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تشدید بارش در ۲۱ استان
سازمان هواشناسی نسبت به تشدید بارش 
در ۲۱ استان و همچنین لغزندگی جاده ها 
و آبگرفتگی معابر هشــدار داد. ســازمان 
هواشناســی با صدور هشدار نارنجی رنگ، 
با اشــاره به تشدید فعالیت سامانه بارشی 
آورده اســت: بارندگی، رعدوبرق، وزش باد 
شــدید موقت، خیزش گردوخاک در برخی 
نقــاط، ریزش تگــرگ در بعضــی مناطق 
مســتعد، کولاک برف در نقاط کوهستانی 
و سردســیر و احتمال وقوع بهمن شــنبه 
و  لرســتان، شــمال  در  اســفندماه)   ۲۶)
شــرق خوزســتان، غرب اصفهان و شمال 
غرب چهارمحال و بختیاری، دوشــنبه (۲۸ 
اســفندماه) در غــرب آذربایجــان غربی 
و سه شــنبه (۲۹ اســفندماه) در اردبیــل، 
آذربایجان غربی، آذربایجان شرقی، گیلان، 
غــرب مازنــدران، زنجــان، قزویــن، البرز، 
تهران، کردســتان، کرمانشاه، ایلام، لرستان، 
همــدان، مرکــزی، چهارمحال و بختیاری، 
غرب  خوزســتان،  کهگیلویه و بویراحمــد، 
اصفهان، شمال فارس و ارتفاعات سمنان 

پیش بینی می شود.
در این شرایط جوی، لغزندگی جاده ها، 
کاهش دیــد، اختلال در ناوگان حمل ونقل 
جــاده ای، ریلی و هوایی، آبگرفتگی معابر، 
جاری شــدن رواناب، طغیــان رودخانه ها، 
صاعقه، رانــش زمین و ریزش ســنگ در 
نواحی کوهستانی، خســارت به سازه های 
موقــت به ویــژه چادرهــای مســافرتی و 
خسارت به صنعت کشاورزی دور از انتظار 

نیست.
هواشناســی،  ســازمان  توصیــه  بــه 
همراه داشــتن تجهیزات لازم و ســوخت 
کافی هنگام ســفر با خودرو، عــدم اتراق 
در حاشیه و بســتر رودخانه ها و مسیل ها، 
پرهیز از فعالیت های کوه نوردی، خودداری 
از چرای دام و عدم تردد عشــایر در حاشیه 
رودخانه هــا و نواحــی مرتفــع، اطمینان 
از اســتحکام ســازه های موقــت به ویــژه 
چادرهای مســافرتی، لایروبــی کانال ها و 
آب روها در نواحی سردســیر، آمادگی برای 
برف روبی توســط دســتگاه های مربوطه، 
پرهیز از انجام هرگونه عملیات کشاورزی، 
عدم تردد دامداران و عشــایر در ارتفاعات 
و حاشــیه رودخانه ها و انتقال نهاده های 
کشــاورزی به مکان های مسقف در دستور 
کار قرار گیرد. سازمان هواشناسی با صدور 
هشــدار زردرنــگ آورده اســت: بارندگی، 
رعدوبــرق، وزش باد شــدید موقت، وقوع 
گردوخــاک در برخی نقــاط، ریزش تگرگ 
در مناطق مســتعد، کولاک بــرف در نقاط 
کوهستانی و سردسیر پنجشنبه در لرستان، 
کرمانشاه، ایلام، کردستان، همدان و قزوین 
و جمعــه در اردبیــل، آذربایجــان غربی، 
آذربایجــان شــرقی، زنجــان، کردســتان، 
کرمانشاه، خوزستان، کهگیلویه و بویراحمد، 
چهارمحال و بختیــاری، مرکــزی، همدان، 
قزوین، البرز، تهران، گیلان، غرب مازندران و 

