین، و در 
عین حال جدیدترین جنبه های عصب شناسی 

ترومای ناشی از جنگ، امکان انتقال اپی ژنتیکی و 
فیزیولوژیکی این آسیب ها به نسل های بعدی است. 

در یــک پژوهــش ارزشــمند کــه توســط یحیــوی و همــکاران )۲۰۱۵( بــر 
روی کهنه ســربازان جنــگ هشت ســاله ایــران و عــراق و فرزنــدان آن هــا 
ــان  ــه نش ــن مطالع ــد. ای ــت آم ــه دس ــگرفی ب ــج ش ــت، نتای ــام پذیرف انج
ــه  ــتلا ب ــه اب ــه تاریخچ ــربازانی ک ــوانِِ کهنه س ــوان و ج ــدان نوج ــه فرزن داد ک
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ــاداری  ــه طــور معن اخــتلال اســترس پــس از ســانحهٔٔ جنگــی را داشــتند، ب
دارای ســطوح پایین تــری از کورتیــزول پایــه در زمــان عصــر نســبت بــه 
ــا  ــرده ام ــرکت ک ــگ ش ــان جن ــه در هم ــد ک ــربازانی بودن ــدان کهنه س فرزن
هرگــز دچــار اخــتلال اســترس پــس از ســانحه نشــده بودنــد. ایــن تغییــرات 
ــدان مشــاهده شــد کــه خــود آن هــا هرگــز در  ــی در فرزن بیولوژیکــی در حال

ــد. ــه بودن ــرار نگرفت ــای جنگــی ق معــرض تروم
حساســیت  کــه  اســت  آن  بیانگــر  فیزیولوژیــک  پدیــده  ایــن 
محــور  اپی ژنتیکــی  تغییــرات  و  گلوکوکورتیکوئیــد  گیرنده هــای  بــالای 
 هیپوتالاموس-هیپوفیز-آدرنــال، نظیــر متیلاســیون پروموتــر ممکــن اســت 
ــرات  ــا تأثی ــپرم( ی ــا )اس ــلول های زای ــی در س ــرات اپی ژنتیک ــق تغیی از طری
محیــط درون رحمــی در طــول دوران بــارداری، بــه نســل بعــد منتقــل 
ــش  ــدان را از پی ــی، فرزن ــن انتقال ــکاران، ۲۰۱۵(. چنی ــوی و هم ــود )یحی ش
ــتلای  ــه اســترس ســاخته و ریســک اب مســتعد واکنش هــای غیرطبیعــی ب
ــه اخــتلالات روان پزشــکی و متابولیــک را افزایــش می دهــد. درک  آن هــا ب
ایــن مکانیســم های ظریــف و انتقــال بین نســلی، ضــرورت و فوریــت 
درمان هــای  و  اجتماعــی  حمایت هــای  روان درمانــی،  مــداخلات  ارائــه 
بیولوژیکــی بــرای کهنه ســربازان را مضاعــف می ســازد، چــرا کــه درمــان یــک 
کهنه ســرباز، در حقیقــت پیشــگیری از بــروز اخــتلالات روانــی در نســل های 

ــت. ــده اس آین

۲. نتیجه گیری
ــای  ــده از پژوهش ه ــت آم ــه دس ــای ب ــنتز داده ه ــع و س ــل جام تحلی
عصب شناســی، روان پزشــکی، و ژنتیــک نشــان می دهــد کــه تــاب آوری 
در برابــر ترومــای جنگــی یــک خصیصــه تک بعــدی، ایســتا یــا صرفــاًً یــک 
ویژگــی شــخصیتی مــادرزادی نیســت. تــاب آوری یــک شــبکه درهم تنیــده، 
بســیار پیچیــده و پویــا از واکنش هــای مولکولــی، نوروشــیمیایی و ژنتیکــی 

اســت کــه در تعامــل مــداوم بــا محیــط قــرار دارد.
بینشــی کــه از بررســی تعامــل ژن و محیــط بــه دســت می آیــد، روشــن 
می ســازد کــه یــک جهــش ژنتیکــی واحــد ماننــد Val66Met  در ژن  فاکتــور 
ــرد  ــت ف ــدهٔٔ سرنوش ــی تعیین کنن ــه تنهای ــز، ب ــتق از مغ ــک مش نوروتروفی
نیســت و تنهــا زمانــی منجــر بــه بــروز پاتولــوژی و اخــتلال اســترس پــس 
ــده و  ــراه ش ــگ هم ــدید جن ــی ش ــار ترومای ــا ب ــه ب ــود ک ــانحه می ش از س
ــم،  ــر ورزش منظ ــی نظی ــای محافظت ــاب فاکتوره ــرد در غی ــر از آن، ف مهم ت
محیــط غنــی، و حمایت هــای اجتماعــی رهــا شــود )پیتــرزاک و همــکاران، 
۲۰۱۸(. از ســوی دیگــر، اثــرات هم افزایــی مولکول هــای عصبــی بــه وضــوح 
مشــهود اســت؛ جایــی کــه کاهــش ترشــح نوروپپتیــد وای همزمــان بــا افــت 
ــور نوروتروفیــک مشــتق از مغــز و ایجــاد اخــتلال در نســبت  فعالیــت فاکت
محافظتــی DHEA بــه کورتیــزول، شــبکه های قشــر پیش پیشــانی را از 
تنظیــمِِ و مهــار آمیگــدال ناتــوان می‌ســازد )روســو و همــکاران، ۲۰۱۲(. 
ایــن آبشــار مخــرب فیزیولوژیــک در نهایــت بــه یــک حالــت التهــاب مزمــن 
سیســتمیک و افزایــش ســایتوکین هایی ماننــد IL-6 منتهــی می گــردد کــه 
خــود پیش ســاز قطعــی اخــتلالات شــناختی، زوال حافظــه و بیماری هــای 

ــی رود. ــمار م ــه ش ــربازان ب ــک در کهنه س متابولی
بنابرایــن، ارتقــاء تــاب آوری و درمــان آســیب های پــس از جنــگ 
مســتلزم بازکــردن مجــدد »پنجره هــای پلاستیســیته« در مغــز اســت. 
ایــن امــر می توانــد از طریــق توســعهٔٔ دارودرمانی هــای نویــن )ماننــد 
ــد  ــر س ــه ب ــرای غلب ــد وای ب ــی نوروپپتی ــپری های داخل بین ــتفاده از اس اس
ــان شــناختی- ــر درم خونی-مغــزی(، روان درمانی هــای ســاختاریافته، نظی

رفتــاری و مواجهــهٔٔ طولانی مــدت کــه قــادر بــه تغییــر الگوهــای متیلاســیون 
اپی ژنتیــک هســتند و همچنیــن مــداخلات ســبک زندگــی، نظیــر فعالیــت 

ــی، ۲۰۰۹(. ــتلر و چارن ــدر، نس ــود )ف ــق ش ــواب محق ــم خ ــی و تنظی بدن
در نهایــت، یــک مغــز تــاب آور، مغــزی نیســت کــه تحــت تأثیــر اســترس 
ــه آن بی تفــاوت عمــل  ــا نســبت ب ــه باشــد ی دهشــتناک جنــگ قــرار نگرفت
ــه طــور فعــال مولکول هــای جبرانــی ماننــد  کنــد؛ بلکــه مغــزی اســت کــه ب
ــوس- ــور هیپوتالام ــرده، مح ــنتز ک ــالا س ــت ب ــا ظرفی ــد وای را ب نوروپپتی
هیپوفیز-آدرنــال خــود را بــا ســرعت و دقــت بــه حالــت پایــه بازمی گردانــد، 
ــق  ــز از طری ــتق از مغ ــک مش ــور نوروتروفی ــان فاکت ــطح بی ــظ س ــا حف و ب
نورون هــای  بقــای  ژن هــا،  افراطــی  متیلاســیون  برابــر  در  مقاومــت 
ــن  ــق ای ــد. درک عمی ــن می کن ــانی را تضمی ــر پیش پیش ــپ و قش هیپوکام
ــرای شناســایی نشــانگرهای  ــی را ب ــای نوین ــف عصب شــناختی، افق ه ظرای
ــی، و  ــق جنگ ــه مناط ــربازان ب ــزام س ــش از اع ــده پی ــتی پیش بینی کنن زیس
ــازی  ــرای بازس ــد ب ــی و هدفمن ــای فوق تخصص ــعهٔٔ   درمان ه ــن توس همچنی

ــت. ــم آورده اس ــگ، فراه ــس از جن ــز پ ــی مغ ــای انطباق ظرفیت ه
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هربـار که معنـــــای 
زنـدگی را فهمیدم

و یک کتاب دیگرعوضش کردند

سارا احمدی
کارشناســی مشــاوره دانشــگاه 

اصفهــان

سلامــت روان، یکــی از ارکان اساســی سلامــت انســان و زیربنــای کیفیــت زندگــی فــردی و اجتماعــی اســت. 
در دنیــای امــروز، انســان بیــش از هــر زمــان دیگــری بــا حجــم گســترده ای از اطلاعــات، اخبــار، و رویدادهــای 
ــراه  ــرات ســریع هم ــی، بحــران، و تغیی ــا نااطمینان ــا ب ــه بســیاری از آن ه ــی ک ــون روبه روســت؛ رویدادهای گوناگ
ــه  ــوط ب ــار مرب ــد فشــارهای اقتصــادی، نوســانات اجتماعــی، اخب ــی مانن ــز عوامل هســتند. در جامعــه امــروز نی
تنش هــا و درگیری هــا، و ابهــام نســبت بــه آینــده، می تواننــد بــر احســاس امنیــت روانــی افــراد تأثیــر بگذارنــد 

ــی شــوند. ــی، و احســاس بی ثبات ــی، فرســودگی روان و زمینه ســاز افزایــش اضطــراب، نگران
ــراد دارای  ــص اف ــی مخت ــا موضوع ــاب ی ــک انتخ ــر ی ــت روان دیگ ــه سلام ــه ب ــرایطی، توج ــن ش در چنی
اخــتلالات روان شــناختی نیســت، بلکــه ضرورتــی بــرای همــه افــراد جامعــه بــه شــمار مــی رود. بــه عبارتــی دیگــر؛ 
سلامــت روان بــه افــراد کمــک می کنــد تــا در مواجهــه بــا فشــارهای روزمــره، تصمیم هــای منطقی تــری بگیرنــد، 
ــد و  ــواری ها، امی ــود دش ــا وج ــد و ب ــت کنن ــر مدیری ــود را بهت ــای خ ــد، هیجان ه ــرار کنن ــالم تری برق ــط س رواب

انگیــزه خــود را بــرای ادامــهٔٔ زندگــی حفــظ کننــد.
ــا شــرایط دشــوار،  یکــی از مفاهیــم کلیــدی در ایــن مســیر، »تــاب آوری« اســت؛ توانایــی ســازگار شــدن ب
بازیابــی تعــادل روانــی پــس از بحــران و ادامــه دادن مســیر زندگــی بــا وجــود رنج هــا و موانــع. »تــاب آوری بــه 
معنــای نادیــده گرفتــن مشــکلات یــا ســرکوب احساســات نیســت، بلکــه در مواجهــه بــا فشــارها و ناملایمــات، 

ــا را در زندگــی خــود حفــظ کننــد«. افــراد انعطاف پذیــر باقــی بماننــد، و امیــد و معن

نقش معنا در حفظ سلامت روان و افزایش تاب آوری
ــا  ــود، ب ــی خ ــرد، در دوره ای از زندگ ــر ف ــی رود. ه ــش نم ــان پی ــته های انس ــق خواس ــواره مطاب ــی هم زندگ
ــی  ــای اجتماع ــا بحران ه ــده ی ــه آین ــبت ب ــی نس ــادی، نااطمینان ــارهای اقتص ــاری، فش ــت، بیم ــدان، شکس فق
ــه  ــت؛ بلک ــواری ها نیس ــن دش ــدت ای ــا ش ــد، تنه ــز می کن ــر متمای ــراد را از یکدیگ ــه اف ــود. آنچ ــه رو می ش روب

ــوند. ــل می ش ــته قائ ــان گذش ــر آن ــه ب ــرای آنچ ــه ب ــت ک ــی اس معنای
در چنیــن فضایــی، طبیعــی اســت کــه ذهــن انســان خســته شــود. سلامــت روان فقــط قربانــی یــک اتفــاق 
بــزرگ نیســت؛ گاهــی هــزاران نگرانــی کوچــک، آرام آرام آن را فرســوده می کننــد. اضطرابــی کــه هــر روز بــا یــک 
ــرای »فــردا« را دشــوار می کنــد و پرسشــی  ــازه آغــاز می شــود، نااطمینانــی ای کــه برنامه ریــزی ب تیتــر خبــری ت

ــا بی صــدا از خودمــان می پرســیم: »آخــرش چــه می شــود؟« ــه شــاید بســیاری از م ک
روان شناســی نویــن نیــز بــر ایــن بــاور اســت کــه انســان تنهــا بــه دنبــال آســایش یــا لــذت نیســت، بلکــه 
نیــاز عمیقــی بــه یافتــن معنــا در زندگــی دارد. هنگامــی کــه فــرد بــرای زندگــی، روابــط، مســئولیت ها یــا حتــی 
ــد، و  ــظ امی ــی، حف ــارهای روان ــل فش ــرای تحم ــتری ب ــی بیش ــد، توانای ــدا می کن ــی پی ــود معنای ــای خ رنج ه

سلامت روان فقط 
قربانی یک اتفاق بزرگ 
نیست؛ گاهی هزاران 
نگرانی کوچک، آرام آرام 
آن را فرسوده می کنند. 
اضطرابی که هر روز با 
یک تیتر خبری تازه آغاز 
می شود، نااطمینانی ای که 
برنامه ریزی برای »فردا« را 
دشوار می کند و پرسشی که 
شاید بسیاری از ما بی صدا 
از خودمان می پرسیم: 
»آخرش چه می شود؟«



ــگران  ــن رو، پژوهش ــت. از همی ــد داش ــوار خواه ــرایط دش ــا ش ــازگاری ب س
ــت  ــدهٔٔ سلام ــل محافظت کنن ــی از عوام ــی« را یک ــا در زندگ ــاس معن »احس

روان و یکــی از پایه هــای اصلــی تــاب آوری می داننــد.
ــج،  ــکار رن ــه از ان ــاب آوری دقیقــاًً از همیــن نقطــه آغــاز شــود؛ ن شــاید ت
ــن  ــهٔٔ ای ــود هم ــا وج ــه »ب ــؤال ک ــن س ــیدن ای ــن آن و پرس ــه از پذیرفت بلک
ســختی ها، هنــوز چــه چیــزی ارزش ادامــه دادن دارد؟« گاهــی پاســخ ایــن 
ــواده، گاهــی یــک دوســت، گاهــی  ســؤال یــک رؤیاســت، گاهــی یــک خان
ــت در  ــه درس ــی ک ــی کتاب ــی حت ــم، و گاه ــتش داری ــوز دوس ــه هن ــری ک هن

ــد! ــتمان می رس ــه دس ــب ب ــان مناس زم
ــروز  ــان ام ــم انس ــاس می کن ــی احس ــا گاه ــد، ام ــب باش ــاید عجی ش
بیــش از آنکــه بــه دنبــال معنــای زندگــی باشــد، بــه دنبــال اینترنتــی اســت 
کــه خبــر بــد بعــدی را دیرتــر برایــش بارگــذاری کنــد! بــا ایــن حــال، واقعیــت 
ــرای  ــد ب ــراه، هرچن ــن هم ــای تلف ــردن اعلان‌ه ــوش ک ــه خام ــن اســت ک ای
چنــد ســاعت آرامــش مــی آورد، امــا  »پاســخ پرســش های عمیــق زندگــی 
نیســت«. آرامــش پایــدار زمانــی شــکل می گیــرد کــه بتوانیــم در دل همیــن 

ــم. ــدا کنی ــتن پی ــرای زیس ــی ب ــا، معنای بی ثباتی ه

وقتی معنا، روایت می شود
ــه  ــت ک ــا، سال هاس ــاب آوری، و معن ــت روان، ت ــد سلام ــی مانن مفاهیم
ــی  ــا گاه ــد؛ ام ــرار گرفته ان ــی ق ــورد بررس ــی م ــای روان شناس در پژوهش ه
آنچــه یــک نظریــه را بــا عمــق بیشــتری، درک پذیــر می کنــد، تجربــهٔٔ زیســتهٔٔ 
انسان هاســت. کتاب هــا ایــن امــکان را فراهــم می کننــد کــه مفاهیــم 
علمــی را نــه فقــط در قالــب تعاریــف و پژوهش هــا، بلکــه در بطــن زندگــی 
واقعــی ببینیــم؛ جایــی کــه انســان بــا رنــج، امیــد، تردیــد، و انتخــاب روبــه رو 

می شــود.
دو کتابــی کــه در ادامــه معرفــی می‌شــوند، هرچنــد از نظــر ســبک 
ــه  ــد، امــا در یــک نقطــه ب ــا یکدیگــر تفــاوت دارن نــگارش و نــگاه فلســفی ب
ــد  ــخ دهن ــش پاس ــن پرس ــه ای ــد ب ــر دو تلاش می کنن ــند: ه ــم می رس ه
کــه انســان چگونــه می توانــد در دل آشــفتگی های زندگــی، همچنــان بــرای 
ادامــه دادن دلیلــی پیــدا کنــد. شــاید بــه همیــن خاطــر، مطالعــهٔٔ ایــن آثــار 
تنهــا آشــنایی بــا دو کتــاب نباشــد، بلکــه فرصتــی بــرای تأمــل دربــارهٔٔ زندگــی، 
سلامــت روان، و معنایــی باشــد کــه هــر یــک از مــا بــرای ادامــه مســیر خــود 

می‌آفرینیــم.

