
ادامه دادن
و از دست دادن

اگر این قدر خوش شانس باشید که یکی 
از فیلترشکن های تان کار کند و بتوانید راهی 
به دنیای خارج و در شــبکه های اجتماعی 
پیدا کنید، تجربه عجیبــی را درباره جنگی 
که صبح ها از خواب بیدارتان می کند، پشت 
ســر می گذارید؛ جنگی که فراتر از خبرهای 
رسمی اســت. فراتر از آن احساساتی است 
که دوســتان تان در پیامک های کوتاه و بلند 
با شــما در میان می گــذارد. جنگی فراتر از 
آن خبرها و گزارش هایی که جزئیات از آنها 
حذف می  شــود. جزئیات مربوط به زندگی، 
جزئیات مربوط به لحظه های غم و شادی 
دیگرانی که نمی شناسید و شاید تجربه ای 

مانند شما داشته باشند.
مثلا خیلی اتفاقی چشــمم به پستی از 
گراناز موسوی، شاعر و فیلم ساز می افتاد، از 
شعری که در میهمانی در خانه ای خوانده 
و حالا آن مکان ویران شده است. بخشی از 
شعری که برای جمع خوانده، وصف حال 
و شاید پرســش ماست. او ســروده است: 
«وقت جهنم از درکه/ وقت گره زدنِ بند بر 
گلوی گفتن/ از دربند/ وقت شــک/ از اشک 
زنده رود/ خشکیده روی نصف جهان/ پای 
قمار با آتش/ از آتش های اهواز/ و رنگینک 
پای نخل های بی ســر هم یاد آورید/ وقتی 
دیوارهای صوتی را می شکنند/ نه فریاد ما 
به گوش می رسد از تهران/ نه هلهله شما 

از آن سوی آب ها».
از نظر او جنگ فقــط انفجار و تخریب 
نیســت، بلکــه بازتعریف یــک وضعیت 
اخلاقی و جمعی است؛ جایی که «سکوت»، 
«دروغ» و حتــی «دعوت به جنگ» خود به 
نیــروی ویرانگر تبدیل می شــوند. می توان 
دریافت حتــی تصویر خانه هایی که «بمب 
ویران نکرده» اما مردم هراسیده، کودکان و 
زنان بیمار، با همین سکوت و انکار جمعی 
فرو ریخته اند. این خانه ها نقطه مرکزی این 
نگاه اســت؛ جایی که مسئولیت از مرزهای 
جغرافیا فراتر می رود و به یک شبکه انسانی 

گسترده گره می خورد.
در ادامــه این تصویــر، روایت های مونا 
شکل روزمره تری از همین وضعیت را نشان 
می دهنــد؛ جایی که زندگی هنوز در جریان 
اســت، اما دیگر بی حاشــیه و بی اضطراب 
نیست. در روایت روز سی وششم، او از شنبه 
آغاز ســال می گوید؛ از باشگاه، قهوه، دیدار 
دوســتان و تلاش برای عادی نگه داشــتن 
روز: «اول صبــح پا شــدم. یک قاشــق کره 
بادوم زمینی خوردم... رفتم باشگاه... بعدش 
بــا آیدا رفتیم کافه قهــوه خوردیم و حرف 
زدیم»؛ امــا همین روز عــادی، در لابه لای 
جزئیاتش ترک برمی دارد. نگاه های مزاحم 
در کافه، مردی ناشــناس پشــت شیشه، و 
تنشــی که ناگهان وارد فضا می شود، نشان 
می دهد که حتی «روز معمولی» هم دیگر 
کاملا معمولی نیست. او در پایان می نویسد: 
«آدما ادامه میدن، چون هستن... زنده ا ن... 

