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صورت های رنگارنگ انرژی-۱
از زمین تا هسته اتمی در خدمت تمدن

چندی پیش در جلســه ای حضور داشــتم و یکــی از مدیران در حال 
ســخنرانی در حــوزه مدیریت منابع انــرژی بود. او ناخواســته انواع 
انرژی ها را باهم اشتباه کرده  بود. برای نمونه، تجدیدپذیرها و تجدیدناپذیرها 
را جابه جا گفت. یا اینکه گفت از خورشید می توانیم انرژی بی پایان با راندمان 
صد درصد بگیریم. جان کلامش درســت بود که باید تــوازن در منابع انرژی 
باشد؛ اما مشخص بود که چندان تسلطی به انواع انرژی های ندارد. به فکرم 
رسید  در دو یادداشت جداگانه، نخست به انواع انرژی ها اشاره  کنم و سپس 
در یادداشتی دیگر مشخصا از مفهوم مدیریت منابع انرژی بنویسم. در این دو 

یادداشت نخست به انواع انرژی ها خواهم پرداخت.

 انرژی فسیلی
نخســتین انرژی که همگی با آن آشنا هســتیم، انرژی های فسیلی است. 
نامش را فســیلی گذاشته اند چون به راســتی بقایای فسیل های چند میلیون 
ســاله اســت. بقایای ســال های دور زمین که اثری از انســان نبــود اما این 
ســیاره در قلمرو موجودات دیگر بود. معروف ترین ســوخت های فسیلی که 
می شناســیم زغال ســنگ، نفت و گاز اســت. ما ایرانی ها، به ویژه نسل امروز، 
خیلی از زغال ســنگ چیزی به یاد نداریم، اما این ماده حیاتی، زمانی در صدر 
تأمیــن انرژی جهانی بــود و در انقلاب صنعتی هم نقش مهم داشــت. آن 
دودی کــه در دوره انقلاب صنعتی از دودکــش کارخانه ها بالا آمد و جهان 
را دگرگون کرد، دود زغال ســنگ بود. زغال ســنگ هنوز هم بسیار پراستفاده 
اســت و از آن انواع مشتقات را هم به دســت آورده و استفاده می کنند. اما 
نفت و گاز برای ما ایرانی ها بســیار آشناست. کشورمان کماکان مهمان سفره 
نفت و گازش اســت و تا رســیدن به نقطه ای که اقتصاد بدون نفت داشــته  
باشــیم، راه زیادی در پیش اســت. اشــاره کردم که در جهان ســوخت های 
فسیلی کماکان پرمصرف اند. بسیاری از کشورهای دنیا، از جمله چین، بدون 
توجه به عهدنامه های بین المللی که خواهان کاهش گازهای گرم کننده کره 
زمین اند، از ســوخت فسیلی بسیار استفاده می کنند. کشورهای عقب مانده و 
توسعه نیافته هم که راهی جز استفاده ندارند. برآورد می شود چیزی در حدود 
۸۰ درصد انرژی جهان کماکان به ســوخت فســیلی وابسته است. سوخت 
فسیلی که زمانی موتور پیشرفت صنعتی جهان شد، مزایایی و معایبی دارد. 
از مزایای آن، مقدار زیادش در زمین اســت. همچنین کشــورها زیرساخت ها 
و ســامانه های توزیع سوخت فســیلی را به خوبی توســعه داده اند و از آن 
به راحتی اســتفاده می کنند. نکته مهم دیگر درباره سوخت های فسیلی این 
اســت که اگر از منظر کشــورهایی که اقتصادشان چنان است که هشت شان 
درگرو نُه شان اســت بنگریم، این نوع سوخت ها مقرون به صرفه و اقتصادی 
اســت. البته چین از این جرگه خارج اســت و دلیل اســتفاده گسترده اش از 
ســوخت های فســیلی فقط اقتصاد نیست. سوخت های فســیلی یک عیب 
بزرگ دارند: اینکه دیر یا زود تمام خواهند شــد. آلودگی محیط زیســتی این 
نوع ســوخت ها هم مشکلی بزرگ است که تولید گاز دی اکسید کربن یکی از 
آنها ست. سوزاندن این نوع ســوخت ها پیامدهای اکولوژیکی و بیولوژیکی و 
پزشــکی برای انسان به همراه دارد. از دیگر بحران هایی که این نو سوخت ها 
به همراه دارند، تنش های ژئوپلیتیکی در جهان اســت. برای نمونه در حوزه 
نفت و فقط در همین خلیج  فارس خودمان که ایران و دیگر کشورهای عربی 
بر خان پرنعمت آن نشســته اند، بخشــی از تنش های سیاسی ناشی از منابع 
نفتی و مدیریت آن است. مثال خیلی ساده آن میزان تولید نفت است. اوپک 
همواره درگیر چگونگی مدیریت قیمت و میزان تولید است و گاهی کشورها 

باهم درگیری شدید پیدا می کنند.