از رنج تا معنا
ایــن بخــش، تنهــا معرفــی دو کتــاب نیســت؛ روایــت یــک مســیر اســت. 
ــد و  ــج« آغــاز می شــود، در »جســت وجو« ادامــه می یاب مســیری کــه از »رن
ســرانجام بــه »معنــا« می رســد. هــر دو کتــاب، هرچنــد از دو نــگاه متفــاوت، 

همراهــان ایــن ســفر هســتند.

بخش اول | رنج
»گاهــی رنــج، پایــان راه نیســت؛ آغــاز پرسشــی اســت کــه انســان را بــه 

»گاهی رنج، پایان راه نیست؛ 
آغاز پرسشی است که انسان 
را به جست وجوی معنا 
وامی دارد«.
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ــا وامــی دارد«. جســت وجوی معن
هــر ســفری نقطــهٔٔ آغــازی دارد و ســفر انســان بــرای یافتــن معنــا نیــز 
از رنــج آغــاز می شــود. رنــج، هرچنــد ناخوشــایند، یکــی از تجربه هــای 
جدایی ناپذیــر زندگــی اســت؛ تجربــه ای کــه مــرز نمی شناســد و هــر انســانی، 
ــه رو می شــود. گاهــی در قالــب فقــدان،  ــا آن روب ــه شــکلی ب ــا زود، ب ــر ی دی
گاهــی شکســت، گاهــی بیمــاری، و گاهــی در هیاهــوی اخبــاری کــه هــر روز 
از آینــده ای نامعلــوم ســخن می گوینــد. پرســش اساســی امــا ایــن نیســت 
کــه »چــرا رنــج می کشــیم؟« بلکــه ایــن اســت کــه »در برابــر رنــج چگونــه 

ــم؟« ــی می کنی زندگ
ــا«  ــتجوی معن ــان در جس ــاب »انس ــدازهٔٔ کت ــه ان ــی ب ــر کتاب ــاید کمت ش
اثــر ویکتــور فرانــکل، بتوانــد ایــن پرســش را بــه تصویــر بکشــد. ایــن کتــاب، 
ــه در  ــانی ک ــت از انس ــی اس ــت؛ روایت ــناختی نیس ــک اثــر روان ش ــا ی تنه
ــرون، بلکــه  ــه در بی ــخ، تلاش کــرد روشــنایی را ن ــن روزهــای تاری تاریک تری
ــناس  ــک و عصب ش ــکل، روان پزش ــور فران ــد. ویکت ــدا کن ــود پی در درون خ
اتریشــی، ســال هایی از زندگــی خــود را در اردوگاه هــای کار اجبــاری نازی هــا 
ــر روز  ــت داد و ه ــش را از دس ــیاری از عزیزان ــه بس ــی ک ــرد؛ جای ــپری ک س
ــس از آزادی،  ــود. او پ ــه رو ب ــرگ روب ــونت، و م ــر، خش ــنگی، تحقی ــا گرس ب
تجربه هــای خــود را در ایــن کتــاب روایــت کــرد؛ امــا هدفــش صرفــاًً بازگویــی 
ــه  ــد ک ــخ ده ــش پاس ــن پرس ــه ای ــت ب ــکل می خواس ــود. فران ــرات نب خاط
ــان  ــا، همچن ــای طاقت فرس ــل رنج ه ــود تحم ــا وج ــان ها، ب ــی انس ــرا برخ چ
تــوان ادامــه دادن را حفــظ می کننــد! پاســخی کــه او ارائــه می دهــد، در یــک 

نـا«. شـود: »معـ صـه میـ واژه خلاـ
ــر دشــوارترین  ــوان ایســتادگی در براب ــی ت ــکل، انســان زمان ــگاه فران از ن
ــد. او  ــته باش ــه دادن داش ــرای ادام ــی ب ــه دلیل ــد ک ــدا می کن ــرایط را پی ش
معتقــد اســت رنــج، اگرچــه دردنــاک اســت، امــا زمانــی کــه در پرتــو معنــا 
ــل  ــاب آوری تبدی ــد، و ت ــد، امی ــرای رش ــی ب ــه نیروی ــد ب ــرد، می توان ــرار گی ق
شــود. شــاید بــه همیــن دلیــل، »انســان در جســتجوی معنــا« بیــش از آنکــه 
کتابــی دربــارهٔٔ رنــج باشــد، کتابــی دربــارهٔٔ ظرفیــت شــگفت انگیز انســان بــرای 
ادامــه دادن اســت؛ ادامــه دادنــی کــه نــه از انــکار واقعیــت، بلکــه از یافتــن 
ــگاه اســت  ــرای زیســتن سرچشــمه می گیــرد. و شــاید همیــن ن معنایــی ب
کــه ایــن اثــر را، پــس از گذشــت دهه هــا، همچنــان بــه یکــی از تأثیرگذارتریــن 

ــل کــرده اســت. ــاب آوری تبدی کتاب هــای حــوزهٔٔ سلامــت روان و ت
ــا ممکــن اســت  ــت اســت؟ ی ــک پاســخ ثاب ــا، همیشــه ی ــا معن ــا آی ام
ــود؟  ــون ش ــز دگرگ ــای آن نی ــد، معن ــر می کن ــی تغیی ــه زندگ ــه ک همان گون
فرانــکل در نخســتین بخــش کتــاب، خواننــده را بــه دل اردوگاه هــای کار 
اجبــاری می بــرد؛ جایــی کــه انســان ها نــه تنهــا آزادی، بلکــه هویــت، دارایــی، 
خانــواده، و حتــی نــام خــود را از دســت می دادنــد. در چنیــن فضایــی، دیگــر 
ــه  ــری دارد؟« بلک ــی بهت ــه »چــه کســی زندگ ــود ک ــن نب ــی ای پرســش اصل

ایــن بــود کــه »چــه کســی فــردا را خواهــد دیــد؟«
او روایــت می کنــد کــه زندانیــان، هــر روز بــا انتخاب هایــی دشــوار 
روبــه رو بودنــد؛ انتخاب هایــی کــه گاهــی میــان حفــظ کرامــت انســانی 
و تســلیم شــدن در برابــر شــرایط شــکل می گرفــت. فرانــکل بــا دقــت 
مشــاهده می کــرد کــه چــرا برخــی افــراد، بــا وجــود ضعــف جســمانی و رنــج 
فــراوان، همچنــان امیــد خــود را از دســت نمی دهنــد، در حالــی کــه برخــی 
دیگــر، بســیار زودتــر از پــا درمی آینــد. پاســخ او نــه در قــدرت بدنــی، بلکــه 

ــود. ــه ب ــا نهفت ــدرت معن در ق
ــکل  ــه فران ــت ک ــی اس ــاب، زمان ــای کت ــن بخش ه ــی از تأثیرگذارتری یک
از همســرش ســخن می گویــد. او نمی دانســت همســرش زنــده اســت 
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یــا نــه، امــا همیــن تصــور و عشــق بــه او، نیرویــی بــرای ادامــه دادن 
ــی در  ــن نتیجــه رســاند کــه عشــق، حت ــه ای ــکل را ب ــه، فران ــن تجرب ــود. ای ب
ــر  ــان را در براب ــد و انس ــا ببخش ــی معن ــه زندگ ــد ب ــوق، می توان ــاب معش غی
ــاره  ــه ای اش ــه نکت ــاب، او ب ــری از کت ــش دیگ ــازد. در بخ ــر س ــج مقاوم ت رن
ــد:  ــل ش ــه هایش تبدی ــهورترین اندیش ــی از مش ــه یک ــا ب ــه بعده ــد ک می کن
انســان همیشــه قــادر بــه تغییــر شــرایط نیســت، امــا می توانــد نگــرش خــود 
ــن آزادی  ــکل، آخری ــدگاه فران ــد. از دی ــاب کن ــرایط انتخ ــه آن ش را نســبت ب
انســان، همیــن آزادی در انتخــاب نگــرش اســت؛ آزادی ای کــه حتــی در دل 

اردوگاه نیــز از او گرفتــه نمی شــود.
فرانــکل همچنیــن نشــان می دهــد کــه رنــج، بــه خــودی خــود ارزشــمند 
نیســت. او هرگــز درد و ســختی را ســتایش نمی کنــد و معتقــد نیســت 
ــه  ــی ک ــد هنگام ــد می کن ــه تأکی ــد. بلک ــج باش ــال رن ــه دنب ــد ب ــان بای انس
ــرای  ــی ب ــن معنای ــا یافت ــد ب ــان می توان ــدارد، انس ــود ن ــج وج ــزی از رن گری
ــد  ــرای رش ــی ب ــه فرصت ــد و آن را ب ــری کن ــی جلوگی ــی روان آن، از فروپاش
ــه زندگــی امــروز تعمیــم دهیــم،  ــگاه را ب ــی تبدیــل ســازد. اگــر ایــن ن درون
زندانیــان  رنــج  بــا  انســان معاصــر  رنج هــای  اگرچــه  درمی یابیــم کــه 
ــدهٔٔ  ــی از آین ــراب ناش ــا اضط ــت، ام ــه نیس ــل مقایس ــازی قاب ــای ن اردوگاه ه
ــای  ــی، و نااطمینانی ه ــای اجتماع ــادی، تنش ه ــارهای اقتص ــوم، فش نامعل
ــد. در  ــرار دهن ــر ق ــراد را تحــت تأثی ــد سلامــت روان اف ــز می توانن ــره نی روزم
چنیــن شــرایطی، پیــام فرانــکل همچنــان تــازه و الهام بخــش اســت؛ اینکــه 
ــد  ــا می توان ــد، ام ــرل کن ــی را کنت ــات زندگ ــه اتفاق ــد هم انســان شــاید نتوان
انتخــاب کنــد کــه در برابــر آن هــا چگونــه بایســتد و چــه معنایــی بــرای ادامــه 

ــد. دادن بیاب

بخش دوم | انتخاب 
ــه  ــم ک ــوش نمی کن ــز فرام ــاب را: »هرگ ــی از کت ــم بخش ــم بخوانی باه
ُـر یکــی از زندانیــان از خــواب جســتم. او بــه شــدت  چگونــه یــک شــب بــا قُُرق�
دســت و پــا مــی زد و گویــا دچــار کابــوس وحشــتناکی شــده بــود. از آنجــا کــه 
همیشــه، بویــژه نســبت بــه کســانی کــه خواب هــای ترســناک می دیدنــد یــا 
هذیــان می گفتنــد حــس ترحــم داشــتم. خواســتم مــرد بیچــاره را از خــواب 
ــس  ــد پ ــکان ده ــت او را ت ــه می رف ــتم را ک ــان دس ّـا ناگه ــم، ام� ــدار کن بی
کشــیدم، چــون از عملــی کــه می خواســتم انجــام دهــم، وحشــت کــردم. و 
در آن لحظــه بــه ایــن حقیقــت رســیدم کــه هیــچ خوابــی هرچنــد هولنــاک 
ــا  ــون م ــی پیرام ــی اردوگاه ــت زندگ ــی واقعی ــی و گزندگ ــه تلخ ــد ب نمی توان
باشــد، و مــن ناآگاهانــه می خواســتم او را بــه آن زندگــی بازگردانــم«. 
گاهــی یــک پاراگــراف کوتــاه، بیــش از چندیــن صفحــه توضیــح، عمــق یــک 
فاجعــه را نشــان می دهــد. فرانــکل در ایــن روایــت، تصویــری از اردوگاه 
ــه می دهــد. انســانی کــه آن قــدر  ــری از انســان ارائ ــه نمی دهــد؛ او تصوی ارائ
بــا رنــج خــو گرفتــه اســت کــه حتــی کابــوس نیــز در مقایســه بــا واقعیــت، 
ــانی،  ــر انس ــش ه ــتین واکن ــاید نخس ــد. ش ــر می رس ــه نظ ــش ب آرامش بخ
بیــدار کــردن فــردی باشــد کــه از تــرس فریــاد می زنــد؛ امــا فرانــکل دســت 
خــود را پــس می کشــد. نــه از روی بی تفاوتــی، بلکــه از روی شــفقت. 
ــه  ــش ب ــای بازگرداندن ــه معن ــی، ب ــردن آن زندان ــدار ک ــه بی ــد ک او درمی یاب
واقعیتــی اســت کــه از هــر کابوســی دردناک تــر اســت. همیــن مکــث کوتــاه، 

ــد. ــم می زن ــاب را رق ــای کت ــن لحظه ه ــی از عمیق تری یک
ایــن روایــت، تنهــا دربــارهٔٔ زندگــی در اردوگاه هــای نــازی نیســت. فرانــکل 
در دل همیــن صحنــه، حقیقتــی را آشــکار می کنــد کــه فراتــر از زمــان و 
ــر  ــی را تغیی ــرایط بیرون ــد ش ــان نمی توان ــی انس ــه گاه ــت؛ اینک ــکان اس م

در چنین فضایی، دیگر پرسش اصلی این نبود که »چه 
کسی زندگی بهتری دارد؟« بلکه این بود که »چه کسی 

فردا را خواهد دید؟«

فرانکل همچنین نشان می دهد که رنج، به خودی 
خود ارزشمند نیست. او هرگز درد و سختی را ستایش 

نمی کند و معتقد نیست انسان باید به دنبال رنج 
باشد. بلکه تأکید می کند هنگامی که گریزی از رنج 

وجود ندارد، انسان می تواند با یافتن معنایی برای آن، 
از فروپاشی روانی جلوگیری کند و آن را به فرصتی برای 

رشد درونی تبدیل سازد. 

دهــد، امــا هنــوز می توانــد در برابــر آن شــرایط، نــوع واکنــش خــود را انتخــاب 
کنــد. او نمی توانســت جنــگ را متوقــف کنــد، ســیم های خــاردار را از میــان 
بــردارد یــا زندانیــان را نجــات دهــد، امــا می توانســت انســانیت خــود را حفــظ 
ــد.  ــدا می کن ــا پی ــوم »انتخــاب« معن ــه مفه ــد. شــاید همین جــا باشــد ک کن
انتخــاب، همیشــه میــان خــوب و بــد نیســت؛ گاهــی میــان دو رنــج اســت. 
ــه دادن،  ــا ادام ــدی ی ــان ناامی ــرار از آن، می ــا ف ــت ی ــن واقعی ــان پذیرفت می
ــکل نشــان می دهــد کــه  ــا حفــظ آن. فران ــان از دســت دادن انســانیت ی می
ــوز  ــود، هن ــه می ش ــان گرفت ــی از انس ــای بیرون ــهٔٔ آزادی ه ــی هم ــی وقت حت
چیــزی باقــی می مانــد کــه هیــچ قدرتــی قــادر بــه ربــودن آن نیســت؛ آزادی 

انتخــاب نگــرش.
ــا  ــد، ام ــاری نباش ــای کار اجب ــبیه اردوگاه ه ــا ش ــی م ــروز زندگ ــاید ام ش
بســیاری از مــا هــر روز بــا اخبــار، فشــارهای اقتصــادی، نگرانــی از آینــده یــا 
فقدان هــای شــخصی از خــواب برمی خیزیــم. مــا نیــز همیشــه نمی توانیــم 
ــر آن  ــه در براب ــم ک ــاب کنی ــم انتخ ــا می توانی ــم، ام ــر دهی ــت را تغیی واقعی
چگونــه زندگــی کنیــم. ایــن همــان اندیشــه ای اســت کــه بعدهــا بــه یکــی از 
ــی  ــاب آوری در روان شناس ــوم ت ــکل و مفه ــه فران ــای نظری ــن پایه ه مهم تری
تبدیــل شــد. شــاید بزرگ تریــن درس ایــن بخــش از کتــاب، همیــن باشــد 
کــه انســان همیشــه در انتخــاب شــرایط زندگــی آزاد نیســت، امــا در انتخــاب 
نگــرش خــود، همچنــان ســهمی از آزادی را بــا خــود حمــل می کنــد. همیــن 

آزادی کوچــک، گاهــی مــرز میــان فروپاشــی و ادامــه دادن اســت.
امــا ایــن پرســش همچنــان باقــی می مانــد: اگــر انســان تصمیــم بگیــرد 
ــی دارد؟  ــه م ــده نگ ــه دادن زن ــرای ادام ــی او را ب ــه نیروی ــود، چ ــلیم نش تس
پاســخ فرانــکل را بایــد در فصــل بعــدی ایــن ســفر جســت وجو کــرد؛ جایــی 
کــه »امیــد« دیگــر یــک احســاس ســاده نیســت، بلکــه دلیلــی بــرای زنــده 
مانــدن می شــود. در بخــش دیگــری از کتــاب، فرانــکل بــه مفهومــی می رســد 
کــه بعدهــا یکــی از پایه هــای اصلــی اندیشــهٔٔ او می شــود: انســان همیشــه 
ــود  ــبت خ ــد نس ــوز می توان ــا هن ــدارد، ام ــی را ن ــرایط بیرون ــر ش ــوان تغیی ت
ــا  ــای آزادی کامــل ی ــه معن ــن انتخــاب، ب ــد. ای ــا آن شــرایط انتخــاب کن را ب
ــن  ــه آخری ــی نیســت؛ بلکــه اشــاره ب ــودن محدودیت هــای بیرون ــر ب بی تأثی
قلمرویــی دارد کــه حتــی در ســخت ترین شــرایط نیــز می توانــد متعلــق بــه 
انســان باقــی بمانــد: شــیوهٔٔ نــگاه کــردن، معنــا دادن، و پاســخ دادن بــه آنچــه 
بــر او می گــذرد. شــاید ایــن مفهــوم در نــگاه اول ســاده بــه نظــر برســد، امــا 
ــیاری از  ــان بس ــه انس ــی ک ــی زمان ــه حت ــد ک ــان می ده ــکل نش ــهٔٔ فران تجرب
ــرای  ــد ب ــان می توان ــد، همچن ــت می ده ــود را از دس ــی خ ــای بیرون اختیاره



حفــظ کرامــت، ارزش هــا، و انســانیت خــود تلاش کنــد. انتخــاب در نــگاه او 
بــه معنــای انتخــاب یــک رنــج یــا پذیرفتــن یــک وضعیــت ناعادلانــه نیســت؛ 
بلکــه بــه معنــای یافتــن جایگاهــی درونــی اســت کــه انســان از آنجــا بتوانــد 

دوبــاره خــود را بازســازی کنــد.