نفس می کشن و چاره ای هم ندارن».
ایــن ادامه دادن، در روایت دوم، شــکل 
فرســوده تری به خود می گیــرد. «تماس با 
دوستی که خانه اش آسیب دیده، ترس های 
ناگهانی و حتی خون دماغــی که بی دلیل 
آغــاز می شــود، بــدن را هــم وارد میدان 
جنگ می کند». او می نویســد: «نه اون قدر 
می ترســم، نه نگرانــم... هیچ چیــز دیگه 

اون قدر تأثیری روم نداره».
این جمله ها نشان می دهند جنگ فقط 
در بیرون اتفاق نمی افتد؛ در درون انســان 
هم رســوب می کنــد، تا جایی که شــدت 
احساسات کاهش می یابد و جای خود را به 

نوعی بی حسی می دهد.
در کنــار این تجربه های فــردی، تصویر 
جمعی تــری نیز از شــهر شــکل می گیرد؛ 
از آســیب بــه بناهای تاریخی و آموزشــی 
گرفتــه تــا روایت هایی از بیمارســتان ها و 
امدادگــران. در یکی از ایــن روایت ها آمده 
است: «چهره ها خسته اند، اما لبخندها هنوز 
زنده انــد... ما اینجاییم، بــرای ادامه دادن... 

برای نجات دادن».
ایــن جمله، در کنــار روایت هلال احمر 
از «دســت های امید در میان آوار»، نشــان 
می دهــد در دل ویرانــی، نوعــی مقاومت 
روزمره همچنان ادامــه دارد؛ مقاومتی که 
نه در شــعار، بلکه در عمل های کوچک و 

تکرارشونده شکل می گیرد.
در نهایت، کنار هم قرار گرفتن این صداها 
و نوشــته ها، یــک تصویر واحد می ســازد: 
شــهری که در آن زندگی ادامــه دارد، اما 
زخم خورده و غمگین اســت. شــهری که 
روزهای تلخ دی در وجود مردم و ساکنانش 
نشست و اکنون درگیر مصیبتی دیگر است. 
در حالی که عزادار جوانان از دست رفته اش 
بود، جنگ در وجودش رخنه کرده اســت. 
جنگ هم در ســطح فضاهای شهری اش 
حضور دارد، هــم در بدن ها، هم در زبان و 
هم در سکوت ها. و شــاید در همین تداومِ 
همراه با فرسایش است که معنای جدیدی 
از «زیســتن» در حال شــکل گرفتن اســت؛ 
زیســتنی که هم زمان ادامه دادن اســت و 

ازدست دادن.
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جنگ تحمیلی به چهلمین روز نزدیک می شــود و هر روز مدافعان دلاور 
کشور افتخار می آفرینند. واقعیت این است که جنگ، زندگی ها را تحت تأثیر 
قرار می دهد و همین جاست که قدرت واقعی یک ملت آشکار می شود. جایی 
که مردم کنار هم می ایســتند، دل ها به هم نزدیک تر می شود و هیچ کس در 
ســختی جنگ تنها نمی ماند. تجربه نشان داده ما ایرانیان در چنین لحظاتی، 

بهتر از همیشه بلدیم پشت هم باشیم و امید را زنده نگه داریم.
جنگ، اقتصاد و معیشــت بخشــی از مردم را تحت تأثیر قرار داده است. 
افــراد آبرومندی هســتند که ناگهان شــغل خــود را از دســت داده اند و در 
سکوت، بار ســنگین نگرانی را به دوش می کشند. آســیب های واردشده به 
برخی زیرســاخت ها مانند پتروشــیمی و صنایع فولاد، زنجیره ای از کارگاه ها 
و کســب وکارهای وابســته را با مشــکل روبه رو کرده اســت. از سوی دیگر، 
کســب وکارهای بسیاری که به اینترنت وابســته بودند، با محدودیت ها دچار 
توقف شده اند. مغازه دارانی هســتند که پرداخت اجاره برایشان دشوار شده 
و در همان حال، مؤجرها هم درگیر تنگناهای خود هستند. افزایش هزینه ها، 
برخی کارفرمایان را ناچار به کاهش نیرو کرده و صنایع آسیب دیده در پرداخت 
به موقع حقوق با چالش مواجه شده اند. اینها فقط عدد و آمار نیستند، بلکه 
روایت زندگی انسان هایی هستند که بیش از هر زمان دیگری به حمایت و کنار 
هم بودن نیاز دارند. در چنین شرایطی، هیچ نیرویی به اندازه مردم نمی تواند 
اثرگذار باشــد. تجربه های تاریخی نشان داده در روزهای بحران، حرکت های 
خودجوش مردمی اســت که گره ها را باز می کند. همان طور که در گذشــته، 
گروه هایی برای حمایت از خانواده های درگیر بحران شــکل گرفتند و تنهایی 
را از آنها گرفتند، امروز هم می توان چنین شبکه های مهربانی را دوباره فعال 
کرد. در محله ها، در مساجد، در هر جمع کوچک، می توان هسته های حمایتی 
ســاخت که امید و آرامش را به کســانی که نیاز دارنــد، بازگرداند. در دوران 
مبارزه با طاغوت، عفت مرعشی، همسر آیت االله هاشمی رفسنجانی، گروهی 
مردمی به نام انصارالحسین تشکیل داده بود. این گروه به محض اینکه یکی 
از نیروهای اسلامی توسط ســاواک دستگیر می شد، آدرس خانواده او را پیدا 
می  کردند و آنهــا را تحت حمایت قرار می دادند. این تجربه نشــان می دهد 
همدلی و اقدام مردمی، حتی در شرایط دشوار و پُرخطر، می تواند زندگی ها را 