شمال فارس دور از انتظار نیست.
وقــوع این شــرایط جــوی شــنبه در 
آذربایجان  شــرقی،  آذربایجــان  اردبیــل، 
غربی، زنجان، کرمانشــاه، کردستان، ایلام، 
همــدان، مرکــزی، چهارمحال و بختیاری، 
تهران،  البرز،  قزوین،  کهگیلویه و بویراحمد، 
قم، شمال فارس، گیلان، مازندران، خراسان 
شــمالی، خراســان رضــوی و ارتفاعــات 
ســمنان، دوشــنبه در اردبیــل، آذربایجان 
شرقی، آذربایجان غربی، زنجان، کردستان، 
ایلام، قزوین، همدان،  کرمانشاه، لرســتان، 
گیلان، غرب مازندران، ارتفاعات استان های 
البرز و تهران و سه شنبه در خراسان شمالی، 
خراســان رضوی و گلســتان دور از انتظار 
نیست. در این وضعیت آب و هوایی احتمال 
آبگرفتگــی معابــر عمومی،  جاری شــدن 
رواناب، مه، وزش باد نســبتا شدید، کولاک 
برف، احتمــال یخ زنی ســطح جاده ها در 
نواحی سردسیر، لغزندگی و کاهش دید در 
جاده های کوهســتانی و گردنه ها، احتمال 
خســارت به ســازه های موقــت، احتمال 
خسارت به ماشــین آلات کشاورزی، نهال و 
محصولات کشاورزی وجود دارد. سازمان 
هواشناســی   پرهیز از سفرهای غیر ضروری 
به ویژه در گردنه های برف گیر و مجهز بودن 
خودروها به وســایل زمســتانی در مناطق 
سردســیر، خودداری از توقف در بســتر و 
حاشــیه رودخانه هــا، احتیــاط در عبور از 
حاشیه رودخانه ها و مسیل ها، خودداری از 
فعالیت های کوه نوردی و جابه جایی عشایر، 
پرهیــز از فعالیت های عمرانــی، آمادگی 
دســتگاه های اجرائی و امدادی و پاکسازی 
دهانــه پل ها، لایروبی کانال هــا و آب روها 
و آمادگــی راهداری جهــت برف روبی در 
گردنه ها و نقاط سردسیر و صرفه جویی در 
مصرف حامل های انرژی، اتخاذ تمهیدات 
لازم جهت حفاظت از تولیدات کشاورزی و 
احتیاط در انجام هرگونه عملیات کشاورزی 

را توصیه می کند.

نگاهی روان شناختی به سودای بازیگر شدن در دختران جوان؛
 از رؤیا تا واقعیت!

فکر بازیگری و بازیگر شدن از کجا به ذهن آدمی می رسد؟! در این زمانه 
پر از هیاهوی شهری که پر از دغدغه های فراوان است، گاهی اوقات به 
آنچه اطراف مان می گذرد، نگاهی بیندازیــم، به مواردی بر می خوریم که جای 
تأمل و تفکر فراوان دارد. این روز ها شــاید درباره پدیده بازیگرشدن، «چیزهایی 
شــنیده یا دیده باشــید»؛ اما گاهی اوقات به ســادگی از کنار آن عبور می کنیم! 
بی شــک آن قدر در گیر و دار زندگی ماشــینی امروز غرق شده ایم که آسیب های 
اجتماعی، روانی و فرهنگی جامعه ای را که در آن زندگی می کنیم، به ســادگی 
فراموش می کنیم! شاید بپرسید چرا!؟ شــاید به جرئت بتوانم بگویم که دنیای 
این روزهای برخی از دختران نوجوان و جوان این مرز پرگهر، این رؤیا شده است 
که «بازیگر شــوند!». آرزویی که با آن شاید سال هاســت زندگی می کنند! حال 
چرایی و چگونگی آن نیاز به بررســی دقیق و کارشناسانه دارد که در حوصله 
شــما خوبان و نیکان اکنــون نمی گنجد. خاطره ای که خواندن آن را به شــما 
توصیــه می کنم. لطفا همراه من باشــید. چندی پیش یکی از دوســتانم با من 
تماس گرفت و گفتند که یک آگهی آموزش و تست بازیگری در روزنامه دیده اند 
و تمایل دارند که به آن آموزشگاه برای تست دادن بروند و من هم همراه ایشان 
بــه آنجا رفتم. به دلیل اصرار این عزیز، من با او راهی آن آموزشــگاه شــدم و 
تعداد زیادی دختران و زنان جوان را که همگی تحصیل کرده نیز بودند، دیدم و 
وقتی اندکی جســت وجو کردم، متوجه شــدم که همه آنان عاشــق بازیگری 
هستند و به قول سینمایی ها، «عاشق جلوی دوربین  رفتن و دیده شدن!». فردی 
که متصدی تســت بــود، آمد و از تک تک افراد به فراخور علاقه شــان، تســت 
بازیگری گرفت. احســاس خوبی نداشتم. نمی دانم چرا؟! بگذریم! بعد از چند 
وقتی خبر رسید که آن آموزشگاه را به دلایل خاص تعطیل کرده اند و اصلا آنجا 
مجوزی برای آموزشگاه بازیگری نداشته است. حال شما خود قضاوت کنید که 
چرا و به چه دلیل! شــاید شــما هم در صفحات حوادث نشریات و روزنامه ها 
دیده، شنیده یا خوانده باشید که: «دختری به خاطر بازیگر شدن، طعمه افرادی 
شــیاد و دروغ گو قرار گرفته و اغفال شده است!». پس لطفا اندکی تأمل داشته 