بخش سوم | امید 
»نیروی ادامه دادن و زنده ماندن«

در میــان تمــام مفاهیمــی کــه در »انســان در جســتجوی معنــا« 
ــکل  مطــرح می شــود، شــاید امیــد یکــی از انســانی ترین آن هــا باشــد. فران
ــی  ــا شــرایط بیرون ــا قــدرت جســمانی ی ــا ب نشــان می دهــد کــه انســان تنه
ــت  ــری اس ــاند، تصوی ــردا می رس ــا ف ــه او را ت ــی آنچ ــد؛ گاه ــده نمی مان زن
ــه بســیاری  ــی ک ــده در ذهــن خــود ســاخته اســت. در اردوگاه های ــه از آین ک
بــه  بــود، امیــد  افــراد گرفتــه شــده  از  از نشــانه های زندگــی انســانی 
ــس  ــود. هیچ ک ــت نب ــن واقعی ــده گرفت ــا نادی ــاده ی ــی س ــای خوش بین معن
نمی توانســت ســختی های موجــود را انــکار کنــد. امیــد، بیشــتر شــبیه 
انتخابــی درونــی بــود؛ انتخــاب اینکــه بــا وجــود تمــام آنچــه از دســت رفتــه، 
هنــوز چیــزی بــرای انتظــار کشــیدن، دوســت داشــتن یــا دنبــال کــردن وجــود 
دارد. فرانــکل بــاور داشــت انســانی کــه »چرایــی« بــرای زندگــی خــود دارد، 
می توانــد بــا بســیاری از »چگونگی« هــای دشــوار کنــار بیایــد. ایــن چرایــی 
ــری  ــی تصوی ــا حت ــئولیت ی ــک مس ــدف، ی ــک ه ــان، ی ــک انس ــد ی می توان
ــزه  ــرد انگی ــه ف ــد و ب ــا می ده ــی معن ــه زندگ ــه ب ــزی ک ــد؛ چی ــده باش از آین
ــت  ــه ثاب ــور ک ــد، همان ط ــا امی ــود. ام ــرایط نش ــلیم ش ــا تس ــد ت می بخش
نمی مانــد، همیشــه بــه یــک شــکل هــم، باقــی نمی مانــد. انســان در مســیر 
ــن  ــوده، ممک ــه دادن او ب ــل ادام ــه روزی دلی ــد و آنچ ــر می کن ــی تغیی زندگ
اســت در دوره ای دیگــر جــای خــود را بــه معنایــی تــازه بدهــد. شــاید همیــن 
ــه در  ــه همیش ــانی ک ــد؛ انس ــان باش ــت انس ــی از طبیع ــری، بخش تغییرپذی

ــت. ــازه اس ــخ های ت ــن پاس ــازی، و یافت ــت وجو، بازس ــال جس ح
ــه  ــت ک ــن اس ــم ای ــما میخواه ــه از ش ــزی ک ــد: چی ــکل می نویس »فران
بــرای انســان شــدن دانش آمــوزان تلاش کنیــد و تلاش شــما موجــب تربیــت 
»جانــورانِِ دانشــمند« و »بیمــاران روانــیِِ ماهــر« نشــود. خوانــدن، نوشــتن، 
ریاضیــات و... زمانــی اهمیــت پیــدا می کنــد کــه بــه انســان شــدن کــودکان 
کمــک کنيــد و ايــن كليــد انســان بــودن كــودكان در آينــده می باشــد. پزشــک 
شــدن، مهنــدس شــدن، متخصــص شــدن، كار ســختی نيســت و می شــود 
بــا چنــد ســال درس خوانــدن بــه آن رســيد و چــه بســا امــروز مــا در جامعــه 
ّـا بزرگتريــن  هــم پزشــكان زیــادی داريــم و هــم مهندســين زیــادی داريــم. ام�
ثــروت مــا انســانيت و اخلاق ماســت«. امــا موضوعــی کــه همیشــه ذهنــم 
ــر  ــه ه ــم ک ــی می کنی ــه ای زندگ ــا در جامع ــت: م ــن اس ــد ای ــر می کن را درگی
ــن  ــا ای ــتیم. آی ــرات هس ــن تغیی ــاهد ای ــت و ش ــی اس ــال دگرگون روز در ح
بــدان معناســت کــه امیــدی را کــه در دل رنــج و ســختی ها یافته ایــم، 
ــه  ــم و ب ــاره از دســت بدهی ــر شــرایط اجتماعــی دوب ــا تغیی ممکــن اســت ب
رنــج بازگردیــم؟ پــس چگونــه می توانیــم در چنیــن شــرایطی تــاب بیاوریــم؟ 
متغییــر بــودن ســخت اســت، چــون بــه قــول دنیــل مارتیــن کلایــن: هــر بــار 

کــه معنــای زندگــی را فهمیــدم عوضــش کردنــد!

بخش چهارم | تاب آوری
»هر بار که معنی زندگی را فهمیدم عوضش کردند«

عجیــب اســت، نــه؟ حتــی عنــوان کتــاب دنیــل مارتیــن کلایــن، 
ــی  ــی از موضوعات ــت. یک ــان اس ــی انس ــه و زندگ ــی از جامع ــودش بخش خ
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کــه نویســنده بارهــا بــه آن اشــاره می کنــد، میــل انســان بــه یافتــن پاســخ 
ــر  ــه دیگ ــیم ک ــه ای برس ــه نقط ــم ب ــت داری ــا دوس ــتر م ــت. بیش ــی اس نهای
هیــچ ابهامــی وجــود نداشــته باشــد و همــه چیــز روشــن شــود. امــا زندگــی 
ــخ  ــه پاس ــم ب ــر می کنی ــه فک ــار ک ــر ب ــی رود. ه ــش نم ــه پی ــولاًً این گون معم
رســیده ایم، تجربــه ای جدیــد، رابطــه ای تــازه یــا تغییــری در شــرایط زندگــی 
ــز  ــاب نی ــام کت ــم. ن ــو بررســی کنی ــز را از ن ــاره همــه چی باعــث می شــود دوب
بــه همیــن مســئله اشــاره دارد. نویســنده بــا طنــز می گویــد هــر بــار کــه فکــر 
کــردم معنــای زندگــی را فهمیــده ام، زندگــی قوانیــن بــازی را عــوض کــرد. در 
نتیجــه مجبــور شــدم دوبــاره بــه همــه چیــز فکــر کنــم. ایــن موضــوع بــه مــن 
یــادآوری می کنــد کــه زندگــی فرآینــدی پویــا و در حــال تغییــر اســت. شــاید 
بــه جــای آنکــه بــه دنبــال پاســخ نهایــی باشــیم، بهتــر باشــد یــاد بگیریــم بــا 

ابهــام زندگــی کنــار بیاییــم.
یکــی از ایده هــای جالــب کتــاب ایــن اســت کــه معنــا در طــول زندگــی 
تغییــر می کنــد. انســان در کودکــی، نوجوانــی، جوانــی، و ســالمندی بــه 
ــک  ــت ی ــن اس ــال، ممک ــرای مث ــد. ب ــت می ده ــی اهمی ــائل متفاوت مس
ــان  ــد. هم ــی بدان ــدف زندگ ــن ه ــی را مهم تری ــت تحصیل ــوان موفقی نوج
ــد و در دوران  ــر بدان ــواده را مهم ت ــرد در سی ســالگی عشــق و تشــکیل خان ف
ــه آرامــش و کیفیــت روابــط انســانی توجــه  ســالمندی بیــش از هــر چیــز ب
ــا  ــت. م ــت نیس ــزی ثاب ــا چی ــه معن ــد ک ــان می ده ــر نش ــن تغیی ــد. ای کن
ــود،  ــرایط خ ــا، و ش ــا، نیازه ــاس تجربه ه ــر اس ــی ب ــه از زندگ ــر مرحل در ه
ــدگاه  ــن دی ــن ای ــر م ــه نظ ــم. ب ــه می دهی ــی ارائ ــازه ای از زندگ ــف ت تعری
بســیار واقع بینانــه اســت؛ زیــرا بســیاری از مــا تجربــه کرده ایــم کــه اهــداف 
ــد. گاهــی حتــی از خودمــان  ــا امــروز تفــاوت دارن و آرزوهــای گذشــته مان ب
تعجــب می کنیــم کــه چگونــه زمانــی موضوعــی تــا ایــن حــد برایمــان مهــم 

ــوده اســت. ب
دفترچــهٔٔ مختصــر و مفیــد کلایــن بــا ایــن نقــل قــول از اپیکور، فیلســوف 
ــا آرزو  یونانــی لذت گــرا شــروع می شــود: »چیــزی را کــه در اختیــار داری، ب
ــزی  ــاش چی ــه خاطــر داشــته ب ــع نکــن. ب ــداری ضای ــه ن ــزی ک ــل چی و می
ــی آرزوی داشــتنش را داشــتی. و  ــه زمان ــوده ک ــزی ب ــون داری، چی ــه اکن ک
ــا ایــن نقــل قــول از راینولــد نیبــور، اســتاد الهیــات و فیلســوف اجتماعــی  ب
ــدم  ــی را فهمی ــای زندگ ــه معن ــار ک ــر ب ــد: »ه ــان می رس ــه پای ــی ب آمریکای

ــد«. عوضــش کردن

فلسفه در فهم زندگی
ــته اند،  ــی دانس ــی زندگ ــدف اصل ــبختی را ه ــوفان خوش ــی فیلس برخ
برخــی بــر فضیلــت اخلاقــی تأکیــد کرده انــد، و گروهــی دیگــر معتقــد 
ــد کــه انســان بایــد خــودش معنــای زندگــی را خلــق کنــد. نویســنده  بوده ان
ــی  ــران معرف ــر از دیگ ــا را برت ــن دیدگاه ه ــی از ای ــد یک ــه بخواه ــدون آنک ب
ــی  ــد بخش ــا می توانن ــدام از آن ه ــر ک ــد ه ــان ده ــد نش ــد، تلاش می کن کن
ــز  ــی نی ــاب آوری واقع ــاید ت ــر، ش ــن منظ ــد. از ای ــکار کنن ــت را آش از حقیق
همیــن باشــد؛ نــه اینکــه انســان یک بــار معنــای زندگــی را پیــدا کنــد و بــرای 
ــخ های  ــی پاس ــه زندگ ــار ک ــر ب ــد ه ــه بتوان ــد، بلک ــه کن ــه آن تکی ــه ب همیش
ــد، و  ــت وجو کن ــاره جس ــد، دوب ــؤال کن ــاره س ــت، دوب ــی اش را از او گرف قبل
دوبــاره چیــزی بــرای ادامــه دادن بیابــد. و شــاید ایــن همــان نقطــه ای باشــد 
ــک  ــر نزدی ــه یکدیگ ــان، ب ــاوت نگاهش ــود تف ــا وج ــن، ب ــکل و کلای ــه فران ک
ــا لازم نیســت  ــاز دارد؛ ام ــا نی ــه معن ــه دادن ب ــرای ادام می شــوند: انســان ب

ــد. ــی بمان ــروز باق ــای دی ــان معن ــرای همیشــه هم ــای او ب معن
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بخش پنجم | معنا
»آنچــه انســان را ســرپا نگــه مــی دارد، همیشــه نداشــتن رنــج نیســت؛ گاهــی داشــتن دلیلــی بــرای ادامــه 

دادن اســت«
ــه رو  ــاوت روب ــت متف ــا دو روای ــگاه اول ب ــم، شــاید در ن ــال کنی ــدا دنب ــاب را از ابت ــن دو کت اگــر مســیر ای
ــه دادن  ــرای ادام ــی ب ــن دلیل ــرای یافت ــت، ب ــج و محرومی ــان رن ــه در می ــانی ک ــت انس ــی روای ــیم؛ یک باش
ــر  ــا تغیی ــه، امــا ب ــای زندگــی را یافت ــد معن ــد و دیگــری روایــت انســانی کــه بارهــا تصــور می کن تلاش می کن
شــرایط، دوبــاره مجبــور می شــود بــه دنبــال معنایــی تــازه بگــردد. امــا در نهایــت، هــر دو مــا را بــه یــک نقطــه 

ــد. ــه زندگــی را برایــش ارزشــمند کن ــاز دارد ک ــزی نی ــه چی ــاب آوردن، ب ــرای ت می رســانند: انســان ب
در »انســان در جســتجوی معنــا«، فرانــکل از رنــج آغــاز می کنــد. او نشــان می دهــد کــه حتــی در 
شــرایطی کــه بســیاری از انتخاب هــای بیرونــی از انســان گرفتــه شــده اند، داشــتن یــک »چرایــی« می توانــد 
بــه او تــوان ادامــه دادن بدهــد. معنــا در اینجــا چیــزی اســت کــه بــه رنــج جهــت می دهــد و بــه انســان کمــک 
ــر  ــن تصوی ــاب دوم، ای ــزد. امــا کت ــد تغییرشــان دهــد، کاملاًً فــرو نری ــر شــرایطی کــه نمی توان ــد در براب می کن
ــدا کنیــم  ــار آن را پی ــا چیــزی نیســت کــه یک ب ــد کــه معن ــادآوری می کن ــه مــا ی ــن ب ــد. کلای ــر می کن را کامل ت
ــا آن تغییــر می کنــد.  ــرای همیشــه ببندیــم. زندگــی تغییــر می کنــد و انســان نیــز همــراه ب ــده اش را ب و پرون
ــرای مــا دلیــل ادامــه دادن اســت، ممکــن اســت فــردا دیگــر همــان قــدرت را نداشــته  چیــزی کــه امــروز ب
باشــد. ایــن تغییــر، لزومــاًً نشــانهٔٔ ســردرگمی یــا شکســت نیســت؛ می توانــد بخشــی طبیعــی از رشــد انســان 

باشــد.
در ایــن میــان، تــاب آوری شــاید دقیقــاًً در همیــن فاصلــهٔٔ میــان ایــن دو دیــدگاه شــکل بگیــرد. تــاب آوری 
ــای زندگــی اش را از دســت ندهــد.  ــا معن ــای آن نیســت کــه انســان هرگــز نشــکند، ناامیــد نشــود ی ــه معن ب
شــاید تــاب آوری یعنــی اگــر روزی معنایــی کــه بــه آن تکیــه کــرده بودیــم فــرو ریخــت، بتوانیــم دوبــاره چیــزی 
ــی  ــات ناگهان ــران، اتفاق ــم دیگ ــه، تصمی ــم همیشــه شــرایط جامع ــا نمی توانی ــم. م ــدا کنی ــرای ســاختن پی ب
ــر شــرایط  ــکل نشــان می دهــد، همیشــه امــکان تغیی ــهٔٔ فران ــه تجرب ــم. همان طــور ک ــرل کنی ــده را کنت ــا آین ی
ــه خودمــان ســاخته ایم  ــی ک ــی معنای ــد، حت ــادآوری می کن ــن ی ــه کلای ــدارد. و همان طــور ک ــی وجــود ن بیرون
ــوان  ــم، ت ــظ کنی ــم حف ــه می توانی ــزی ک ــاید چی ــا ش ــد. ام ــر کن ــی، تغیی ــر زندگ ــا تغیی ــت ب ــن اس ــز ممک نی
ــی، فشــار اقتصــادی، اضطــراب، و  ــر، نااطمینان ــا تغیی ــر روز ب ــه ه ــه ای ک ــردن باشــد. در جامع جســت وجو ک
اخبــار نگران کننــده روبــه رو هســتیم، شــاید انتظــار داشــتن یــک پاســخ قطعــی بــرای »معنــای زندگــی« بیــش 
از آنکــه آرام مــان کنــد، خســته مان کنــد. شــاید لازم نباشــد بدانیــم قــرار اســت تمــام زندگــی بــه کجــا برســد. 