نجات دهد و زنجیره ای از امید و پشتیبانی ایجاد کند.
در چنین شرایطی، هرکس از هر جایگاهی می تواند سهمی داشته باشد. 
یک روان شناس می تواند بخشی از وقت خود را در اختیار کسانی بگذارد که به 
آرامش نیاز دارند، یک پزشک می تواند یک روز در هفته را برای ویزیت رایگان 
اختصاص دهد، یک داروخانه دار می توانــد برای بیماران کم توان تخفیف یا 
تسهیلاتی در نظر بگیرد. حتی یک معلم می تواند برای فرزندان خانواده های 
آسیب دیده کلاس رایگان بگذارد، یا یک مغازه دار می تواند با مهلت دادن، باری 
از دوش مشتری اش بردارد. از سوی دیگر، کسانی که توان مالی بیشتری دارند، 
می توانند مســئولیت حمایت از یک یا چند خانواده را بر عهده بگیرند. گاهی 
همین که یک خانواده بداند تنها نیست و کسی هست که در روزهای سخت 

به او فکر می کند، بزرگ ترین سرمایه روانی برای ادامه مسیر است.
وقتی این اقدامات، کوچک و بزرگ، در کنار هم قرار می گیرند، چیزی فراتر 
از کمک های پراکنده، یک شــبکه پویا از همدلی و مسئولیت پذیری اجتماعی 
شــکل می گیرد. شــبکه ای که در آن هرکس به اندازه توانش ســهم دارد و 
همین مشــارکت جمعی، جامعه را در برابر فشــارها مقاوم تر می کند. چنین 
همبستگی ای نه تنها زخم های امروز را التیام می دهد، بلکه سرمایه ای ماندگار 
به نام اعتماد، امید و انسانیت برای فردای جامعه می سازد. جنگ، لحظه هایی 
از نگرانی با خود می آورد و درست در همین لحظه هاست که بتوانیم برای هم 
تکیه گاه باشــیم. به هم روحیه بدهیم، حتی اگر در دل مان نگرانی هایی باشد 
که طبیعی است. مهم این است که بلد باشیم این احساس ها را مدیریت کنیم 
تا فضای خانه و جمع مان آرام بماند. گاهی لازم است محکم بایستیم، برای 