باشید، دوست عزیز من که سودای بازیگری در سر دارید!

وسوسه بازیگری در دختران جوان از کجا می آید؟!
اکنــون روی ســخن من با دختر خانم هــای نوجوان و جوانی اســت که با 
دیدن یک فیلم ســینمایی یا یک سریال تلویزیونی وسوسه بازیگری یا به عبارتی 
سودای بازیگر شدن را در ســر می پرورانند! خوبان و نیکان! گاهی اوقات آدمی 
تحــت تأثیر آنچه می بیند، قرار می گیرد و بلافاصله دوســت دارد آن رؤیا را به 
واقعیــت تبدیــل کند؛ اما به چه قیمتــی؟! آیا تا به حال از خود پرســیده اید که 
چگونه بر این احســاس زودگذر خود غلبه کنید؟ ما انســان ها خیلی احساسی 
تصمیــم می گیریم و تحت تأثیر آنچه دیده ایم، بدون اینکه تأمل و تفکری کرده 
باشیم، می خواهیم یک شــبه قهرمان داستان بشــویم! نمی خواهم بگویم که 
بازیگری خوب نیست! نه! نگاه و دلیل من این است که شما توانایی هایی دارید 
که از آنها غافل هســتید. برای آنکه بازیگر شــوید، بهتر اســت از راه اصولی و 

علمی آن وارد شوید.

قوانین طلایی روان شناس
تحصیل در رشته سینما و تئاتر و گذراندن روش های کارشناسی در دانشگاه 
و آشــنایی با اصول و فنون علمی و عملی و تجربه این رشــته زیر نظر استادان 
دانشــگاه کــه کاربلد، مجــرب، کارآزموده، متعهــد و با دانش کافی هســتند، 
بدون شــک شــما را به ســر منزل مقصود خواهد رســاند. اینکه یکباره و بدون 
تحقیق و پژوهش  و تنها به خاطر یک آگهی سر از آموزشگاه های بدون مجوز از 
وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی و دیگر مراجع ذی صلاح در بیاورید، گاهی اوقات 
چنان لطمه های جبران ناپذیری برای شــما به بار خواهد آورد که در ابتدای این 
نوشته اشاره کردم که در صفحه حوادث روزنامه ها و نشریات اگر مطالعه کرده 

باشید، خواهید دید؛ یعنی همان اتفاق ها در کمین شما نیز هست!

آیا همه آموزشگاه های بازیگری نامناسب هستند؟!
در پاسخ به این سؤال باید بگویم که خیر! من قصد نفی همه آموزشگاه های 
بازیگری را ندارم؛ چرا که برخی از این مکان ها با بهره گیری از اســتادان برجسته 
و متعهد، درصدد برآوردن آرزوی دیرینه شما هستند که جا دارد به همه آنانی 
که در این روزگار غریب، صادقانه و عاشقانه کار می کنند و درصدد فراهم کردن 
زمینه درست و دقیق دوره های بازیگری و کارگردانی هستند، یک خسته نباشید 
جانانــه و صمیمی بگویم و برای شــان کــه در راه اعتلای فرهنــگ و هنر این 
ســرزمین کهن تلاش و کوشــش خالصانه و خاضعانه دارند، از یزدان بخشنده 
آرزوی سلامتی، موفقیت و شادکامی دارم. از قدیم گفته اند که «هنر نزد ایرانیان 

است و بس!».