گاهــی کافــی اســت بدانیــم امــروز چــه چیــزی ارزش ادامــه دادن دارد.
معنــا می توانــد در یــک رابطــه، یــک هــدف، یــک مســئولیت، یــک علاقــه، یــک رؤیــا، خلــق کــردن چیــزی 
ــر ممکــن اســت در ســاختن  ــک نف ــرای ی ــدا شــود. ب ــه انســانی دیگــر پی ــردن ب ــی در کمــک ک ــا حت ــازه ی ت
ــا ادامــه دادن روزهایــی کــه  ــرای دیگــری در نوشــتن، آموختــن، دوســت داشــتن ی آینــده ای بهتــر باشــد و ب

گذراندنشــان آســان نیســت.
شــاید سلامــت روان نیــز دقیقــاًً از همیــن جــا بــا معنــا پیونــد می خــورد. سلامــت روان بــه معنــای زندگــی 
ــج نیســت؛ چنیــن زندگــی ای اساســاًً ممکــن نیســت. بلکــه شــاید بخشــی از آن، توانایــی مواجــه  ــدون رن ب
ــد.  ــت می ده ــا جه ــی م ــه زندگ ــه ب ــد ک ــی باش ــاره معنای ــازی دوب ــر، و بازس ــن تغیی ــج، پذیرفت ــا رن ــدن ب ش
ــادآوری  ــا ی ــه م ــن ب ــم. کلای ــدا کنی ــود را پی ــی« خ ــه دادن، »چرای ــرای ادام ــه ب ــوزد ک ــا می آم ــه م ــکل ب فران
ــن  ــی همی ــخ نهای ــاید پاس ــم. و ش ــت وجو کنی ــاره جس ــرد، دوب ــر ک ــرا« روزی تغیی ــر آن »چ ــه اگ ــد ک می کن
باشــد: معنــای زندگــی چیــزی نیســت کــه یک بــار پیــدا شــود و بــرای همیشــه باقــی بمانــد؛ گاهــی بایــد آن 
ــی  ــن توانای ــاب آوری، همی ــو ســاخت. شــاید ت ــاره جســت وجو کــرد و از ن را زندگــی کــرد، از دســت داد، دوب
دوبــاره معنــا دادن بــه زندگــی باشــد؛ حتــی وقتــی زندگــی، معنایــی را کــه دیــروز برایــش ســاخته بودیــم، 

امــروز از مــا گرفتــه اســت!

از این منظر، شاید 
تاب آوری واقعی نیز همین 

باشد؛ نه اینکه انسان 
یک بار معنای زندگی را 
پیدا کند و برای همیشه 

به آن تکیه کند، بلکه 
بتواند هر بار که زندگی 

پاسخ های قبلی اش را از او 
گرفت، دوباره سؤال کند، 
دوباره جست وجو کند، و 

دوباره چیزی برای ادامه 
دادن بیابد.

فرانکل به ما می آموزد که 
برای ادامه دادن، »چرایی« 
خود را پیدا کنیم. کلاین به 

ما یادآوری می کند که اگر آن 
»چرا« روزی تغییر کرد، دوباره 

جست وجو کنیم.

منابع

انسان در جستجوی معنا، ویکتور فرانکل.
هربار که معنای زندگی را فهمیدم عوضش کردند، دنیل مارتین کلاین.



گوهرسادات سالاری
فارغ التحصیــل کارشناســی ارشــد 

روان شناســی عمومــی

ــردم را  ــیاری از م ــی، بس ــرات اقلیم ــا تغیی ــا ی ــگ  ه ــا، جن همه گیری ه
دچــار نگرانــی و بی ثباتــی می کننــد. افــراد و جوامــع تــاب آور می تواننــد 
ــزی  ــه چی ــا اصلاًً چ ــد. ام ــر بگذارن ــت س ــر پش ــی را بهت ــن بحران های چنی

ــد؟ ــاب آور باش ــه ت ــا جامع ــرد ی ــک ف ــه ی ــود ک ــث می ش باع

به طور کلی، منظور از تاب آوری چیست؟
در مــورد این کــه واژهٔٔ تــاب آوری دقیقــاًً بــه چــه معناســت، برداشــت های 
گوناگونــی وجــود دارد. تعریــف رایــج، تــاب آوری را توانایــیِِ تحمــل و پشــت 
ــه ای کــه  ــد، به گون ــا رویدادهــای دشــوار می دان ســر گذاشــتنِِ موقعیت هــا ی
در بهتریــن حالــت، فــرد حتــی نیرومندتــر از پیــش از آن هــا بیــرون بیایــد و 

از نظــر روانــی ســالم بمانــد.
ــت ها،  ــترس، شکس ــد اس ــدازه می توان ــه ان ــا چ ــان ت ــک انس ــه ی این ک
و بحران هــا را تــاب بیــاورد، بــه میــزان تــاب آوریِِ شــخصی او بســتگی دارد. 
ــن  ــد. ای ــردازش کنن ــر پ ــد تجربه هــای فشــارزا را بهت ــاب آور می توانن ــراد ت اف
ــا  ــه ت ــی گرفت ــط خانوادگ ــز در محی ــک عزی ــرگ ی ــد از م ــا می توانن تجربه ه

ــد. ــر بگیرن ــا یــک فاجعــهٔٔ زیســت محیطی را درب یــک بحــران اجتماعــی ی

تاب آوری اجتماعی به چه معناست؟
ــداری  ــا پای ــت ی ــه مقاوم ــه ب ــاب آوری جامع ــا ت ــی ی ــاب آوری اجتماع ت
افــراد اشــاره نــدارد، بلکــه ناظــر بــر کلِِ جامعــه اســت. در محافــل تخصصــی 
گاهــی از »چندتــاب آوری« نیــز ســخن گفتــه می شــود. تــاب آوری اجتماعــی 
ــردازش شــوک ها و عوامــل فشــار اشــاره  ــرای پ ــی یــک جامعــه ب ــه توانای ب
ــه  ــدار نگ ــازوکارهایش را پای ــا و س ــال نهاده ــن ح ــه در عی ــوری ک دارد، به ط
دارد. تــا حــدودی می تــوان تــاب آوری اجتماعــی را همــان ســاماندهی ایمنــی 

ــد. ــاده می کن ــا آم ــا بحران ه ــه ب ــرای مواجه ــه آن را ب ــه دانســت ک جامع
نقــش تــاب آوری جمعــی بــرای جوامــع به تدریــج در کانــون توجــه 

پژوهش هــا قــرار گرفتــه اســت. به ویــژه تــوانِِ یــک جامعــه در ســازگاری بــا 
بحران هــا -ماننــد بحــران کرونــا یــا پیامدهــای ناشــی از تغییــرات اقلیمــی- 
مــورد توجــه قــرار دارد. پرســش محــوری پژوهــش ایــن اســت کــه چگونــه 
ــا را  ــا بحران ه ــد ت ــش ده ــود را افزای ــاب آوری خ ــد ت ــه می توان ــک جامع ی

بهتــر مدیریــت کنــد؟

تعامل میان تاب آوری فردی و اجتماعی
ــاب آوری اجتماعــی  ــاب آوری فــردی و ت ــد ت پژوهش هــا نشــان می دهن
یکدیگــر را تقویــت می کننــد. بنابرایــن برنامه هــا و مداخلاتــی کــه تــاب آوری 
ــز  ــه نی ــاب آوری کل جامع ــه ت ــان ب ــور هم زم ــد، به ط ــا می دهن ــرد را ارتق ف
ــاب آوری جمعــی  ــاب آوری افــراد و ت ــان ت ــن تعامــل می ــد. ای کمــک می کنن
بــرای شــکل گیری یــک جامعــهٔٔ تــاب آور از اهمیتــی اساســی برخــوردار 

اســت.
محیطــی کــه فرصت هــای آموزشــی برابــر، شــرایط کار عادلانــه، و نظــام 
ــش  ــا را افزای ــریِِ فرصت ه ــارکت و براب ــد، مش ــم کن ــد فراه ــت کارآم سلام
می دهــد. ایــن امــر حــس همبســتگی اجتماعــی را تقویــت می کنــد 
ــت  ــر مثب ــی تأثی ــردی و اجتماع ــاب آوری ف ــر ت ــتقیم ب ــورت غیرمس و به ص
می گــذارد. در نتیجــه، سیاســت ها و اقداماتــی کــه عدالــت آموزشــی و 
ــاب آوری  ــد، ت ــج می دهن ــتی را تروی ــب کاری و بهداش ــتانداردهای مناس اس

کل جامعــه را تقویــت می کننــد.
پیش شرط های جوامع تاب آور

ــد همبســتگی اجتماعــی  ــاب آور باشــد، بای ــرای اینکــه یــک جامعــه ت ب
بنیــادی وجــود داشــته باشــد. ایــن همبســتگی بــا همزیســتی مســالمت آمیز 
و محترمانــهٔٔ افــراد مشــخص می شــود؛ یــا دســت کم اکثریــت قاطــع 
جامعــه بایــد آمــادهٔٔ چنیــن رفتــاری باشــد. همچنیــن وجــودِِ درکِِ مشــترک 

ــاری در تعــاملات اجتماعــی ضــروری اســت. از ارزش هــا و قواعــدِِ رفت
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ــش  ــد، نق ــئولیت می پذیرن ــده و مس ــد ش ــه متعه ــه داوطلبان ــرادی ک اف
مهمــی ایفــا می کننــد؛ بــرای مثــال، افــراد فعــال در امــور خیریــه، کار 
ــر ایــن، اعتمــاد  ــا مشــارکت های سیاســی. افــزون ب ــهٔٔ اجتماعــی ی داوطلبان
ــه  ــاد ب ــن اعتم ــا، و همچنی ــس، اداره ه ــد پلی ــی مانن ــای عموم ــه نهاده ب
ــه تقویــت همبســتگی اجتماعــی کمــک  سیاســت ها و اقدامــات عمومــی، ب

می کنــد.

راهبردهای تقویت تاب آوری اجتماعی
ــی  ــت آن مفهوم ــای تقوی ــی و روش ه ــاب آوری اجتماع ــه ت ــا ک از آن ج
روش هــای  تاکنــون  اســت،  کم تحقیق شــده  هنــوز  و  جــوان  نســبتا� 
تثبیت شــده و کلــی وجــود نــدارد. بــا ایــن حــال، ســه رویکــرد مهــم وجــود 
ــا  ــاب آوری نقــش ایف ــش ت ــاداری در افزای ــد به طــور معن ــه می توانن ــد ک دارن

ــد: کنن
ــه  ــاد ب ــت. اعتم ــا اس ــه نهاده ــاد ب ــازی اعتم ــظ و بازس ــت، حف نخس
نهادهــا، پایــهٔٔ پذیــرش و ارزش گــذاری آن هاســت. در دوران پاندمــی کرونــا در 
ــه سیاســت گذاران و نهادهــای  بخشــی از جامعــه، بی اعتمــادی ای نســبت ب
عمومــی شــکل گرفــت. امــا اعتمــاد بــه سیاســت و نهادهــا احســاس امنیــت 
ــن  ــت. بنابرای ــاب آوری اس ــم ت ــل مه ــی از عوام ــد و یک ــش می ده را افزای
بــرای تقویــت تــاب آوری بایــد اعتمــاد بــه نهادهــا حفــظ یــا بازیابــی شــود.
دوم، گــرد آمــدن به عنــوان یــک جامعــه اســت. افــراد می تواننــد 
ــا  ــد ت ــرد هــم آین ــق شــبکه های اجتماعــی گ ــا از طری به صــورت حضــوری ی

ــوند. ــریک ش ــی ش ــر، در اندوه ــار یکدیگ ــا کن ــد ی ــزار کنن ــودی برگ یادب
ــرای  ــاًً ب ــاب آور عمدت ــای ت ــت. الگوه ــاب آوری اس ــازی ت ــوم، الگوس س
ــد.  ــه کار می رون ــی ب ــای منف ــف جنبه ه ــت و تضعی ــای مثب ــت جنبه ه تقوی
بــرای مثــال در پاندمــی کرونــا، نقش هــا و تلاش هــای افــرادی کــه بــا 
چالش هــای ویــژه روبــه رو بودنــد -ماننــد کارکنــان بخــش سلامــت و 
ــده و  ــاب آوری دی ــوان نمونه هــای ت ــروش- بیشــتر برجســته شــد و به عن ف

ــدند. ــناخته ش بازش

پذیرش و آمادگی در برابر بحران
فاجعه هــا هرگــز به طــور کامــل قابــل حــذف نیســتند. به ویــژه در 
ــوان  ــز نمی ت ــا نی ــن آمادگی ه ــا بهتری ــی ب ــک، حت نظام هــای آزاد و دموکراتی
جمعیــت را در برابــر همــه تهدیدهــا ماننــد حــملات تروریســتی به طــور 
ــک ها  ــرشِِ ریس ــتلزم پذی ــاب آوری مس ــن ت ــرد. بنابرای ــت ک ــل محافظ کام
ــد عــادت دادن افــراد  ــژه در زمــان بحــران نیازمن نیــز هســت. ایــن امــر به وی

محیطی که فرصت های آموزشی برابر، شرایط کار 
عادلانه، و نظام سلامت کارآمد فراهم کند، مشارکت 
و برابریِِ فرصت ها را افزایش می دهد. این امر حس 
همبستگی اجتماعی را تقویت می کند و به صورت 
غیرمستقیم بر تاب آوری فردی و اجتماعی تأثیر 
مثبت می گذارد.

تاب آوری مستلزم پذیرشِِ ریسک ها نیز هست. این 
امر به ویژه در زمان بحران نیازمند عادت دادن افراد به 
مواجهه با خطرهای محتمل است.

بــه مواجهــه بــا خطرهــای محتمــل اســت. مــردم بایــد از نظــر روانــی بــرای 
ــه در  ــد؛ چ ــوه متعددن ــای بالق ــند. تهدیده ــاده باش ــراری آم ــرایط اضط ش
بلایــای طبیعــی و چــه در حــملات تــرور، نگــرش ذهنــی نقشــی تعیین کننــده 

ــی دارد. ــای بحران ــا وضعیت ه ــه ب ــی مواجه در توانای

ــناخته  ــاب آور ش ــهٔٔ ت ــک جامع ــه ای از ی ــوان نمون ــن به عن ــرا ژاپ چ
می شــود؟

ــیِِ  ــتِِ آمادگ ــه دارای ذهنی ــت ک ــی اس ــن از ملت ــه ای روش ــن نمون ژاپ
هدف منــد اســت. ایــن کشــور جزیــره ای بــر »حلقــهٔٔ آتــش« اقیانــوس آرام 
ــوران  ــرزه، ســونامی، ف ــاًً در معــرض خطــر زمین ل ــن دائم ــرار دارد و بنابرای ق
ــای  ــر خطره ــن تکث ــرار دارد. همی ــهمگین ق ــای س ــانی، و توفان ه آتشفش
طبیعــی، آمادگــی بــرای بلایــا را بــه بخشــی جدایی ناپذیــر از زندگــی روزمــرهٔٔ 

ــت. ــرده اس ــل ک ــا تبدی ژاپنی ه
ــوزش  ــی، آم ــازی اند. آگاهی بخش ــی از آماده س ــا بخش ــی تنه ــر فن تدابی
ــت  ــدازه اهمی ــان ان ــه هم ــی ب ــتگی جمع ــس همبس ــت ح ــی، و تقوی عموم
دارنــد. مــردم از کودکــی دربــارهٔٔ مخاطــرات و روش هــای محافظتــی آمــوزش 
ــه و  ــای زلزل ــد مانوره ــی، مانن ــای جمع ــم تمرین ه ــام منظ ــد. انج می بینن
ــار  ــه رفت ــراری چگون ــع اضط ــد در مواق ــه بدانن ــود هم ــث می ش ــه، باع تخلی
ــه  ــد و در نتیج ــت می کنن ــی را تقوی ــتگی اجتماع ــور همبس ــن ام ــد. ای کنن

ــد. ــالا می برن ــه را ب ــاب آوری جامع ت

تاب آوری در دوران همه گیری کرونا
ــی  ــا به خوب ــری کرون ــران را همه گی ــت بح ــاب آوری در مدیری ــت ت اهمی
ــراد موجــب افزایــش اســترس و  ــن بحــران در بســیاری از اف نشــان داد: ای
ــد  ــی مانن ــای حمایت ــان، نظام ه ــد. هم زم ــی ش ــتلالات روان ــروز اخ ــی ب حت
ــترس  ــدود در دس ــورت مح ــط به ص ــز فق ــی نی ــکی و اجتماع ــات پزش خدم
بودنــد. برخــی گروه هــای جمعیتــی، ماننــد کــودکان، والدیــن و افــراد ســاکن 