اینکه تکیه گاه عزیزان مان باشــیم. آرامش ما، آرامش را تکثیر می کند. وقتی 
بتوانیــم دل خودمان را نگه داریم، همان حــال خوب به دیگران هم منتقل 
می شــود و کم کم جای نگرانی را به اطمینان و امیــد می دهد. در این میان، 
توجه به زنان و کودکان اهمیت بیشتری پیدا می کند. آنها ظریف تر با فضاهای 
پُرتنش روبه رو می شوند و بیش از هر چیز به احساس امنیت و همراهی نیاز 
دارند. یک گفت وگوی آرام، یک لبخند به موقع یا حتی چند دقیقه هم نشینی 
صمیمانه می تواند حالشــان را بهتر و بار نگرانی را سبک تر کند. اگر در میان 
خانواده یا اطرافیان، کســی اضطراب بیشــتری دارد، بهترین کار این است که 
کنارش بمانیم و نگذاریم احســاس تنهایی کند. استفاده از راهکارهای ساده 
مثل ایجاد شــرایط خواب آرام تر می تواند کمک کننده باشــد. گاهی راه های 
ســاده ای برای آرام ترشــدن، همان هایی هســتند که کمتر به چشم می آیند. 
بازی های جمعی، دورهمی های خانوادگی، خنده های کوتاه، می تواند حال و 
هوای خانه را عوض کند و ذهن نوجوان ها را از سنگینی خبرها دور نگه دارد. 
ما می توانیم آگاهانه لحظه هایی بسازیم که در آنها زندگی دوباره رنگ عادی 
به خودش بگیرد و همین وقفه های کوتاه، نیرویی می شــود برای ادامه دادن، 
ایستادن و تاب آوری در روزهای سخت. خاطره گویی هم می تواند پناهی گرم 
و امن باشد. برگشتن به روزهای خوب، به لحظه های شیرین، به خاطراتی که 
لبخند را به لب ها برمی گرداند. این یادآوری ها حال جمع را سبک تر و دل ها را 
به هم نزدیک تر می کند. ما در این روزها بیش از هر چیز، به زنده نگه داشــتن 
حــس خوب زندگی نیاز داریم. در کنار همه اینهــا، دعاکردن می تواند دل ها 
را بــه هم نزدیک تر کند. وقتی برای رزمندگان مان و همه مدافعان کشــور در 
دریــا، هوا و زمین دعا می کنیم، در واقع خودمان را هم به یک آرامش عمیق 
وصل می کنیم. این ارتباط معنوی، یادآوری می کند هیچ کدام از ما در این مسیر 
تنها نیستیم و پشت این ایستادگی، نیرویی بزرگ تر جریان دارد. «ان النصر من 
عنداالله». ما باید مانند اعضای یک پیکر باشیم که اگر یکی آسیب دید، دیگران 
بی تفاوت نمانند. شاید همین روزها، آزمونی برای سنجش انسانیت مان باشد؛ 
اینکه آیا می توانیم در دل اضطراب ها برای هم پناه باشیم. در روزهای جنگ با 
دشمن غدار، آنچه ملت را نجات می دهد، گرمای دل هایی است که هنوز برای 

هم می تپند و امید را زنده نگه می دارند.

مشق مهربانی در روزهای سخت

حداقل حقوق کارمندان دولت که سال گذشته ۱۳ میلیون تومان 
بود، امسال با ۴۳ درصد افزایش به رقم ۱۸  میلیون و ۷۰۰ هزار تومان 
می رســد. با توجه به اینکه حقوق بازنشستگان به اندازه ۹۰ درصد 
شــاغلان نظیر اســت، حداقل حقوق آنها از ۱۱.۷ میلیون تومان با 
افزایش ۴۳درصدی به رقم ۱۶.۸ میلیون تومان می رسد. قرار است 
امروز احکام کارگزینی شاغلان دستگاه های اداری صادر شود. حقوق 
کارمندان دولت بر اســاس حکم جدید و میزان افزایش که بر اساس 
میزان امتیاز افراد خواهد بود و حداقل بین ۳۰ تا ۴۳ درصد افزایش 
بــه صورت پلکانی خواهــد بود، به این معنا که افــرادی که دارای 
حقوق کمتری هستند، افزایش بیشتری می گیرند و آنهایی که حقوق 
بالاتری دارند، با افزایش کمتری مواجه می شوند. حقوق فروردین ماه 

بر اساس معیار جدید و اعمال افزایش ها پرداخت خواهد شد.

ســخنگوی فراجا گفت: مهم ترین اقدام همکاران ما در این ایام، 
تســریع در ترخیص کالاهای اساســی از گمرک با اصلاح شش رویه 
زمان بر بود که باعث شد ۸۷ هزار کامیون و چهار میلیون تن کالا بدون 
معطلی وارد چرخه توزیع شوند؛ این یعنی تأمین بهتر بازار و جلوگیری 
از افزایش قیمت ها. انبارهای بزرگ احتکار مواد غذایی شناســایی و 
بیش از هزارو ۸۰۰ تن کالای اساسی احتکاری کشف شد. علاوه بر این، 
چند میلیون قلم کالای قاچاق که می توانســت بازار را ملتهب کند، 
توقیف شد. به تازگی دو شرکت بسته بندیِ برنج، به علت گران فروشی 
در فضای مجازی، به جریمه سنگین محکوم شدند. اعلام شده است 
هر واحدی که مرتکب تخلف در توزیع و فروش کالا با قیمت مصوب 
شد، باید بلافاصله و بدون هیچ مماشاتی از شبکه توزیع و فروش کنار 

گذاشته شده و برخورد مناسب نیز با آن انجام شود.