رسیدن به شهرت و محبوبیت خوب است؛ اما به کدامین بهانه و دلیل؟!
دیده شــدن خوب اســت؛ اما به چه بهایی؟! خداوند عالمیــان در نهاد هر 
انسانی یک هنر و تخصص به ودیعه گذاشته است که اگر آن را خوب بشناسید 
و به آن بها بدهید، بدون شک مطمئن باشید که شما نیز فردی موفق و سربلند 
خواهید شــد. پس به توانایی  های خود بیشتر بیندیشــید. حتما قرار نیست که 
همه دختران، بازیگر و کارگردان ســینما و تلویزیون شــوند. شــاید استعداد و 
توانایی های شما فراتر از این باشد و در دیگر زمینه های فردی موفق و برجسته 

و مهم شوید که بی شک همین نیز هست!

کلام پایانی روان شناس
من نمی گویم که به دنبال بازیگری نروید؛ بلکه نگاه و بینش من این اســت که 
با احساس تصمیم نگیرید، نه تنها برای این رشته؛ بلکه برای دیگر امور زندگی تان! 
لحاظ کردن نظر خانواده و دوســتان دلســوز و اطرافیان شــما که عاشقانه شما را 
دوســت می دارند، می تواند در روند تصمیم گیری های شما در طول زندگی سهیم 
باشد. همچنین مشــورت و مطالعه زندگی بازیگران و هنرمندان مورد علاقه تان و 
اینکه آنان چگونه به این مرتبه از جایگاه شــهرت و محبوبیت رسیده اند، می تواند 
دیدگاه و نگرش و رویکرد شما را درباره این موضوع روشن تر و بهتر جلوه دهد. اگر 
قصد بازیگر شدن دارید، حتما با بینش، آگاهی، دانش، اطلاعات و مشورت با بزرگان 
این فن و نیز در نظر گرفتن شرایط فعلی جامعه و فرهنگ ایرانی درباره انتخاب خود 
قدم بردارید؛ چرا که هر انسانی حق انتخاب دارد؛ اما هوشیارانه، آگاهانه و هدفمند. 
توصیه می کنم که اگر چنین قصدی دارید که به دنبال بازیگر شــدن بروید، حتما از 
کلاس هــای مجوزدار مورد تأیید مراجع مربوطه اطمینــان کامل حاصل کنید و با 

تمام انرژی تان در مسیر علاقه تان گام بردارید. به امید آن روز.

خبر نگاه
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تجربه های تلخی که اضطراب می سازند

تروما؛ زخم پنهان

رخداد  جمعی  ترومای 
ناخوشــایندی اســت 
که گروهــی از مردم در 
آسیب  یک  به  واکنش 
مشترک تجربه می کنند. 
رویداد  هــر  درواقــع 
گروه  کــه  نامطلوبــی 
بزرگــی از مردم تجربه 
می کننــد، شــاهد آن 
هســتند یا بر آنها تأثیر 
می گــذارد، می توانــد 
باعث آســیب جمعی 
تجربیاتی  چنین  شود. 
می توانــد  اغلــب 
سیاســی،  وقایع  بــر 
احساسات ملی و حتی 
شــخصی  تصمیمات 
بچه دارشــدن  ماننــد 
تأثیر  بچه نداشــتن  یا 

بگذارد

دکتر امیرحســین جلالی، روان پزشــک، ترومــا را چنین 
تعریــف می کند: «تروما بــه معنای یک ســانحه یا حادثه 
اســت که فرد با آن مواجه می شود. مواجهه ما با رویدادها 
یا مســائل مختلف می تواند در مــا واکنش هایی تولید کند. 
ما همیشــه با عوامل اســترس آور آشــنا هســتیم. عوامل 
استرس آور مانند وقتی که یک خبر بد به ما می رسد یا منتظر 
نتیجه یک ارزشــیابی یا آزمون هستیم، یا فرضا می خواهیم 
نتیجه یک قرعه کشــی را ببینیم یا مثلا از یکی از نزدیکانمان 
خبر نداریم. در چنین شــرایطی دچار اســترس می شــویم 
و واکنش هــای فیزیولوژیــک در بدنمــان و واکنش هــای 
روان شــناختی در ذهنمان را تجربه می کنیم. مثلا افسردگی 
پیدا کنیم، اضطراب پیدا کنیم. وقتی آن مسئله پس از فرضا 
یک یا دو روز یا یک یا دو هفته از بین رفت، یا به آن موضوع 