ــد. ــه کردن ــای ســالمندان، فشــار بســیار بیشــتری را تجرب در خانه ه
افــراد تــاب آور در ایــن دوره توانســتند رفتــار روزمــرهٔٔ خــود را تغییــر دهنــد 
و بــا شــرایط جدیــد ســازگار شــوند. تــاب آوریِِ افــراد و در نتیجــه تــاب آوری 
جامعــه نیــز از طریــق همبســتگی و همدلــی تقویــت شــد. ایــن همبســتگی 
تنهــا بــه »دســت  زدن« به عنــوان ابــراز قدردانــی از کارکنــان مراقبــت و درمــان 
ــی  ــه هدف ــه هم ــد ک ــز می ش ــی نی ــن آگاه ــامل ای ــه ش ــود، بلک ــدود نب مح
ــزان آســیب و بی پشــتوانه  ــن می ــا کمتری ــور از بحــران ب ــد: عب مشــترک دارن
ــت  ــی از حمای ــکل های گوناگون ــا، ش ــن فض ــس. در همی ــتن هیچ ک نگذاش
ــز  ــن، دو چی ــد کمک هــای همســایگی، شــکل گرفــت. بنابرای ــه، مانن همدلان
اهمیــت دارد: نخســت، در دســترس بــودن منابــع کافــی در درون نظام هــای 
ــا وجــود  ــره ب ــی روزم ــه  دادن زندگ ــرای ادام ــردم ب ــی، و دوم، ارادهٔٔ م حمایت

ــواری ها. ــارها و دش فش

تاب آوری و تغییرات اقلیمی
ــی و  ــردم را دچــار درماندگ ــرات اقلیمــی بســیاری از م ــای تغیی پیامده
تــرس می کنــد. تغییــرات اقلیمــی نمونــه ای از یــک خطــر اجتماعــی اســت 
ــل  ــل ح ــز قاب ــطح نی ــان س ــا در هم ــد، ام ــی رخ می ده ــطح محل ــه در س ک

ــد. ــد در آن مشــارکت کن ــی بای نیســت؛ بلکــه کل جامعــهٔٔ جهان
وقتــی در زمینــهٔٔ اقلیــم از تــاب آوری ســخن گفتــه می شــود، بایــد 
ــاب آوری در  ــاب آوری اقلیمــی« معنایــی متفــاوت از ت توجــه داشــت کــه »ت
ــرایط  ــا ش ــتم ها ب ــع و اکوسیس ــازگاریِِ جوام ــی س ــی دارد؛ یعن روان شناس



با این حال، تقویت تاب آوری فقط وظیفهٔٔ دولتِِ 
مردم  سالارِِ آزاد نیست. هر یک از ما می توانیم برای 
همبستگی اجتماعی کاری انجام دهیم و تاب آوری 

جامعه را افزایش دهیم؛ پیش از همه، با برخوردی 
محترمانه در روابط روزمره و در رسانه های اجتماعی.

اقدامــات  امــر شــامل  ایــن  از  نمونه هایــی  تغییــر.  در حــال  اقلیمــیِِ 
شهرســازی ماننــد ایجــاد فضاهــای ســبزِِ ســایه دار و رطوبت نگــه دار، نصــب 
ــا  ــر گرم ــت در براب ــرای حفاظ ــاری ب ــد رفت ــن قواع ــا تدوی ــردکن ها، ی آب س

ــت. اس
تــاب آوری روان شــناختی در برابــر تغییــرات اقلیمــی بــه ایــن معناســت 
ــا  ــد ب ــرد بای ــد. ف ــرات زیســت محیطی وجــود دارن ــرد تغیی ــه انســان بپذی ک
ــد کاری علیــه  ایــن تغییــرات ســازگار شــود، بی آنکــه به طــور مســتقیم بتوان
ــا حــدی محــدود، از طریــق ســبک زندگــیِِ  ــا فقــط ت آن هــا انجــام دهــد؛ ی
ــارهٔٔ طبیعــت  ــی درب ــا محیط زیســت. احســاس درماندگــی و نگران ســازگار ب

شـد. شـارزا باـ سـیار فـ نـد بـ می تواـ

چگونه جوامع تاب آورتر می شوند؟
ــاب آور  ــهٔٔ ت ــک جامع ــه ی ــیدن ب ــرای رس ــدی ب ــی و واح ــلِِ طلای راه ح
وجــود نــدارد، امــا یــک نکتــه ی اساســی روشــن اســت: جامعــه، مجمــوعِِ 
ــراد  ــاب آوریِِ اف ــه ت ــد. هرچ ــی می کنن ــه در آن زندگ ــت ک ــان هایی اس انس

ــود. ــر می ش ــز تاب آورت ــه نی ــود، کل جامع ــتر ش بیش
ــت  ــراد را تقوی ــیِِ اف ــتِِ روان ــه مقاوم ــی ک ــه ی اقدامات ــن رو، هم از همی
ــد. مشــارکت اجتماعــی و  ــز مفیدن ــاب آوری اجتماعــی نی ــرای ت ــد، ب می کنن
برابــریِِ فرصت هــا همبســتگی را تقویــت می کننــد و در نتیجــه تــاب آوری را 
بــالا می برنــد. همچنیــن، آگاهی بخشــیِِ شــفاف دربــارهٔٔ ســناریوهای تهدیــد 
ــادی دارد.  ــت زی ــی اهمی ــای بحران ــرای موقعیت ه ــردم ب ــازی م و آماده س
ــر  ــولاًً آن را بهت ــد، معم ــاده باش ــران آم ــرای بح ــی ب ــر روان ــه از نظ ــی ک کس

ــد. ــت می کن مدیری
بــا ایــن حــال، تقویــت تــاب آوری فقــط وظیفــهٔٔ دولــتِِ مــردم  ســالارِِ آزاد 
نیســت. هــر یــک از مــا می توانیــم بــرای همبســتگی اجتماعــی کاری انجــام 
دهیــم و تــاب آوری جامعــه را افزایــش دهیــم؛ پیــش از همــه، بــا برخــوردی 

محترمانــه در روابــط روزمــره و در رســانه های اجتماعــی.
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در  »انســان  کتــاب  خالــق  فرانــکل،  ویکتــور  همچــون  نیــز،  مــا 
ــازی همه چیــز را از  ــا«، کــه در اردوگاه کار اجبــاری رژیــم ن جســت وجوی معن
دســت داده بــود و نمی دانســت آیــا فردایــی در انتظــارش هســت یــا خیــر، 

ــتیم. ــا هس ــال معن ــه دنب ب

یــا بتــوان نســخه ای یکســان بــرای همــه پیچیــد. معنــای زندگــی از فــردی 
بــه فــرد دیگــر، از روزی بــه روز دیگــر و حتــی از ســاعتی بــه ســاعت دیگــر 
ــرای  ــان ب ــام و یکس ــی ع ــی مفهوم ــای زندگ ــع، معن ــد. در واق ــر می کن تغیی
ــات  ــود را در لحظ ــی خ ــدف زندگ ــا و ه ــد معن ــرد بای ــر ف ــت؛ ه ــه نیس هم
مختلــف دریابــد. فرانــکل می گویــد: »فــرد نبایــد بپرســد کــه معنــای زندگــی 
او چیســت، بلکــه بایــد بدانــد کــه خــود او در برابــر ایــن پرســش قــرار گرفتــه 

اســت«.
ــا  ــش اســت و تنه ــی خوی ــه پاســخ گوی زندگ ــرد اســت ک ــن خــودِِ ف ای
ــه پرســش زندگــی پاســخ دهــد؛ همــان زندگــی ای  ــد ب ــه می توان اوســت ک
کــه خــود در برابــر آن وظیفــه دار و مســئول اســت. آنچــه اهمیــت دارد، ایــن 
نیســت کــه مــا از زندگــی چــه انتظــاری داریــم، بلکــه ایــن اســت کــه زندگــی 
ــا  ــا رویداده ــه ب ــن نگاهــی، انســان را در مواجه ــا چــه می خواهــد. چنی از م

فعــال، آگاه، مســئولیت پذیر، و خلاق می ســازد.
بااین حــال، بایــد در نظــر داشــت کــه تلاش انســان بــرای یافتــن معنــا و 
ارزش وجــودی در زندگــی، همیشــه مســیری آرام و متعــادل نیســت، و حتــی 
ــر و  ــی جدایی ناپذی ــش، بخش ــن تن ــد. ای ــراه باش ــش هم ــا تن ــد ب می توان

او در توصیف شرایط سخت اردوگاه 
می گوید: »تنها وجود برهنه مان برای 
ما باقی مانده بود که آن هم ممکن بود 
هر لحظه به اتاق گاز یا کورهٔٔ آدم سوزی 
فرستاده شود«.

عشق تنها شیوه ای است که از طریق 
آن می توان به اعماق وجود انسانی 

دیگر دست یافت. در لوگوتراپی، عشق 
پدیده ای نیست که از سائق یا غریزهٔٔ 

جنسی مشتق شده باشد یا شکلی 
اعتلا یافته از میل جنسی تلقی شود؛ 

بلکه خود، مانند میل جنسی، پدیده ای 
اصلی و بنیادی است. 

توصیفــی ک فرانــکل از تجربــه اش در اردوگاه کار اجبــاری ارائــه می دهــد 
ــن حقیقــت  ــرش ای ــاور اســت، و پذی ــل ب ــخ و غیرقاب ــده تل ــرای خوانن گاه ب
کــه ایــن آدمــی اســت کــه بــا آدمــی چنیــن می کنــد را دشــوار می ســازد. او 
در روزهایــی کــه، انســان دیگــر چیــزی بــرای از دســت دادن نــدارد و حتــی 
ــحر،  ــا س ــت، ت ــن اس ــه ممک ــب هایی ک ــت؛ ش ــر اس ــود بی خب ــردای خ از ف
ــا  ــه دنبــال معن جــز خاکســتر چیــزی از او باقــی نمانــده باشــد، همچنــان ب
مــی رود. او در توصیــف شــرایط ســخت اردوگاه می گویــد: »تنهــا وجــود 
برهنه مــان بــرای مــا باقــی مانــده بــود کــه آن هــم ممکــن بــود هــر لحظــه 
ــا کــورهٔٔ آدم ســوزی فرســتاده شــود«. همــهٔٔ این هــا در حالــی  ــاق گاز ی ــه ات ب
ــه  ــده گرفت ــش نادی ــی ارزش های ــش را از دســت داده و تمام ــه اموال ــود ک ب
ــرد و هــر لحظــه در  ــج می ب ــود، از گرســنگی، ســرما، و بی رحمــی رن شــده ب
ــام »ارزش انســانی«  ــه ن ــزی ب ــود؛ اساســاًً دیگــر چی انتظــار مــرگ خــود ب
مفهومــی نداشــت. شــاید بــه همیــن دلیــل اســت کــه پیــام چنیــن روانــکاوی 
کــه خــود بــا شــرایط فجیــع اردوگاه دســت وپنجه نــرم کــرده اســت، شــنیدن 
دارد. بــه قــول آلپــورت، حــرف فرانــکل از آن رو شــنیدن دارد کــه مفاهیمش 

ــده اند. ــده ش ــخت، آبدی ــات س ــورهٔٔ تجربی در ک
ــی،  ــای زندگ ــش از معن ــت؟ پرس ــی چیس ــای زندگ ــتی معن ــا به راس ام
پرسشــی نیســت کــه یــک پزشــک بتوانــد بــرای آن پاســخی قطعــی بیابــد 

ــکل معتقــد اســت  ــا وجــود ایــن، فران ــر از سلامــت روان اســت. ب گاه ناگزی
در میــان تمــام آنچــه در جهــان می توانــد انســان را بــه ادامــهٔٔ زندگــی یــاری 

از آینه بپرس نام 
نجات دهنده ات را

از آینه بپرس نام 
نجات دهنده ات را

فاطمه مربوبی
دانشــجوی کارشناســی ارشــد مشــاورهٔ 

خانــواده دانشــگاه رفــاه

فــــروغ فرخــزاد

ت را
ه ا

ند
ده

ت 
جا

م ن
س نا

پر
ه ب

آین
از 

۳۸



یکی از اصول اساسی لوگوتراپی این 
است که توجه انسان ها را به این مسئله 
جلب کند که انگیزهٔٔ اصلی و هدف 
زندگی، گریز از درد یا حتی لذت بردن 
نیست؛ بلکه معناجویی در زندگی است 
که به آن مفهومی واقعی می بخشد.

کنــد، چیــزی بیــش از یافتــن معنــا، قــدرت نجات بخشــی نــدارد. چنان کــه 
ــر  ــا ه ــه اســت، ب ــی را یافت ــی زندگ ــه چرای ــد: »کســی ک ــز می گوی نیچــه نی
چگونگــی خواهــد ســاخت«. یافتــن ایــن »چرایــی« ممکــن اســت در 
ــا و  ــه رویداده ــود؛ چراک ــر ش ــتخوش تغیی ــی دس ــف زندگ ــای مختل برهه ه
ــد و شــدت و ضعــف آن هــا  وقایــع پیــش روی مــا همــواره در حــال تغییرن
نیــز متفــاوت اســت. ایــن تغییــر، امــری طبیعــی اســت. مــا بــرای مواجهــه 
ــا  ــه سلاح معن ــود ب ــردن خ ــز ک ــر از مجه ــی، ناگزی ــای زندگ ــا چگونگی ه ب
ــردن  ــال تحمل ک ــا در ح ــورت، تنه ــن ص ــر ای ــتیم. در غی ــی هس و معناجوی
خواهیــم بــود، نــه صبرکــردن. تحمــل، مســیری ســخت و طاقت فرساســت؛ 
امــا در دل صبــر، معناجویــی حضــوری فعــال دارد: تلاشــی پویــا، آگاهانــه، و 

ــد. ــان تر کن ــا را آس ــه دادن و بق ــد ادام ــه می توان ــد ک ــا رش ــراه ب هم
فرانــکل می گویــد: »آنچــه انســان لازم دارد زندگــی متعــادل و بی تنــش 
نیســت، بلکــه کوششــی اســت در راه رســیدن بــه هدفــی شایســته کــه درگیــر 
ــش  ــع تن ــی و دف ــا رهای ــاز دارد تنه ــه آن نی ــان ب ــه انس ــود. آنچ آن می ش
ــق  ــه در انتظــار تحق ــوه ای اســت ک ــی« بالق ــه »معن نیســت، بلکــه پاســخ ب

ــد«. ــود فرامی خوان ــوی خ ــه س ــن، او را ب یافت
ــکان از  ــان و روان پزش ــیاری از روان شناس ــروزه بس ــه ام ــت ک ــد گف بای
ــی  ــه لوگوتراپ ــتی درمانی، ک ــه هس ــه و ب ــه گرفت ــدی فاصل ــای فروی دیدگاه ه
یکــی از مکاتــب آن اســت، گرایــش پیــدا کرده انــد. بنابــر اصــول لوگوتراپــی، 
تلاش بــرای یافتــن معنــای زندگــی، اساســی ترین نیــروی محرکــهٔٔ هــر فــرد 

در طــول زندگــی اوســت.
ــان  ــه انس ــت ک ــن اس ــا روان کاوی در ای ــی ب ــی لوگوتراپ ــاوت اساس تف
را موجــودی می دانــد کــه توجــه ویــژه ای بــه یافتــن معنــا در زندگــی و 
ــز  ــای غرای ــی ارض ــاًً در پ ــه صرف ــودی ک ــه موج ــا دارد؛ ن ــکوفایی ارزش ه ش
فطــری و حــل تعارضــات نهــاد، خــود، و فراخــود یــا دســتیابی بــه هماهنگــی 

ــه باشــد. ــا جامع ــاق ب و انطب
گفتیــم کــه معنــای زندگــی پیوســته در حــال تغییــر اســت، امــا هرگــز 
ــه راه  ــوان از س ــا را می ت ــن معن ــی، ای ــر روش لوگوتراپ ــود. بناب ــو نمی ش مح

کشــف کــرد:
۱. با انجام کاری ارزشمند؛

۲. با تجربهٔٔ یک »ارزش« والا؛
۳. با تحمل درد و رنج.