ویژه برنامه «برای ایران، سرچشــمه هنر» تا آخر فروردین یعنی 
۱۳ روز دیگر در محوطه مجموعه تئاتر شهر همه روزه از ساعت ۱۵ 
تا ۱۸:۳۰ با برگزاری برنامه های متنوع فرهنگی-هنری برقرار است. 
اجرای آثار نمایشــی شــامل نقالی، تعزیه، نمایش خیابانی، اجرای 
قطعات موســیقی ملی-میهنی و مرتبط با شهدای جنگ رمضان، 
برگزاری کارگاه های هنرهای تجســمی، پخش فیلم های سینمایی 
بلند، کوتاه و مستند در قالب پروژه «سینما سیار» و برگزاری نشست 
کارگاه های آموزشی انجمن سینمای جوانان ایران، برپایی نمایشگاه 
کتاب و مراســم شــعرخوانی از اتفاقاتی اســت که هر روزه در حال 
برگزاری اســت. همچنین آثار منتخب جشــنواره فیلم کوتاه تهران 
اکران شــده است. مستندسازان نیز می توانند در مستندنگاری جنگ 

همکاری داشته باشند.

۴۱۳ میلیون16.700.000
روزکالاتومان

هنر خوانی

 ترامپ تهدید خود را تکرار کرده اســت. قرار بود امروز ســاعت سه صبح 
روزی تلخ برای پل ها و نیروگاه ها باشــد . او اعلام کرد  قرار اســت این مهلت 
ساعت ســه روز چهارشنبه تمام شــود. هرکس به گونه ای خود را آماده این 
اتفاق که با کلمه «جهنم» توصیف شــده، می کند. اما «علی قمصری» شیوه 
شــجاعانه و هنرمندانه ای را انتخاب کرده است . این هنرمند می خواهد با تار 
ایرانی، تا رفع تهدیدها علیه زیرســاخت برق تهــران در یکی از « نیروگاه های 
مهم برق تهران» مســتقر شود. علی قمصری  با انتشار ویدئویی اعلام کرد از 
روز دوشــنبه به  عنوان هنرمندی مستقل و به دور از هر جریان سیاسی، برای 
جلوگیری از حمله به زیرســاخت های ایران، با سازش برای مدتی در نیروگاه 
بــرق دماوند (تأمین کننده  نیمــی از برق تهران) مســتقر می ماند، در خلوت 
می نوازد و موســیقی خلق می کنــد. قمصری این پویش را بــا این پیام آغاز 
می کند: «شاید اینکه موسیقی چراغ و نور زندگی انسان هاست در این پویش 
بتواند مفهومی ملموس تر پیدا کند ». قمصری مسئله  حمله به زیرساخت ها 
را از هر گونه تقابل نظامی مستقل می داند و می گوید: « بازسازی زیرساخت ها 
ســال ها طول می کشــد و باید قبل از فاجعه انسانی به فکر بود». تأکید علی 
قمصری بر این اســت که عزیزان هنرمند و دوســتداران موسیقی برای دیدار 
و همراهی به نیروگاه دماوند نزدیک نشــوند و صرفا از رســانه ها این پویش 
را دنبــال کنند؛ چرا که این مکان اولین هدف اعلام شــده برای حمله اســت. 
علی قمصری دراین باره گفته اســت: «همیشــه هنرمندی مســتقل، در کنار 
مردم و معترض در برابر جفاها بوده ام و در طول عمرم فهرســتی بلندبالا از 
ممنوعیت های کاری و مسافرتی و محدودیت ها در نتیجه  مواضعم به ویژه در 

۱۴۰۱  داشــته ام. در دی ماه نیز سوگواری ام برای عزیزان کشته شده را با صدای 
بلند اعلام کردم. اما روحیه اعتراضی ام نمی تواند مانع وطن دوستی ام باشد. 
در این روزها با حمله  جبران ناپذیر به زیرساخت های حیاتی کشور مانند پل ها 
و کارخانه های صنعتی مواجه هســتیم. اتفاقی کــه ایران و مردمش را برای 
تبدیل به عصر حجر، هدف گرفته است. آرزو دارم قبل از اینکه مرحله  جدی تر 
جنگ زیرساختی، چراغ خانه های کشورم را خاموش کند، چراغ زندگی خودم 
خاموش شــود. و آرزو دارم چشــمانم هیچ گاه جدا شــدن حتی یک وجب از 
خاک مان را نبیند. من  همیشــه بر سه اصل باور دارم؛ حلال خواری در زندگی 
شخصی، اعتراض با تکیه به اراده  خویش و بی اعتمادی به دخالت خارجی ». 