خو می کنیم یا مشکل استرس زا و تنش زا از بین می رود.
امــا وقتــی به یــک موقعیــت، موقعیــت تروماتیک یا 
باعث ایجاد تروما، می گوییم، زمانی اســت که سانحه ای یا 
حادثه ای یــا اتفاقی رخ دهد که یا فرد در آن درگیر اســت 
یا شــاهد آن اســت و واکنش فرد بــه آن موقعیت توأم با 
احساس واهمه شدید، وحشــت و حالت درماندگی است. 
هیچ حادثه مشخصی را هم نمی شود نام برد. مهم واکنش 
و ادراک فردی اســت که یا خــودش آن را تجربه می کند یا 
شاهدش اســت. مثلا فردی دچار تعرض می شود. کیفش 
را در خیابان می زنند یا شــاهد یک تصادف است. کیفش را 
نزدند، خودش تصــادف نکرده، ولی می بیند که دو اتومبیل 
به هم می خورند و له می شــوند، اینجا در واقع شاهد است. 
این شــاهد بودن در او همان واکنش ها را تولید می کند، این 

می شود تروما.
اخیــرا در تعریف پارادایــم تروما تغییــری اتفاق افتاده 
است. پیش از این، تروما واقعه ای فراتر از وقایع روزمره بود 
ولی بعدها این تعریف دچار تجدید نظر شد. درواقع واکنش 
و ادراک فرد تعریف کننده اســت که چه چیزی تروماست و 

چه چیزی تروما نیست».
پس از ۱۱ سپتامبر در ایالات متحده به واسطه گستردگی 
تعداد افرادی که درگیر یک حادثه تروماتیک جمعی شــده 
بودند، تحقیقات روی تروما، اختلال اضطراب پس از حادثه 
(PTSD) و تأثیر آن بر کارکرد مغز گسترش پیدا کرد. تجربه 
تروما در کودکی بر رشــد مغز تأثیر دارد و تغییراتی را در آن 
ایجاد می کند. به گفته امیرحسین جلالی «ما امروز می دانیم 
که مغز در حال تغییر است. این برخلاف تصور پیشین است 
که مغز در یک ســنی دیگر تکاملش کامل می شود و بهبود 
پیدا نمی کند. نکته دوم این است که اگر مثلا فردی در دوره 
کودکی تحت تأثیر تروماهای مکرر مثل نادیده گرفته شــدن 
از طــرف والدین، تنبیه فیزیکی، روبه رو شــدن با تبعیض یا 
چیزهایی از این دســت یا تعرض جنســی پی در پی و مکرر 
باشــد، عموما اتفاقی که می افتد این اســت کــه تغییرات 
مغزی در شــکل تغییر در بیان ژن های مشخصی است که 
این ژن ها وقتی بیان می شــوند فاکتورهــای نوروتروپیک یا 
فاکتورهایی که در کار ســاخت یا توسعه سلول های عصبی 
هستند ترشح نمی شــوند یا ترشح آنها کاهش پیدا می کند. 
نتیجه اش این اســت که مغــز تکامل کافی پیــدا نخواهد 
کرد. یا به معنای دیگر یک ســری واکنش های فیزیولوژیک، 
واکنش های زیست شناختی وابســته به استرس در بدن به 
صورت مداوم به علت این تجمع و زیاد بودن یا تکرار حادثه 
تروماتیک رخ می دهد. یعنی مثلا سطح کورتیزول خون که 
هورمونی اســت (ماده ای اســت) که کارکردهای مختلفی 
دارد و از جمله در شرایط استرس آزاد می شود، همواره در 
یک ســطح بالاتر از حد نرمال می رسد. نتیجه چنین اتفاقی 
این می شــود که در حقیقت فردی کــه در چنین وضعیتی 
قــرار می گیرد، همواره در خطر آســیب عــروق مختلف و 
آسیب مغزی است؛ چون این سطح سطحی است که برای 
فعالیت مغز مناسب نیست و می تواند روی تکامل مغز اثر 

منفی بگذارد».
هر چند تجربه تروما در بزرگســالی تأثیر کمتری بر رشــد 
مغــز دارد اما بازهــم تغییراتی را ایجاد می کنــد. به گفته 
جلالی تروما قطعا در بزرگسالی هم می تواند روی مغز تأثیر 
بگذارد ولی در دوران کودکی اهمیتش بیشــتر است، چون 