بــرای راه نخســت، می تــوان بــه تجربــهٔٔ معناجویــی خــودِِ دکتــر فرانــکل 
در اردوگاه کار اجبــاری اشــاره کــرد. او پــس از مدتــی زندگــی در اردوگاه، 
ــوس، در  ــاری تیف ــیوع بیم ــل ش ــه دلی ــک، ب ــوان پزش ــت به عن ــم گرف تصمی
ــب  ــم داوطل ــم گرفت ــد: »تصمی ــود. او می گوی ــب ش ــداری داوطل ــش به بخ
ــند،  ــن می کش ــه از م ــگاری و کاری ک ــر بی ــر اث ــتم ب ــرا می دانس ــوم، زی ش
ــت کم  ــردم، دس ــداری می م ــش به ــر در بخ ــا اگ ــرد. ام ــم م ــه زودی خواه ب

ــوان  ــر به عن ــد اگ ــردم بی تردی ــان می ک ــرد. گم ــدا می ک ــی پی ــم معنای مرگ
پزشــک بــه رفقایــم کمــک کنــم، هدفــی دارم؛ در حالــی کــه اگــر زندگــی نباتی 
ــردم،  ــرف می م ــری بی مص ــوان کارگ ــرانجام به عن ــا س ــی دادم ی ــه م را ادام
دردی دوا نمی کــرد«. در واقــع، او در اینجــا بــه دنبــال معنایــی بــود کــه 

ــا ببخشــد. ــه روزمرگــی ســخت، و حتــی مرگــش معن ــد ب بتوان
دومیــن راه بــرای یافتــن معنــای زندگــی، تجربــهٔٔ ارزش هــای والا اســت؛ 
ــناخت  ــا درک و ش ــگ، ی ــت و فرهن ــگفتی های طبیع ــا ش ــه ب ــد مواجه مانن
ــه  ــت ک ــیوه ای اس ــا ش ــق تنه ــق. عش ــیلهٔٔ عش ــه  وس ــی ب ــر؛ یعن ــردی دیگ ف
ــت. در  ــت یاف ــر دس ــانی دیگ ــود انس ــاق وج ــه اعم ــوان ب ــق آن می ت از طری
لوگوتراپــی، عشــق پدیــده ای نیســت کــه از ســائق یــا غریــزهٔٔ جنســی مشــتق 
شــده باشــد یــا شــکلی اعتلا یافتــه از میــل جنســی تلقــی شــود؛ بلکــه خــود، 
ــر  ــه دکت ــت. چنان ک ــادی اس ــی و بنی ــده ای اصل ــی، پدی ــل جنس ــد می مانن
فرانــکل در برهــه ای از حضــورش در اردوگاه، بــا صحبت کــردن خیالــی و 
ــی  ــه حت ــی ک ــه او، در حال ــق ب ــدن در عش ــرش و غرق ش ــا همس ــی ب ذهن
نمی دانســت همســرش هنــوز زنــده اســت یــا نــه، توانســت بــه زندگــی خــود 

معنــا ببخشــد.
ــج اســت. شــاید در  ــای زندگــی، رن ــه معن ــرای رســیدن ب ســومین راه ب
ــر  ــه نظ ــاد ب ــس و تض ــی پارادوک ــج نوع ــا در رن ــن معن ــت، یافت ــگاه نخس ن
برســد؛ امــا هنگامــی کــه رنــج معنــا پیــدا می کنــد، مفاهیمــی چــون گذشــت 
ــد جان بخــش  ــده نیســتند، بلکــه می توانن ــاًً آزاردهن ــداکاری، دیگــر صرف و ف

ــد. ــان تر کنن ــی را آس ــهٔٔ زندگ ــند و ادام باش
ــک  ــد: روزی پزش ــل می کن ــش را نق ــی از مراجعان ــتان یک ــکل داس فران
ســالخورده ای کــه از افســردگی شــدید رنــج می بــرد، نــزد او آمــد. افســردگی 
او ناشــی از انــدوه و رنــج فــراوان پــس از مــرگ همســرش بــود و بــا گذشــت 
دو ســال، هنــوز نتوانســته بــود بــر ایــن رنــج غلبــه کنــد. فرانــکل از او پرســید: 
»دکتــر، چــه می شــد اگــر شــما مــرده بودیــد و همســرتان زنــده می مانــد؟«
پاســخ داد: »وای، کــه دیگــر ایــن خیلــی بدتــر بــود. آن بیچــاره چگونــه 

می توانســت ایــن همــه درد و رنــج را تحمــل کنــد؟«
ــج  ــد کــه ایــن درد و رن ــر، پــس می بینی ــکل در پاســخ گفــت: »دکت فران
نصیــب او نشــد و ایــن شــما هســتید کــه رنجــش را بــه جــان خریده ایــد و 
اکنــون بایــد تحمــل کنیــد. در واقــع، وقتــی رنــج معنــا یابــد، معنایــی چــون 

گذشــت و فــداکاری دیگــر آزاردهنــده نیســت.«
فرانــکل بــا ایــن گفت وگــو نگــرش و برخــورد او را نســبت بــه سرنوشــت 
ــه او توانســت  ــود ک ــن نقطــه ب ــر داد و درســت در همی ــرش تغیی تغییرناپذی

ــد. ــه می کشــید بیاب ــی در رنجــی ک معنای
ــه توجــه انســان ها را  ــن اســت ک ــی ای یکــی از اصــول اساســی لوگوتراپ
بــه ایــن مســئله جلــب کنــد کــه انگیــزهٔٔ اصلــی و هــدف زندگــی، گریــز از درد 
ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــی در زندگ ــه معناجوی ــت؛ بلک ــردن نیس ــی لذت ب ــا حت ی
ــی مواجــه  ــا ناکام ــی ب ــا در زندگ ــی می بخشــد. گاهــی م ــی واقع آن مفهوم
ــر و محوناشــدنی  ــه رو هســتیم کــه اجتناب ناپذی ــا چیــزی روب می شــویم و ب
ــا واپســین  ــم و ت ــج را شــجاعانه بپذیری ــر رن ــن رو، اگ ــج«. از ای اســت: »رن
ــا داشــته باشــد. ــد معن ــان می توان ــا آن مواجــه شــویم، زندگــی همچن دم ب
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چکیده:
در دنیــای معاصــر، فرســودگی1 بــه یکــی از چالش هــای جــدی سلامــت روان تبدیــل 
ــدت  ــه ش ــراد را ب ــی اف ــی زندگ ــت کل ــه کیفی ــه ای، بلک ــرد حرف ــا عملک ــه تنه ــه ن ــت ک ــده اس ش
ــی  ــاس پوچ ــتمر، احس ــارهای مس ــان فش ــرد در می ــه ف ــی ک ــد. هنگام ــرار می ده ــر ق ــت تأثی تح
ــود.  ــان می ش ــش نمای ــش از پی ــودی بی ــم وج ــی مفاهی ــرورت بازخوان ــد، ض ــتیصال می کن و اس
هــدف از نــگارش ایــن مقالــه، واکاوی نقــش محــوری »معنــای زندگــی« بــه عنــوان یــک ســازه 
ــه  ــه مرحل ــر فرســودگی و بررســی چگونگــی گــذار از وضعیــت اســتیصال ب ــده در براب محافظت کنن
اســتعلا و رشــد فــردی اســت. ایــن نوشــتار بــا رویکــردی تحلیلی-توصیفــی و بــا اســتناد بــه مبانــی 
ــروز  ــا و ب ــدان معن ــان فق ــد می ــه بررســی پیون ــی، ب ــه ی معنادرمان روان شناســی وجــودی2 و نظری
ــای  ــر مؤلفه ه ــا ب ــذاری معن ــم های تأثیرگ ــن مکانیس ــردازد. همچنی ــودگی می پ ــانه های فرس نش
کیفیــت زندگــی، مــورد واکاوی قــرار می گیــرد. تحلیل هــا نشــان می دهنــد کــه داشــتن »معنــا در 
زندگــی« بــه عنــوان یــک لنگــرگاه روانــی، بــار شــناختی اســترس را کاهــش داده و تــاب آوری فــرد 
را در برابــر فرســایش های محیطــی افزایــش می دهــد. یافته هــا حاکــی از آن اســت کــه معنــا نــه 
ــم اندازی  ــاد چش ــا ایج ــه ب ــد، بلک ــل می کن ــا عم ــر تنش ه ــر در براب ــک ضربه گی ــوان ی ــه عن ــا ب تنه
روشــن، کیفیــت زندگــی را از ســطوح بقــا بــه ســطوح شــکوفایی ارتقــا می بخشــد. گــذار از 
اســتیصالِِ ناشــی از فرســودگی بــه ســوی اســتعلا، مســتلزم بازکشــف هــدف و معناســت. تلفیــق 
ــه  ــد ب ــناختی می توان ــداخلات روان ش ــردی و م ــعه ی ف ــای توس ــرا در برنامه ه ــای معناگ رویکرده
عنــوان پادزهــری قطعــی، کیفیــت زندگــی را بهبــود بخشــیده و بــه فــرد کمــک کنــد تــا از خاکســتر 

ــاره بســازد. ــرای رشــد و تعالــی دوب فرســودگی، مســیری ب

مقدمه: جستاری در باب پیوند معنا و فرسایش روانی
در دنیــای شــتاب زدهٔٔ معاصــر، فرســودگی دیگــر تنهــا یــک اصــطلاح مربــوط بــه حــوزهٔٔ مشــاغل 
ــاد  ــام ابع ــوش، تم ــی خام ــک اپیدم ــه ی ــه مثاب ــه ب ــت؛ بلک ــذرا نیس ــتگی های گ ــا خس ــخت ی س
زیســت انســانی را نشــانه رفتــه اســت. از منظــر روان شناســی وجــودی، فرســودگی بیــش از آنکــه 
ــی  ــت. زمان ــا« اس ــران معن ــک »بح ــروز ی ــانه ای از ب ــد، نش ــاد باش ــی از کار زی ــهٔٔ ناش ــک عارض ی
ــی  ــود، حالت ــته می ش ــرد گسس ــن ف ــای بنیادی ــره و ارزش ه ــای روزم ــان فعالیت ه ــد می ــه پیون ک
ــن  ــطح ممک ــن س ــه پایین تری ــی را ب ــت زندگ ــه کیفی ــد ک ــد می آی ــی پدی ــتیصال و درماندگ از اس
ــودن را از دســت می دهــد، بلکــه در  ــد ب ــی مول ــا توانای ــه تنه ــرد ن ــن وضعیــت، ف می کشــاند. در ای

ــز دچــار انســداد می شــود. ــای حضــور خــود نی ــذت و معن ادراک ل
مفهــوم کیفیــت زندگــی3 در دهه هــای اخیــر از تعاریــف صرفــاًً مــادی و رفاهــی فراتــر رفتــه و 
بــه حوزه هــای بهزیســتی ســعادت گرا4 وارد شــده اســت. در ایــن پارادایــم، آنچــه کیفیــت زندگــی 
را تضمیــن می کنــد، نــه فقــدان درد و رنــج، بلکــه وجــود »چرایــی« بــرای زیســتن اســت. ویکتــور 
ــه  ــان، ن ــاز انس ــن نی ــه بزرگتری ــد ک ــاره می کن ــتی اش ــه درس ــی، ب ــذار معنادرمان ــکل، بنیان گ فران
دســتیابی بــه لــذت، بلکــه یافتــن معناســت. بــر ایــن اســاس، می تــوان ادعــا کــرد کــه »معنــای 
زندگــی« بــه عنــوان یــک متغیــر میانجــی، قــادر اســت تجربــهٔٔ اســتیصال ناشــی از فرســودگی را بــه 

فرصتــی بــرای اســتعلا5 تبدیــل کنــد.
ــای  ــه معن ــه ب ــت؛ بلک ــج نیس ــن رن ــده گرفت ــا نادی ــت ی ــرار از واقعی ــای ف ــه معن ــتعلا ب اس
یافتــن جایگاهــی فراتــر از رنج هــای روزمــره و بازتعریــف هویــت خویشــتن در پیونــد بــا اهدافــی 
ــوان  ــه عن ــد ب ــا می توان ــه بازیابــی معن ــا نشــان دهــد چگون ــر آن اســت ت والاســت. ایــن نوشــتار ب
ــا  ــر فرســایش مقــاوم ســازد. ب ــی فــرد را در براب ــد، سیســتم روان یــک اســتراتژی دفاعــی نیرومن
ــوان  ــت، می ت ــی اس ــای زندگ ــات در تلاطم ه ــرای ثب ــی ب ــا، لنگرگاه ــه معن ــوع ک ــن موض درک ای
مســیر گــذار از تیرگــیِِ اســتیصال بــه ســوی روشــناییِِ اســتعلا را همــوار کــرد و کیفیــت زندگــی را در 

ــی نمــود. بســتری از رشــد و شــکوفاییِِ مســتمر بازآفرین

1  Burnout
2  Existential Psychology
3  Quality of Life
4  Eudaimonic Well-being
5  Transcendence

تبیین جایگــاه 
معنــــای زندگی 

در پیشگیری از 
فرســودگی و ارتقای 
کیفیــت زنــــدگی

پیمان اربابیان
متخصــص روان شناســی صنعتــی 

ســازمانی دانشــگاه اصفهــان

ویکتور فرانکل، بنیان گذار 
معنادرمانی، به درستی اشاره 

می کند که بزرگترین نیاز 
انسان، نه دستیابی به لذت، 
بلکه یافتن معناست. بر این 
اساس، می توان ادعا کرد که 

»معنای زندگی« به عنوان 
یک متغیر میانجی، قادر 

است تجربهٔٔ استیصال ناشی 
از فرسودگی را به فرصتی برای 

استعلاتبدیل کند.
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مبانی نظری: سازوکارهای تحول از فرسایش به شکوفایی
ــه اســتعلا، ضــروری  ــذار از اســتیصال ب ــق چگونگــی گ ــرای درک عمی ب
ــا  ــدهٔٔ معن ــد بعــدی فرســودگی و نقــش تعدیل کنن ــت چن ــدا ماهی اســت ابت

ــرد. ــرار گی مــورد واکاوی ق

۱. آناتومی فرسودگی: فراتر از خستگی جسمانی
ــی  ــهٔٔ اصل ــازلاک«، شــامل ســه مؤلف فرســودگی در مــدل کلاســیک »م
اســت: فرســودگی عاطفــی، مســخ شــخصیت )نگــرش منفــی بــه دیگــران( 
ــودگی  ــال، فرس ــی کم ــر روان شناس ــا از منظ ــردی. ام ــت ف ــش موفقی و کاه
ریشــه در خلأ وجــودی1 دارد. زمانــی کــه فعالیت هــای فــرد از غنــای درونــی 
تهــی می شــوند، اســترس های محیطــی دیگــر بــه عنــوان چالش هــای 
ــی فرســاینده  ــه شــکل تهدیدهای ــه ب رشــددهنده نگریســته نمی شــوند، بلک
ــهٔٔ  ــه »هزین ــد ک ــی رخ می ده ــودگی زمان ــع، فرس ــد. در واق ــه می گردن تجرب
روانــی« انجــام یــک فعالیــت، بســیار بیشــتر از »پــاداش معنایــی« حاصــل 

از آن باشــد.

۲. معنای زندگی به مثابه ضربه گیر روانی
ــه  ــد ک ــان می دهن ــرا نش ــی مثبت گ ــوزهٔٔ روان شناس ــی در ح ــواهد علم ش
»معنــا« بــه عنــوان یــک منبــع درونــی قدرتمنــد در مــدل منابع-تقاضای شــغلی 
ــی را در  ــت زندگ ــق کیفی ــی از ســه طری ــای زندگ ــد. معن )JD-R( عمــل می کن

ــد: ــر فرســودگی بیمــه می کن براب
- انســجام درونــی2: بــه فــرد کمــک می کنــد تــا حــوادث تلــخ و فشــارهای 

زندگــی را بــه شــکلی منطقــی و قابــل فهــم تفســیر کنــد.
- هدفمنــدی3: انگیــزهٔٔ لازم بــرای تــداوم حرکــت در شــرایط دشــوار را فراهــم 

مــی آورد )سیســتم پــاداش مغــز را فعــال نگــه مــی دارد(.
- ارزش منــدی4: بــه فــرد ایــن اطمینــان را می دهــد کــه وجــود و تلاش‌هــای 

او، اثــری فراتــر از لحظــهٔٔ حــال دارد.