او در بخش دیگری از ســخنانش تأکید کرده است: «همان طور که در عمرم 
هیچ فرصتی را برای اجرای رایگان برای مردم و عشــق ورزی خالص به اقوام 
از دســت نداده ام و همیشه زیستم برای هم نوا بودن با شرایط اقشار مختلف، 
متوســط و به دور از مال اندوزی بوده، اگر مسئله خاموشی برق جدی تر شود، 
کاری خواهم کرد که برق ۴۰ درصد تهران به جانم گره بخورد؛ چون نیروگاه 
بــرق یعنی برق و آب و زندگی و خواهیم دید که می توانم با کمک هنرمندان 
روی از بین نرفتن برق ۴۰ درصد تهران مؤثر باشم. هدف جنگ به هیچ عنوان 
نجات نیست و ای کاش مردم به این موضوع آگاه باشند. برای من تقسیم کردن 
کــودکان به خودی و غیر خــودی معنا ندارد. کــودک، بی گناه ترین و زیباترین 
هدیه  یزدان بزرگ اســت. پس از سوگواری کشته  شدگان دی ماه، ریخته شدن 
خون دختران میناب، ســوگواری ام را دوچندان کرد ». او با اشــاره به اینکه ما 
ایرانی ها صلح طلب هســتیم، گفته اســت : « پس بر خود واجب می دانم اگر 
درباره  دی ماه سخن گفتم و سوگوار کشته شدگان شدم، درباره  میناب سکوت 
نکنم. مردم ایران  با تکیه بر تاریخ چند هزار ساله شان بی شک به هوشیارانه ترین 
شــکل از این بحران دشــوار عبور خواهند کرد. ما یک رســانه کاملا صادق و 
بی طرف در جهان  بیشتر نداریم...  قلب مان. در هر برهه، قلب مان راه درست 
را به ما گوشزد می کند. رسانه های تندرو نمی توانند ما را از قلب مان دور کنند. 
حتی همان انسانی که در آن رسانه حضور دارد نیز قلب دارد و حتما بالاخره 
صدای قلبش را خواهد شنید . آسیب دیده ایم، اما بلند می شویم... ». قمصری 
در بخش دیگری از سخنانش در این ویدئو ابراز امیدواری کرد هنرمندان دیگر 

ایرانی و جهانی از این حرکت استقبال کنند و همراه او شوند.

علی قمصری در نیروگاه می نوازد
وقتی موسیقی سپر مردم و برق می شود

برای کودکان در این روزها
چه کار باید بکنیم

دیروز یکی از روزهای سخت از آغاز جنگ بود. روز 
اول بود که کودکان مینابی در مدرسه مورد هدف 
موشک قرار گرفتند. دیروز صبح در گوشه و کنار ایران در 
حمــلات متعددی که انجام شــده بود، کــودکان از بین 
رفتند. این کودکان، دوستانی دارند و کودکانی دیگر شاهد 
این حمله ها هستند. وظیفه خانواده ها چیست؟ آنان در 
این روزها و در این شرایط چه کار باید بکنند؟ در ادامه به 
چند پرسش اشــاره می شود که متخصصان در رسانه ها 