مغز و دستگاه ادراکی ما در حال تکامل است.
«کاری که تروما با مغز می کند این اســت که کارکردهای 

مغــزی را به نوعی هایجک می کنــد. مثل هواپیماربایی که 
در آن هواپیمارباهــا کنتــرل هواپیما را بــر عهده می گیرند 
تروما هم در واقع کنتــرل مغز را بر عهده می گیرد. بنابراین 
تروما شکلی از واکنش های فیزیولوژیک روان شناختی و نوع 
خاصی از نگاه را تولید می کند؛ اما به مغز دیکته می کند که 
در همه موقعیت ها به نوعی از این نگاه اســتفاده کند. اگر 
بخواهم روشــن تر بگویم برای مثال؛ زنی که از طرف مردها 
مورد تعرض قرار گرفته است، دیگر این را محدود نمی داند 
به آن مرد نابکاری که این کار را کرد. همه مردها می توانند 
مــورد اعتماد نباشــند. در نتیجه فرد ممکن اســت اعتماد 
نکند. اگر وارد رابطه بشــود همواره تنش دارد یا اینکه اصلا 
وارد رابطه با مردها نمی شــود. چه رابطه مالی، چه رابطه 
دوســتانه یا حتی رابطه نزدیک تر و ازدواج. و این نتیجه این 

است که کارکردهای مغزی کاملا زیر سایه تروما می آیند».
حــوادث مختلفی امکان ایجاد ترومــا را دارند. حوادثی 
مانند درگیرشــدن در تصادف اتومبیــل، تجربه تجاوز یا آزار 
جنسی، آزار و اذیت ناشــی از نژادپرستی، تبعیض جنسیتی 
و ســایر انواع سوء اســتفاده با هدف قــراردادن هویت فرد. 
ربوده شــدن، گروگان گرفته شــدن یا هر رویــدادی که در آن 
ترس ازدست دادن جان وجود داشته باشد. تجربه خشونت، 
از جمله نبرد نظامی، حمله تروریســتی، یا هر گونه حمله 
خشونت آمیز. دیدن زخمی شــدن یا کشته شدن افراد دیگر، 
از جملــه در حین کار که گاهی اوقات ترومای ثانویه نامیده 

می شود.
انجــام کاری که در آن مکررا چیزهــای ناراحت کننده را 
می بینیــد یا می شــنوید، مانند کار در اورژانــس یا نیروهای 
مســلح. زنده ماندن از یک بلای طبیعی مانند سیل، زلزله یا 
بیماری های همه گیر مانند ویروس کرونا، زایمان آســیب زا 
به عنــوان یک مادر، یا به عنوان شــریکی که شــاهد زایمان 
آسیب زاســت. ازدســت دادن یکــی از نزدیکان در شــرایط 
ناراحت کننده. تجربه بســتری و درمان در بخش ســلامت 
روان یا مواجهه با وضعیتی که زندگی فرد را تهدید می کند، 

تجربه بازداشت یا زندان.
واکنش بــه تجربه های تروماتیک امــا در افراد متفاوت 
است و به عوامل متعددی بستگی دارد. به گفته امیرحسین 
جلالی، واکنش افراد وابســته به تاریخچه قبلی، به ژنتیک 
و بــه ظرفیت هایی که پیش تر در کاراکتر و شــخصیت خود 

تشکیل داده اند، به موقعیت های تروماتیک متفاوت است.
این روان پزشــک می گوید: «در قدیــم می گفتند که مثلا 
طرف اســتوار است، مقاوم است، محکم است یا مثلا طرف 
شکننده است و خیلی توانایی مقاومت ندارد. این از دیدگاه 
علمی ترکیبی از ویژگی های شــخصیتی و کاراکتری، ژنتیک، 
تجربه هــای قبلی، احتمــال وجود علائــم خفیف اختلال 
اضطــراب پــس از حادثــه (PTSD) از مواجهــه قبلی با 
تروماهای دیگر اســت و همه اینهــا می تواند به نوعی فرد 
را مســتعد کند تا  احتمالا به PTSD دچار شود. برای مثال، 
بازداشــت و زندان بی تردید می تواند مســائل جدی ایجاد 
بکند. در واقــع موقعیت هایی که پیش بینی پذیر نیســتند و 
مــا خیلی با آنها مأنوس و مألوف نیســتیم، می توانند اتفاقا 
خیلی بیشــتر باعث شــوند که ما از مواجهه بــا آنها دچار 