۳. فرایند استعلا: گذار از »قربانی« به »معمار«
تفــاوت بنیادیــن میــان اســتیصال و اســتعلا در نــوع نــگاه بــه رنــج نهفتــه 
ــد  ــرایط می بین ــلِِ ش ــیِِ منفع ــود را قربان ــرد خ ــتیصال، ف ــت اس ــت. در حال اس
کــه نتیجــه آن فروپاشــی کیفیــت زندگــی اســت. امــا در مســیر اســتعلا، فــرد بــا 
اســتفاده از »توانمندی هــای نوریژنتیــک« روح )بــه تعبیر فرانکل(، قادر می شــود 
از خــود و شــرایطش فاصلــه بگیــرد. ایــن اســتعلا باعــث می شــود فــرد اهدافــی 
ــد  ــان می ده ــات نش ــد. تحقیق ــف کن ــود تعری ــدود« خ ــنِِ مح ــر از »م بزرگ ت
ــی  ــا ارزشــی متعال ــه یــک خیــر جمعــی ی افــرادی کــه فعالیت هــای خــود را ب
ــرا  ــد، زی ــزارش می دهن ــری را گ ــیار پایین ت ــودگی بس ــرخ فرس ــد، ن ــره می زنن گ
منبــع تغذیــه روانــی آن هــا از درون )درونی ســازی ارزش هــا( تأمیــن می شــود، 

ــی. ــاًً از تشــویق‌های بیرون ــه صرف ن

1  Existential Vacuum
2  Coherence
3  Purpose
4  Significance

۴. نقش معنا در بهبود کیفیت زندگی
کیفیــت زندگــی در ایــن مقالــه بــر اســاس رویکــرد ســعادت گرا تعریــف 
می شــود. در ایــن نــگاه، کیفیــت زندگــی یعنــی »تحقــق پتانســیل های 
ــط،  ــر محی ــلط ب ــی و تس ــت خودپذیرای ــا تقوی ــی ب ــای زندگ ــانی«. معن انس
باعــث می شــود کــه فــرد حتــی در قلــب بحــران، احســاس کارآمــدی 
ــترس( را  ــون اس ــزول )هورم ــح کورتی ــدی، ترش ــاس کارآم ــن احس ــد. ای کن
تعدیــل کــرده و بــا تقویــت سیســتم ایمنــی روانــی، فرآینــد ترمیــم خــودکار 
ــوم  ــک مفه ــه ی ــی ن ــای زندگ ــت، معن ــد. در نهای ــرعت می بخش ــن را س ذه
ــدون  ــت. ب ــان اس ــردی« در روان انس ــازه عملک ــک »س ــه ی ــی، بلک انتزاع
معنــا، هــر فعالیتــی بــه مــرور زمــان منجــر بــه فرســودگی می شــود؛ امــا بــا 
ــل  ــتعلا تبدی ــرای اس ــی ب ــه پله های ــات ب ــخت ترین تجربی ــا، س ــور معن حض
می گردنــد. ایــن همــان نقطــه ای اســت کــه کیفیــت زندگــی از ســطح »زنــده 

ــد. ــا می یاب ــل« ارتق ــتنِِ اصی ــطح »زیس ــه س ــدن« ب مان

نتیجه گیری: بازگشت به زندگی از مسیر معنا
ــه  ــش از آنک ــودگی، بی ــه فرس ــان داد ک ــر نش ــش و واکاوی حاض پژوه
ــان  ــد می ــتِِ پیون ــدِِ گسس ــد، پیام ــد باش ــش از ح ــار کاریِِ بی ــولِِ فش محص
»عمــل« و »معنــا« اســت. اســتیصال ناشــی از فرســودگی، زمانــی رخ 
می دهــد کــه فــرد در برابــر تلاطم هــای زندگــی، لنگــرگاه وجــودی خــود را از 
ــا ایــن حــال، همان‌طــور کــه نتایــج تحلیل هــای نظــری  دســت می دهــد. ب
نشــان داد، ایــن وضعیــت پایــان راه نیســت؛ بلکــه می توانــد بــه مثابــه یــک 

»بحــران بیــداری« عمــل کنــد.
عبــور از اســتیصال و نیــل بــه اســتعلا، زمانــی محقــق می شــود کــه فــرد 
بتوانــد رنــجِِ فرســودگی را بــه تجربــه ای معنــادار تبدیــل کنــد. معنــای زندگــی 
بــا تقویــت تــاب آوری، افزایــش خودکارآمــدی، و فعال ســازی سیســتم 
ــترس  ــر اس ــر در براب ــک ضربه گی ــوان ی ــه عن ــا ب ــه تنه ــی، ن ــاداش درون پ
ــه ســطح  عمــل می کنــد، بلکــه کیفیــت زندگــی را از ســطح بقــای روزمــره ب
ــن شــکل  ــی در عالی تری ــت زندگ ــع، کیفی ــد. در واق ــا می ده شــکوفایی ارتق
خــود، ثمــره زیســتنی اســت کــه در آن، فــرد اهــداف خــود را بــه ارزش هایــی 
ــی،  ــرد عمل ــک راهب ــوان ی ــه عن ــد. ب ــره می زن ــخصی گ ــع ش ــر از مناف فرات
ــردی، در  ــعه ف ــت روان و توس ــوزهٔٔ سلام ــان ح ــود متخصص ــنهاد می ش پیش
مــداخلات مربــوط بــه فرســودگی، بــه جــای تمرکــز صــرف بــر مدیریــت زمان 
ــان  ــی« مراجع ــتم معنای ــازی سیس ــر »بازس ــی، ب ــای تن آرام ــا تکنیک ه ی
تمرکــز کننــد. چــرا کــه بازگشــت بــه کیفیــت مطلــوب زندگــی، تنهــا از مســیر 

بازکشــفِِ »چراهــای زندگــی« میســر اســت.

زمانی که فعالیت های فرد از غنای درونی تهی 
می شوند، استرس های محیطی دیگر به عنوان 
چالش های رشددهنده نگریسته نمی شوند، بلکه 
به شکل تهدیدهایی فرساینده تجربه می گردند.

کیفیت زندگی در عالی ترین شکل خود، ثمره زیستنی 
است که در آن، فرد اهداف خود را به ارزش هایی فراتر 

از منافع شخصی گره می زند.
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آغاز
ــت گذاری  ــی، سیاس ــوق عموم ــوزهٔٔ حق ــته ای در ح ــات میان رش ــن موضوع ــی از مهم تری ــه یک ــر ب ــهٔٔ اخی ــت روان در ده سلام
اجتماعــی، روان شناســی، و مطالعــات رفــاه اجتماعــی تبدیــل شــده اســت. تغییــرات گســتردهٔٔ اجتماعــی، فشــارهای اقتصــادی، 
ــش  ــهروندان را بی ــت روان ش ــه سلام ــه ب ــرورت توج ــترس زا، ض ــل اس ــش عوام ــه، و افزای ــولات فناوران ــی، تح ــای جمع بحران ه
ــی نیســت، بلکــه  ــدان اخــتلالات روان ــای فق ــه معن ــاًً ب ــد، سلامــت روان صرف ــرده اســت. در رویکردهــای جدی از پیــش آشــکار ک
مفهومــی گســترده تر شــامل توانایــی ســازگاری بــا شــرایط دشــوار، حفــظ عملکــرد فــردی و اجتماعــی، تنظیــم هیجانــات، ایجــاد 

ــا و رضایــت از زندگــی اســت. ــه احســاس معن ــط ســالم، و دســتیابی ب رواب
ایــن مقالــه بــا روش تحلیلی-توصیفــی، و بــا اســتفاده از منابــع کتابخانــه ای، بــه بررســی جایــگاه »حــق بــر سلامــت روان« در 
چارچــوب حقــوق شــهروندی پرداختــه و مســئولیت دولــت در تقویــت تــاب آوری روانــی شــهروندان را تحلیــل می کنــد. یافته هــای 
پژوهــش نشــان می دهــد کــه دولت هــا علاوه بــر وظیفــهٔٔ ارائــهٔٔ خدمــات درمانــی، مســئولیت مهمــی در حــوزهٔٔ پیشــگیری، آمــوزش 

مهارت هــای زندگــی، ایجــاد دسترســی عادلانــه بــه خدمــات سلامــت روان، و کاهــش عوامــل اجتماعــی آســیب زا دارنــد.
در نظــام حقوقــی جمهــوری اسلامــی ایــران، اگرچــه اصــطلاح »حــق بــر سلامــت روان« به صــورت مســتقل در قوانین ذکر نشــده 
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اســت، امــا اصولــی ماننــد اصــل ســوم، اصــل بیســتم، و اصــل بیســت ونهم 
قانــون اساســی و همچنیــن مفــاد منشــور حقــوق شــهروندی، ظرفیــت لازم 
بــرای حمایــت از ایــن حــق را فراهــم می کننــد. همچنیــن مفهــوم تــاب آوری 
ــا، نقــش اساســی  ــا بحران ه ــه ب ــی ســازگاری فعالان ــوان توانای ــی به عن روان
در ارتقــای سلامــت روان فــرد و جامعــه دارد. بنابرایــن، توجــه بــه تــاب آوری 
ــوزه  ــت در ح ــی دول ــت های عموم ــی از سیاس ــوان بخش ــد به عن ــی بای روان

سلامــت و رفــاه اجتماعــی مــورد توجــه قــرار گیــرد.
سلامــت روان در جهــان معاصــر دیگــر صرفــاًً یــک موضــوع پزشــکی و 
فــردی محســوب نمی شــود، بلکــه بــه یکــی از مؤلفه هــای اساســی توســعه 
اجتماعــی، حقــوق شــهروندی و رفــاه عمومــی تبدیــل شــده اســت. جوامــع 
ــد فشــارهای اقتصــادی، تغییــرات  ــا مجموعــه ای از چالش هــا مانن امــروز ب
ســریع اجتماعــی، بحران هــای خانوادگــی، افزایــش تنهایــی اجتماعــی، 
ــه رو  ــازی روب ــای مج ــا فض ــترده ب ــهٔٔ گس ــی، و مواجه ــبک زندگ ــر س تغیی

ــند. ــذار باش ــراد اثرگ ــت روان اف ــر سلام ــد ب ــی می توانن ــه همگ ــتند ک هس
در گذشــته، نــگاه غالــب بــه سلامــت روان بیشــتر بــر درمــان بیماری های 
ــر  ــد، ب ــای جدی ــا رویکرده ــود؛ ام ــز ب ــم متمرک ــور علائ ــس از ظه ــی پ روان
پیشــگیری، ارتقــای توانمندی هــای روان شــناختی، و ایجــاد محیط هــای 
اجتماعــی حمایت کننــده تأکیــد دارنــد. در ایــن دیــدگاه، سلامــت روان یــک 
حــق انســانی اســت کــه تحقــق آن نیازمنــد همــکاری فــرد، خانــواده، جامعــه، 

و دولــت اســت.
تــاب آوری روانــی یکــی از مفاهیــم کلیــدی در ایــن زمینــه اســت. 
ــکلات،  ــا مش ــر ب ــهٔٔ مؤث ــرای مواجه ــرد ب ــی ف ــای توانای ــه معن ــاب آوری ب ت
ســازگاری بــا شــرایط دشــوار، و بازگشــت بــه ســطح مطلــوب عملکــرد پــس 
ــاب آوری  ــد ت ــد نشــان می دهن ــهٔٔ بحــران اســت. پژوهش هــای جدی از تجرب
یــک ویژگــی ثابــت و ذاتــی نیســت، بلکــه مهارتــی قابــل آمــوزش و تقویــت 
اســت کــه از طریــق عوامــل شــناختی، هیجانــی، رفتــاری، و اجتماعــی رشــد 

می کنــد.
ــه سلامــت روان  ــد نســبت ب ــا نمی توانن ــز، دولت ه ــی نی از منظــر حقوق
ــت  ــر سلام ــر ب ــل مؤث ــیاری از عوام ــرا بس ــند؛ زی ــاوت باش ــهروندان بی تف ش
ــات  ــه خدم ــدود ب ــی مح ــی، دسترس ــری اجتماع ــر، نابراب ــد فق روان، مانن
حمایتــی، و شــرایط نامناســب زندگــی، ماهیتــی اجتماعــی دارنــد. بنابرایــن، 
ــوان مســئول تنظیــم سیاســت های عمومــی، نقــش مهمــی در  ــت به عن دول
ــد. ــا می کن ــه ایف ــای سلامــت روان جامع ــرای ارتق ایجــاد بســترهای لازم ب

ــوب  ــت در چارچ ــه: دول ــت ک ــش آن اس ــن پژوه ــی ای ــش اصل پرس
ــت از سلامــت روان و  ــه حمای ــوق شــهروندی چــه مســئولیتی در زمین حق

ــهروندان دارد؟ ــی ش ــاب آوری روان ــت ت تقوی

۲. مفهوم حق بر سلامت روان
حــق بــر سلامــت روان را می تــوان بخشــی از حــق گســترده تر انســان ها 
بــرای برخــورداری از سلامــت دانســت. سلامــت در مفهــوم جدیــد، تنهــا نبــود 
بیمــاری نیســت، بلکــه شــامل برخــورداری از شــرایطی اســت کــه فــرد بتوانــد 
ــد، در  ــه کن ــا فشــارهای زندگــی مقابل ظرفیت هــای خــود را توســعه دهــد، ب

جامعــه مشــارکت داشــته باشــد، و زندگــی رضایت بخشــی را تجربــه کنــد.
ســازمان جهانــی بهداشــت سلامــت روان را وضعیتــی می دانــد کــه در آن 
فــرد توانایــی شــناخت توانمندی هــای خــود، مقابلــه بــا فشــارهای معمــول 
ــاس،  ــن اس ــر ای ــه را دارد. ب ــارکت در جامع ــر، و مش ــت مؤث ــی، فعالی زندگ

سلامــت روان دارای چنــد مؤلفــه اساســی اســت:

از منظر حقوقی نیز، دولت ها نمی توانند نسبت به 
سلامت روان شهروندان بی تفاوت باشند؛ زیرا بسیاری 

از عوامل مؤثر بر سلامت روان، مانند فقر، نابرابری 
اجتماعی، دسترسی محدود به خدمات حمایتی، و 
شرایط نامناسب زندگی، ماهیتی اجتماعی دارند. 

بنابراین، دولت به عنوان مسئول تنظیم سیاست های 
عمومی، نقش مهمی در ایجاد بسترهای لازم برای 

ارتقای سلامت روان جامعه ایفا می کند.

 الف( مؤلفهٔٔ فردی:
شناخت توانایی های شخصی 	o

تنظیم هیجانات 	o
مدیریت استرس 	o

تصمیم گیری مناسب 	o

ب( مؤلفهٔٔ اجتماعی
داشتن روابط حمایتی 	o

احساس تعلق اجتماعی 	o
مشارکت در جامعه 	o

برخورداری از حمایت خانواده و گروه های اجتماعی 	o

ج( مؤلفهٔٔ ساختاری
دسترسی به خدمات سلامت روان 	o

کاهش تبعیض 	o
سیاست های حمایتی دولت 	o

آموزش عمومی مهارت های روان شناختی 	o

ــراد دارای  ــای درمــان اف ــه معن ــا ب ــر سلامــت روان تنه ــن، حــق ب بنابرای
ــراد  ــه اف ــت ک ــرایطی اس ــاد ش ــامل ایج ــه ش ــت، بلک ــی نیس ــتلال روان اخ

ــند. ــته باش ــی داش ــالم روان ــی س ــد زندگ بتوانن

۳. مبانی حقوقی حق بر سلامت روان در نظام حقوقی ایران
اگرچــه در قوانیــن ایــران اصــطلاح »حــق بــر سلامــت روان« به صــورت 
ــون  ــول قان ــه ای از اص ــا مجموع ــت، ام ــه اس ــه کار نرفت ــح ب ــتقل و صری مس
ــرای  ــی لازم ب ــهروندی، مبان ــوق ش ــناد حق ــادی، و اس ــن ع ــی، قوانی اساس

ــد. ــم می کنن ــق را فراه ــن ح ــت از ای ــایی و حمای شناس
حقــوق سلامــت در حقــوق عمومــی، از جملــه حقوقــی اســت کــه 
دولــت نســبت بــه آن دارای تعهــد ایجابــی اســت؛ بــه ایــن معنــا کــه دولــت 
ــات  ــد اقدام ــه بای ــد، بلک ــودداری کن ــق خ ــن ح ــض ای ــد از نق ــا نبای ــه تنه ن
فعالانــه ای نیــز بــرای تحقــق آن انجــام دهــد. ایــن اقدامــات شــامل ایجــاد 
ــی، آمــوزش عمومــی، و  زیرســاخت های سلامــت، توســعهٔٔ خدمــات حمایت

حمایــت از گروه هــای آســیب پذیر اســت.