پاسخ داده اند.
آیا باید حقیقت به کودکان   گفته شود ؟

حقیقت گویی نســبت به پنهان کاری یا گفتن جزئیات 
بیش از حد بســیار ضروری اســت. کــودکان باید بدانند 
 والدیــن در کنار آنها هســتند و هیچ چیــز از آنها پنهان 
نمی شود. اما این حقیقت باید به زبانی ساده و متناسب با 
سن کودک بیان شود. اگر کودک از وضعیت کنونی سؤال 
کند، والدین باید جواب را به طور شفاف و با کلمات ساده 
بدهند. مثلا به جای اینکه بگوییم «این شــرایط خیلی بد 
است» یا «ما همه در خطر هستیم»، می توان گفت: «در 
بعضی مناطق مشــکلاتی وجود دارد، اما در اینجا همه 
تــلاش می کنند تا مردم را حفــظ کنند و ما هم در جایی 
امن قرار داریم».  این پاسخ به کودک کمک می کند هم از 
حقیقت آگاه شود و هم احساس امنیت کند. پنهان کاری 
یا گفتن حقیقت به طور افراطی می تواند مشکلات روانی 
بیشــتری ایجاد کند. اگر والدین حقیقت را به طور کامل 
پنهان کنند، کودک احســاس می کند چیــزی از او پنهان 
می شــود که این خود باعث ایجاد اضطراب می شــود. 
از طرفــی، اگر والدین جزئیات پیچیــده ای از وضعیت یا 
تحلیل های سیاسی را برای کودک بیان کنند، این اطلاعات 
می تواند بیش از حد او را مضطرب کرده و اضطراب های 
بیشــتری  برایش ایجاد کند. بنابراین باید میان شفافیت و 

حفظ امنیت روانی کودک تعادل برقرار کرد.
هنگام صدای انفجار چه کنیم؟

احساس نگرانی و اضطراب در شرایط جنگی طبیعی 
اســت. پنهــان کاری در مواجهه با کــودکان و نوجوانان 
نه تنها مؤثر نیست، بلکه می تواند اضطراب آنها را تشدید 
کند. برخی والدین با افزایش صدای موسیقی یا تلویزیون 
تلاش می کنند صداهای ناشی از انفجار را پوشش دهند، 
اما کودک با وجود این اقدامات، اضطراب والدین را درک 
کرده و متوجه غیرعادی بودن شــرایط می شود. بنابراین، 
پنهان کاری یا دروغ گویی در این شرایط برای کودک قابل 
قبول نیســت و حتی ممکن است آشفتگی او را افزایش 
دهد. نوجوانان (۱۲ ســال به بالا) دسترســی گسترده به 
تلفن های هوشــمند و فضاهای مجــازی دارند و انتظار 

دور بودن آنها از اخبار و حوادث واقع بینانه نیست.
سؤالات کودک را چگونه پاسخ دهیم؟

کودکان اگر ســؤال دارند، باید صادقانه اما ساده و با 
اطمینان پاســخ بگیرند و احساسات شــان نادیده گرفته 
نشود. از کودکان پرسیده شود چه اتفاقی را فهمیده اند و 
چه احساسی دارند و در صورتی که بیان کنند می ترسند، 
با آرامش و قاطعیت توضیح داده شود که ترس اشکالی 
ندارد و در عین حال باید به زندگی ادامه داد. بهتر است 
جملاتی مانند «من همیشه از تو مراقبت خواهم کرد» به 
کودکان منتقل شــود. زمان بیشتری را در کنار خانواده و 
کودک سپری کنید، به ویژه در زمان جنگ. بازی، مطالعه 
یــا حتی در آغــوش  گرفتن می تواند به ایجاد احســاس 
امنیت کمک کند. پنهان  کردن کامل اتفاقات لازم نیست، 
اما کودک نبایــد در معرض روایت های مداوم و جزئیات 
پراکنده درباره جنگ قرار بگیرد. به کودکان یادآوری کنید 
همه چیز خوب خواهد شــد و تأکید کنید آنها محافظت 
می شوند و در امان هستند. کودکان باید بشنوند که جنگ 
پایان می یابد و به زمان هایی اشاره شود که کودک قبلا با 
ترس ها یا نگرانی هایی روبه رو شــده و از آنها عبور کرده 
اســت؛ مانند ترس از تاریکی یا تــرس از رفتن به کلاس 

جدید.
اضطراب کودک را چطور آرام کنیم؟

اگر نوجوانان دچار اضطراب، ناخن جویدن، کندن مو، 
کابوس شبانه یا ســایر علائم اختلال باشند، ابتدا والدین 
باید تلاش کنند با هدایت فرزندان به سمت فعالیت های 
مورد علاقه، به کاهش اضطراب کمک کنند. در صورتی 
که شــدت ایــن علائم نگران کننــده باشــد، مراجعه به 
مشاوران، روان شناسان و مراقبان سلامت ضروری است 
تــا نوجوانان بتوانند این مرحله را با ســلامت بیشــتری 

پشت سر بگذارند.

روان خوانی

قادر باستانی تبریزی