وحشت و احتمالا PTSD شویم.
برای مثال، ســاعت پنج صبح و وقتی هوا تاریک است، 
بریزند در خانه و من را دســتگیر کننــد. احتمال اینکه دیگر 
هــر موقع مــن در خانه و در خواب باشــم، هر صدای مثلا 
پرش گربه روی شــیروانی یا روی ســقف تصــور این را که 
«دارنــد می آیند» در من ایجــاد کند، وجــود دارد. در واقع 
تروما ایــن کار را می کند. هر صدای تقی در نیمه شــب، در 
من تداعی می شــود و همان طور که گفتم هایجک می کند. 
ذهن نمی تواند گزینه دیگری را ببیند؛ گزینه اینکه شاید گربه 
باشــد، شاید باد باشــد، نه. تق به اضافه شــب یعنی دارند 

می آیند. این جمله در مغز به این شکل کد می شود».
بــا وجــود عوامل گســترده ای کــه می توانــد باعث به 
وجــود آمدن تروما در فرد شــوند، هر حادثــه یا اتفاق تلخ 
یا خشــونت باری لزومــا منجر به تروما نمی شــود. به گفته 
جلالی اعداد متفاوتی برای ابتلا به تروما و PTSD ذکر شده 
است. برای مثال، بر اســاس یک تحقیق، در میان زنانی که 
آزار جنســی را تجربه کرده  بودند، بین ۷۰ تا ۸۰ درصد و در 
بعضــی دیگر از ســوانح یا حوادث بین ۲۰ تــا ۲۵ درصد یا 

تعداد کمتری دچار PTSD شدند.
به گفته دکتر امیرحسین جلالی، «در واقع هر نوع حادثه 
ناخوشــایندی تروما نیســت و هــر نوع ترومایــی منجر به 
PTSD نمی شود. به عبارتی، اختلال استرس پس از سانحه 
در همه مــواردی که تروما می بیننــد، به عنوان یک اختلال 
معمولا ماندگارتر و نیازمند درمان های جدی تر قرار نیســت 
در همه افراد رخ بدهد. ممکن اســت یک اختلال استرس 
حاد پیش بیاید که معمولا زیر یک ماه بیشتر طول نمی کشد، 
اگر طولانی تر بشود اختلال اســترس پس از سانحه نامیده 
می شود. این نکته مهمی اســت که هم باید مراقب باشیم 
تروما را کوچک نشــمریم و هم از این مسئله که هر حادثه 
ناخوشــایندی را تروما بدانیم و هر کسی را که تروماتایز شده  
در حکم یک قربانی که هیچ بازگشــتی برایش وجود ندارد 

ببینیم، اجتناب کنیم».
ترومــا یا اختلال اضطــراب پس از ســانحه قابل درمان 
است ، اما روند درمان تنها وابسته به توانایی خود فرد نیست، 
بلکــه رفتار و واکنش اطرافیان با فرد آســیب دیده نیز بر آن 
تأثیــر زیادی دارد. نگاه جامعه به کســی که تروما یا اختلال 
شــدیدتر اضطراب پس از حادثه را تجربه می کند، می تواند 
دوره درمان را ساده تر و کوتاه تر کند. در واقع در کنار دوره های 
درمان پزشکی، دارویی و کمک گرفتن از روان درمانگر، نحوه 
مواجهه اطرافیان با تروما فردی که به PTSD دچار شده نیز 

تجربه بهبود و درمان را کاملا متفاوت می کند.
به گفتــه جلالی، «تروما می تواند  بهبــود پیدا کند یا بهتر 
از بهبود این اســت که بگوییم پردازش شود. تروما می تواند 
پردازش شــود، اگر ما یک کارهایی بکنیم. کارهای دارویی و 
اینها که بماند، کسی که تروما دیده باید زودتر از جایش بلند 
شود. یعنی برگشتن به روتین و ایفای نقش روزمره در زندگی، 
حتی به قیمت اینکه فرد علائمی داشته باشد و آزاری ببیند. 