 ۳-۱. اصل سوم قانون اساسی جمهوری اسلامی ایران
ــق  ــرای تحق ــد ب ــف می کن ــت را موظ ــی، دول ــون اساس ــوم قان ــل س اص

حق بر سلامت روان تنها به معنای درمان افراد دارای 
اختلال روانی نیست، بلکه شامل ایجاد شرایطی است 

که افراد بتوانند زندگی سالم روانی داشته باشند.
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ــرای رشــد فضایــل انســانی، رفــع  ــد ایجــاد محیــط مناســب ب اهدافــی مانن
ــف تلاش  ــه در زمینه هــای مختل ــات عادلان ــاروا، و ایجــاد امکان تبعیضــات ن
کنــد. از منظــر سلامــت روان، ایــن اصــل می توانــد مبنایــی بــرای مســئولیت 
ــیب زا، و  ــل آس ــش عوام ــب، کاه ــی مناس ــرایط اجتماع ــاد ش ــت در ایج دول
فراهم کــردن زمینــهٔٔ رشــد روانــی شــهروندان باشــد. سلامــت روان افــراد بــه 
شــدت تحــت تأثیــر عوامــل اجتماعــی ماننــد فقــر، نابرابــری، ناامنــی شــغلی، 
فشــارهای خانوادگــی و نبــود حمایــت اجتماعــی قــرار دارد؛ بنابرایــن تحقــق 

ــر نیســت. ــه ایــن عوامــل امکان پذی ــدون توجــه ب سلامــت روان ب

 ۳-۲. اصل بیستم قانون اساسی
ــت،  ــراد مل ــهٔٔ اف ــه هم ــد ک ــرر می کن ــی مق ــون اساس ــتم قان ــل بیس اص
اعــم از زن و مــرد، به طــور یکســان در حمایــت قانــون قــرار دارنــد و از حقــوق 
انســانی، سیاســی، اقتصــادی، اجتماعــی، و فرهنگــی برخوردارنــد. بر اســاس 
ایــن اصــل، دسترســی بــه خدمــات سلامــت روان نیــز بایــد بــدون تبعیــض 
ــی  ــی گروه های ــدم دسترس ــد. ع ــر باش ــری امکان پذی ــل براب ــاس اص و براس
ــکلات  ــل مش ــه دلی ــناختی، ب ــاوره ای و روان ش ــات مش ــه خدم ــه ب از جامع
ــق  ــیر تحق ــی در مس ــد مانع ــی، می توان ــا جغرافیای ــی ی ــادی، اجتماع اقتص

ایــن حــق باشــد.
 ۳-۳. اصل بیست  و نهم قانون اساسی

ــن اجتماعــی و  ــون اساســی، برخــورداری از تأمی اصــل بیســت ونهم قان
ــد. اگرچــه  ــی معرفــی می کن ــی را حقــی همگان خدمــات بهداشــتی و درمان
در ایــن اصــل بیشــتر بــه خدمــات درمانــی اشــاره شــده اســت، امــا بــا توجــه 
بــه تحــول مفهــوم سلامــت در نظام هــای جدیــد، سلامــت روان نیــز بخشــی 
ــت  ــف اس ــت موظ ــن دول ــود. بنابرای ــوب می ش ــی محس ــت عموم از سلام
شــرایطی فراهــم کنــد کــه شــهروندان بتواننــد از خدمــات مرتبــط بــا سلامــت 

ــوند. ــد ش ــی بهره من ــی روان ــگیری، و توان بخش ــاوره، پیش روان، مش

 ۳-۴. منشور حقوق شهروندی و سلامت روان
ــرای برخــورداری  ــر حــق شــهروندان ب ــز ب منشــور حقــوق شــهروندی نی
ــتی  ــات بهداش ــه خدم ــی ب ــب و دسترس ــی مناس ــت زندگ ــت، کیفی از سلام
و درمانــی تأکیــد کــرده اســت. در ایــن منشــور، موضوعاتــی ماننــد سلامــت 
ــی، حمایــت از کــودکان، افــراد دارای معلولیــت و گروه هــای  جســمی و روان
ــت  ــی ریاس ــت حقوق ــت )معاون ــه اس ــرار گرفت ــه ق ــورد توج ــیب پذیر م آس
ــاز  ــک امتی ــه ی ــت روان ن ــگاه، سلام ــن ن ــاس ای ــر اس ــوری، ۱۳۹۵(. ب جمه

فــردی، بلکــه بخشــی از حقــوق عمومــی شــهروندان اســت.

مفهوم تاب آوری روانی و جایگاه آن در سلامت جامعه
تــاب آوری یکــی از مفاهیــم مهــم روان شناســی معاصــر اســت کــه 
در ســال های اخیــر از ســطح روان شناســی فــردی فراتــر رفتــه و وارد 
حوزه هــای اجتماعــی، مدیریتــی و سیاســت گذاری شــده اســت. تــاب آوری 
بــه توانایــی فــرد، خانــواده یــا جامعــه بــرای مواجهــه بــا فشــارها، ســازگاری 
بــا شــرایط دشــوار، حفــظ عملکــرد مطلــوب، و حتــی رشــد پــس از بحــران 
ــی  ــک ویژگ ــاب آوری را ی ــه ت ــی ک ــای قدیم ــرخلاف دیدگاه ه ــاره دارد. ب اش
ــا  ــدی پوی ــد آن را فرآین ــای جدی ــت شــخصیتی می دانســتند، پژوهش ه ثاب
ــی  ــاب آوری را نوع ــتن1 )2014( ت ــد. مس ــی می کنن ــوزش معرف ــل آم و قاب
ــد؛ یعنــی مجموعــه ای از ظرفیت هــای انســانی  »جــادوی معمولــی« می دان

ــد. ــد کنن ــد رش ــب می توانن ــرایط مناس ــه در ش ــی ک و اجتماع

1  Masten

۵. ابعاد مختلف تاب آوری روانی
۵-۱. تاب آوری شناختی

تــاب آوری شــناختی بــه توانایــی فــرد بــرای بازســازی معنــا، تغییــر زاویــهٔٔ 
نــگاه، و اصلاح افــکار ناکارآمــد اشــاره دارد. افــراد تــاب آور:

شکست را پایان مسیر نمی دانند؛ 	o
از تجربه های دشوار یاد می گیرند؛ 	o

توانایی حل مسئله بیشتری دارند؛ 	o
و رویدادهای منفی را به شکل انعطاف پذیر تفسیر می کنند. 	o

ــخوار  ــش نش ــم کاه ــل مه ــی از عوام ــناختی یک ــری ش انعطاف پذی
ــو2، 2004(. ــت )بونان ــت روان اس ــش سلام ــی و افزای ذهن

 ۵-۲. تاب آوری هیجانی
یکــی از مهم تریــن مؤلفه هــای تــاب آوری، توانایــی تنظیــم هیجــان 

ــد: ــک می کن ــرد کم ــه ف ــان ب ــم هیج ــت. تنظی اس
واکنش های شدید هیجانی را کنترل کند؛ 	o

در شرایط فشار تصمیم های منطقی تری بگیرد؛ 	o
و اضطراب و استرس را مدیریت کند. 	o

ذهن آگاهــی یکــی از روش هایــی اســت کــه در پژوهش هــای 
ــری  ــش واکنش پذی ــان و کاه ــم هیج ــش تنظی ــرای افزای ــناختی ب روان ش

ــن3، 2003(. ــت )کابات-زی ــه اس ــرار گرفت ــه ق ــورد توج ــی م هیجان

 ۵-۳. تاب آوری رفتاری
تــاب آوری رفتــاری شــامل توانایــی ادامــهٔٔ مســیر، حفــظ انگیــزه، و اقــدام 

مؤثــر در شــرایط دشــوار اســت. فــرد تــاب آور:
پس از شکست دوباره تلاش می کند؛ 	o

اهداف خود را با شرایط جدید تطبیق می دهد؛ 	o
اســتفاده  بهتــر  تصمیم گیــری  بــرای  تجربه هــای گذشــته  از  	o

کنــد. می 

 ۵-۴. تاب آوری اجتماعی
انســانی، خانــواده،  هیــچ فــردی در خلأ زندگــی نمی کنــد. روابــط 
ــاب آوری  ــش ت ــی در افزای ــش مهم ــی نق ــبکه های اجتماع ــتان، و ش دوس
دارنــد. پژوهش هــا نشــان می دهنــد حمایــت اجتماعــی یکــی از مهم تریــن 
بحران هاســت  روانــی  پیامدهــای  برابــر  در  محافظت کننــده  عوامــل 

.)2012 چارنــی4،  و  )ســاوت ویک 

۶. عوامل تقویت کنندهٔٔ تاب آوری روانی
تــاب آوری مهارتــی اســت کــه می توانــد تقویــت شــود. مهم تریــن 

از: عوامــل مؤثــر عبارت انــد 
 ۶-۱. ذهن آگاهی

ذهن آگاهــی بــه فــرد کمــک می کنــد افــکار و احساســات خــود را 
2  Bonanno, G.
3  Kabat-Zinn, J.
4  Southwick, S. M., & Charney, D. S.

مستن )2014( تاب آوری را نوعی »جادوی معمولی« 
می داند؛ یعنی مجموعه ای از ظرفیت های انسانی و 
اجتماعی که در شرایط مناسب می توانند رشد کنند.
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ــوری  ــای ف ــر واکنش ه ــت تأثی ــر تح ــد و کمت ــاهده کن ــاوت مش ــدون قض ب
ــرد. ــرار گی ق

 ۶-۲. بازنگری شناختی
بازنگــری شــناختی یعنــی تغییــر برداشــت فــرد از یــک رویــداد دشــوار. 
بــرای مثــال، فــرد تــاب آور شکســت را نشــانهٔٔ ناتوانــی نمی بینــد، بلکــه آن را 

فرصتــی بــرای یادگیــری در نظــر می گیــرد.
 ۶-۳. حمایت اجتماعی

وجــود روابــط ســالم و حمایت کننــده، احســاس امنیــت روانــی ایجــاد 
ــش می دهــد. ــا بحــران را افزای ــه ب ــت مقابل ــد و ظرفی می کن

 ۶-۴. معنا و هدفمندی
فرانــکل1 )۱۹۵۹( تأکیــد می کنــد کــه یافتــن معنــا در تجربه هــای 
ــی اســت. ــد و مقاومــت روان ــن عوامــل حفــظ امی دشــوار، یکــی از مهم تری

 ۷. مسئولیت دولت در تقویت تاب آوری روانی شهروندان
بــا توجــه بــه ماهیــت اجتماعــی سلامــت روان، دولــت نقــش مهمــی در 
ایجــاد شــرایط لازم بــرای افزایــش تــاب‌آوری جامعــه دارد. این مســئولیت ها 

شــامل مــوارد زیــر اســت:
 ۷-۱. توسعهٔٔ خدمات سلامت روان

دولــت بایــد دسترســی شــهروندان بــه خدمــات روان شــناختی و 
مشــاوره ای را افزایــش دهــد. ایــن امــر شــامل:

مراکز مشاورهٔٔ عمومی؛ 	o
خدمات پیشگیرانه؛ 	o

حمایت از گروه های آسیب پذیر؛ 	o
و پوشش بیمه ای خدمات سلامت روان است. 	o

 ۷-۲. آموزش مهارت های زندگی
ــوزش  ــی، آم ــکلات روان ــگیری از مش ــای پیش ــن راه ه ــی از مؤثرتری یک

مهارت هایــی ماننــد:
حل مسئله؛ 	o

مدیریت استرس؛ 	o
تنظیم هیجان؛ 	o

ارتباط مؤثر؛ 	o
و خودآگاهی است. 	o

 ۷-۳. کاهش انگ اجتماعی بیماری های روانی
ــت روان،  ــان سلام ــه متخصص ــراد ب ــهٔٔ اف ــم مراجع ــع مه ــی از موان یک
بــا آمــوزش عمومــی و  نگرش هــای منفــی اجتماعــی اســت. دولــت 
فرهنگ ســازی می توانــد زمینــهٔٔ مراجعــه به موقــع افــراد را فراهــم کنــد.

 ۷-۴. حمایت از گروه های آسیب پذیر
کــودکان، ســالمندان، افــراد دارای معلولیــت، افــراد دارای تجربــهٔٔ بحــران، 

ــژه هســتند. ــد حمایت هــای وی و خانواده هــای آســیب دیده نیازمن

 ۸. سلامت روان در شرایط بحران های اجتماعی
بحران هایــی ماننــد جنــگ، بیماری هــای فراگیــر، مشــکلات اقتصــادی 
ــد سلامــت روان جامعــه را  ــرات اجتماعــی گســترده می توانن شــدید، و تغیی

ــن بحران هــا شــامل: ــد. پیامدهــای ای ــد کنن تهدی
افزایش اضطراب و افسردگی؛ 	o

کاهش احساس امنیت؛ 	o
کاهش اعتماد اجتماعی؛ 	o

1  Frankl, V. E.

و افزایش فرسودگی روانی است. 	o
بازســازی پــس از بحــران تنهــا بــه بازســازی اقتصــادی و فیزیکــی 
محــدود نمی شــود، بلکــه نیازمنــد بازســازی روانــی جامعــه، افزایــش امیــد، 

ــت. ــی اس ــط اجتماع ــت رواب و تقوی

 ۹. نتیجه گیری
سلامــت روان در جهــان امــروز بایــد به عنــوان یکــی از حقــوق بنیادیــن 
ــتقیمی  ــطلاح مس ــران اص ــن ای ــه قوانی ــود. اگرچ ــناخته ش ــهروندان ش ش
تحــت عنــوان »حــق بــر سلامــت روان« ارائــه نکرده انــد، امــا اصــول قانــون 
ــن  ــت از ای ــرای حمای ــت لازم ب ــهروندی، ظرفی ــوق ش ــناد حق ــی و اس اساس

ــد. ــم می کنن ــق را فراه ح
دولــت در قبــال سلامــت روان شــهروندان دارای مســئولیت هایی فراتــر 
از درمــان بیماری هــای روانــی اســت. سیاســت گذاری پیشــگیرانه، آمــوزش 
ــض، و  ــش تبعی ــاوره ای، کاه ــات مش ــعه خدم ــاب آوری، توس ــای ت مهارت ه
ــد  ــه می توان ــی اســت ک ــه اقدامات ــیب پذیر از جمل ــای آس ــت از گروه ه حمای

سلامــت روان جامعــه را ارتقــا دهــد.
تــاب آوری روانــی نیــز یــک توانایــی قابــل آمــوزش اســت کــه از تعامــل 
عوامــل شــناختی، هیجانــی، رفتــاری، و اجتماعــی شــکل می گیــرد. بنابرایــن 
ســرمایه گذاری بــر تــاب آوری، در واقــع ســرمایه گذاری بــر سلامــت، رفــاه، و 

پایــداری اجتماعــی جامعــه اســت.
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تاب آوری روانی نیز یک توانایی قابل آموزش است 
که از تعامل عوامل شناختی، هیجانی، رفتاری، و 

اجتماعی شکل می گیرد. بنابراین سرمایه گذاری بر 
تاب آوری، در واقع سرمایه گذاری بر سلامت، رفاه، و 

پایداری اجتماعی جامعه است.
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ــن شــماره رســیده اســت و  ــی ای ــه صفحــه ی پایان ــه ریشــه ب ــون ک اکن
قــرار اســت ایــن چنــد خــط، آخریــن نوشــته ی مــن بــه عنــوان مدیرمســئول 
بــرای ریشــه باشــد، بیشــتر از آنکــه بــه رفتــن فکــر کنــم، بــه روزهایــی فکــر 
ــردم،  ــام ریشــه را انتخــاب ک ــه ن ــاری ک ــن ب ــه اولی ــه گذشــتند؛ ب ــم ک می کن
ــا  ــه باره ــی ک ــه متن های ــد، ب ــکل گرفتن ــی ش ــه یکی یک ــی ک ــه صفحه های ب
ــرار  ــه ق ــزی شــدند ک ــر از چی ــه طولانی ت ــه جلســه هایی ک ــده شــدند، ب خوان
ــی  ــه ایده های ــه گاهــی نیمه شــب رســیدند، ب ــی ک ــه پیام های ــود باشــند، ب ب
کــه از یــک جملــه ســاده شــروع شــدند و بــه یــک شــماره کامــل رســیدند 
و بــه آدم هایــی کــه هــر کــدام، جــای خــود را در ایــن نشــریه پیــدا کردنــد و 

همــواره قوتــی بــرای قلــب کوچکــم بودنــد.
چهــار ســال اســت کــه از آن روزهــای ابتدایــی می گــذرد؛ چهــار ســالی 
ــار او بــزرگ  کــه ریشــه، آرام آرام قــد کشــید و مــن در تمــام ایــن مســیر کن
شــدم. ریشــه بــرای مــا خانــه ای بــود کــه کــم کــم ســاخته شــد؛ خانــه ای از 
کلمه هــا، دغدغه هــا، گفت وگوهــا، و آدم هــا. او را از روزهــای ابتدایــی اش 
بــه یــاد مــی آورم؛ از زمانــی کــه هنــوز بســیاری از چیزهــا تجربــه نشــده بــود 
و هــر شــماره، چیــزی تــازه بــرای یــاد گرفتــن داشــت. از روزهایــی کــه بایــد 
یــاد می گرفتیــم چگونــه یــک نشــریه را فقــط منتشــر نکنیــم، بلکــه برایــش 
ــرار  ــادل برق ــت تع ــت و صداق ــم و روای ــان عل ــه می ــازیم؛ چگون ــت بس هوی
ــی  ــه درد روان و درد آدم ــیم ک ــی بنویس ــاره ی موضوعات ــه درب ــم؛ چگون کنی
ــم و  ــدا کردی ــا پی ــود را آنج ــتان خ ــن دوس ــه بهتری ــی ک ــت. از روزهای اس

ــد. ــر ش ــطه ی او قوی ت ــه واس ــز ب ــان نی ــتی های قدیمی م دوس
حــال نوبــت آن شــده کــه کنــار بــروم و بــا خیالــی سرشــار از آرامــش، 
مســئولیت را بــه کســانی بســپارم کــه چشمانشــان سرشــار از ذوق و اشــتیاق 
اســت و می دانــم ریشــه را بهتــر از آنچــه مــن انجــام داده ام آبیــاری خواهنــد 

کــرد.
از همــه ی ســردبیران، نویســندگان، صفحــه آرا، و مخاطبــان ریشــه 
ســپاس گزارم کــه در بهتریــن ســال های جوانــی مــن ســهیم بودیــد.

ــه  ــد و آدم هــا را ب ــه امیــد روزهایــی کــه ریشــه همچنــان ســبز بمان ب
هــم پیونــد بزنــد؛

مطهره پورحسن.