البته نه در این حد که رنج شکنجه واری داشته باشد.
 ما به جای اینکه ترحم کنیم، ســرزنش کنیم و از قربانی 
یک موجود ضعیف و فوق العاده شــکننده درست کنیم، به 
فرد نشــان بدهیم کــه می تواند و باید بلند شــود و البته ما 
کنارش هستیم؛ یعنی حمایت و پرهیز از سرزنش و پرهیز از 

ضعیف نشان دادن فرد آسیب دیده».
در کنــار ترومای فردی، تعریف نــوع دیگری نیز از تروما 

وجود دارد به نام ترومای جمعی و ترومای تاریخی.
ترومای جمعی رخداد ناخوشــایندی است که گروهی 
از مردم در واکنش به یک آسیب مشترک تجربه می کنند. 
درواقع هــر رویــداد نامطلوبی که گروه بزرگــی از مردم 
تجربه می کنند، شاهد آن هستند یا بر آنها تأثیر می گذارد، 
می تواند باعث آســیب جمعی شــود. چنیــن تجربیاتی 
اغلب می تواند بر وقایع سیاســی، احساسات ملی و حتی 
تصمیمات شخصی مانند بچه دارشدن یا بچه نداشتن تأثیر 

بگذارد.
وقایعی که در طول تاریخ 
رخ می دهد،  امــا نه محدود 
آســیب زا،  رویدادهــای  بــه 
توســط گروه هــای اجتماعی 
پــردازش شــده و در هویت 
شــده  ســاخته  آنها  جمعی 
حتی  رویدادهــا  این  اســت. 
مدت هــا پس از رفع آســیب 
واقعی نیز در حافظه جمعی 
می مانند  زنــده  گــروه  یــک 
و بــر تصمیماتــی کــه افراد 
که  ارزش هایــی  می گیرنــد، 
دارند و نحوه زندگی آنها تأثیر 
می گذارند. خبر خوب اما این 
اســت که چالش ها، فرصتی 
برای رشــد و تغییر هســتند. 
همــان  طــور  کــه می توانیم 
ناملایمات را در سطح فردی 
بازنگری کنیــم، جوامعی که 
را  انعطاف پذیری  و  سازگاری 
در  می توانند  می دهند،  نشان 
مواجهه با شــرایط سخت و 

دشوار رشد کنند.

اگر  نیستند. حتی  همه زخم ها قابل دیدن 
درد ناشــی از زخم نفس گیر باشــد، حتی 
اگر لحظه به لحظه زندگی فرد را تحت تأثیر قرار دهد، حتی اگر رنج ناشــی از آن 
به نظر بی پایان برســد، دیدن آن برای دیگران ســاده نیست. آن کس که از درد 
فریاد می زند می گوید که زخمی دارد، زخم اما شاید پنهان باشد، زخمی بر روانی 
رنجور. واژه تروما در زبان فارســی به زخم روان ترجمه شده است. زخمی که در 
اثر یک تجربه ناخوشایند یا مشــاهده حادثه ای در روان ما ایجاد می شود و برای 
مدت طولانی تمام زوایای زندگی ما را تحــت تأثیر قرار می دهد. زخمی که برای 
اطرافیان قابل دیدن نیست. تجارب آســیب زا احساس امنیت فرد را در جهان 
تضعیف می کند و این حس را ایجاد می کند که هر لحظه ممکن اســت فاجعه رخ 

دهد. ازدســت دادن والدین در دوران کودکی، تصادف، خشونت فیزیکی، تجاوز 
جنســی، تجارب جنگی، زلزله، ازدست دادن غیرمنتظره یکی از عزیزان و هرگونه 
اختلال ناگهانی و خشونت آمیز رویدادهایی هســتند که می توانند منجر به تروما 
شــوند. کســی که تروما را تجربه کرده، معمولا بارها و بارها این تجربه را در ذهن 
خود تکرار می کند و پیوســته به آنچه اتفاق افتاده فکر می کند. این تجربه منجر به 
تغییراتی در عملکرد مغز می شود که با حساسیت بیش از حد به تهدیدها مشخص 
می شود. تعریف تروما در طول سال های اخیر البته تغییر کرده است. پیش از این 
تروما را فاجعه ای بزرگ تعریف می کردند اما در تعریف جدید آن تروما می تواند 
ناشی از هر حادثه ناخوشایندی باشــد که فرد تجربه می کند و تشخیص آن تنها 

وابسته به واکنش و ادراک فرد است.

منیژه موذن