 انرژی هسته ای
انرژی هســته ای یکی دیگر از راه هایی است که بشــر طی سال های پس 
از جنــگ جهانی دوم از آن به  عنــوان منبع تولید انرژی اســتفاده کرد. ابتدا 
باید چند تعریف ســاده را ارائه دهم تا خوانندگان بدانند که منشــأ این انرژی 
جادویی از کجاســت. انرژی هسته ای برآمده از هســته  اتم ها ست. می دانیم 
که همه  چیز در یک مقیاس بســیار کوچک از اتم تشــکیل شده است. در دل 
هر اتم هم هســته ای قرار دارد که از پروتون و نوترون ساخته شده است. اینها 
کنار یکدیگر فشرده  شده و قرار دارند و در دلشان انرژی نهفته است. حال اگر 
هســته های پرتوزای ســنگین همچون اورانیوم را بشکنیم، طوری که به دو یا 
سه هسته کوچک تر تقســیم شوند، از دل این فرایند انرژی تولید می شود. اگر 
این فرایند را به شکل زنجیری حفظ کنیم، یعنی همان کاری که در راکتورهای 
شکافت هسته ای انجام می شود، اگر هم هسته های سبک را به هم بچسبانیم 
تا هسته سنگین تری درست کنیم، به آن گداخت هسته ای می گویند. گداخت 
همان فرایندی اســت که در قلب ستاره ای همچون خورشید رخ می دهد. در 
حال حاضر در کره زمین صدها راکتور شــکافت هسته ای کار می کنند و انرژی 
پایدار تولید می کنند اما از انرژی گداخت هنوز برق پایدار تولید نشــده اســت 
اما به زودی محقق خواهد شــد و با خود تحولی شگرفت به بار خواهد آورد. 
انرژی هســته ای مزایای بسیاری دارد و درباره اش گاهی قضاوت های سیاسی 
و مغرضانــه زیاد می شــود. دلیلش هم گره خوردن انرژی هســته ای با بمب 
هسته ای است. انرژی هسته ای مزیت های زیادی دارد و همین مزیت ها سبب 
شــده آمریکا بار دیگر خیز بلندی برای بهره برداری هرچه بیشتر از این انرژی 
بردارد. در این صورت از انرژی،  درون راکتورها ســوخت گذاشــته می شود و 
برق تولید می شــود. یک قــرص اورانیوم به  اندازه یک  تن زغال ســنگ انرژی 
تولید می کند. انرژی هســته ای گازهای گلخانه ای بســیار کمی تولید می کند 
و برخلاف ســوخت های فســیلی نیروگاه های هســته ای آلودگی به معنای 
رایج گلخانــه ای را عملا ندارنــد. از دیگر خوبی های انرژی هســته ای تولید 
برق پایدار اســت. انرژی باد و خورشــید و حتی نیروگاه های گازی در شرایط 
ســخت آب وهوایی ممکن است از مدار خارج شوند که ایرانی ها در سال ۸۶ 
تجربه اش را دارند. در آن سرمای جان فرسا، افت گاز مشکلات زیادی را ایجاد 
کرد اما نیروگاه  هسته ای این مشکل را ندارد. از معایب اصلی آن هم می توان 
به هزینه بالای ساخت نیروگاه و مسائل پیرامون پسماند هسته ای و خطرهای 
امنیتی آن اشاره کرد. همچنین پسماندهای هسته ای یکی از معضلاتی است 
که کشورهای دارنده با آن دست  به  گریبان هستند. همچنین اتفاق های تلخی 
همچون چرنوبیل و فوکوشــیمای ژاپن سبب شــده بخشی از مردم نسبت به 
پیامدهای این منبع انرژی بدبین باشند و خواهان بخشیدن عطایش به لقایش 
باشند. نکته مهمی که باید در پایان اشاره  کنم این است که صنعت هسته ای 
فقط تولید برق نیســت، بلکه بسیاری خدمات دیگر از جمله خدمات پزشکی 
و داروســازی و صنعتــی دارد. امــروزه درمان های هســته ای و فناوری های 

تصویربرداری برگرفته از صنعت هسته ای جان بسیاری را نجات می دهد.
در پایان باید اشــاره  کنم که تمام صورت های انرژی مزایا و معایبی دارند 
که کشــورها بسته به نیازشــان و رویکردشان از آنها اســتفاده می کنند. این 

یادداشت با معرفی دیگر صور انرژی ادامه دارد.

دیو سیاه افسردگی
 «تاندربولتز»،  تازه ترین فیلم از مجموعه دنیای سینمایی مارول

مدت ها بود که به دلایل مختلف، فرصت رفتن به سینما را نداشتم 
تا اینکــه فرصتی پیش آمــد و فیلم تاندربولتز را دیدم. داســتان و 
روایت فیلم شــاید بیش از هر چیز، مراقبه و تأملی بر پدیده هایی همچون 
تیرگی، پوچی، افســردگی و رابطه آنها با هم بود. اگرچه داســتان به طور 
خاص بر رابطه یِلِنا و پدرش (گاردین ســرخ) و تعامل این دو با هم تمرکز 
 (Sentry/Robert Reynolds باب یا) داشــت، اما شــخصیت اصلی فیلم
درواقع بازنمایی انســانی است که در دام پرسش مهم و بنیادینی می افتد 
که اگر پاســخ درســتی برایش پیدا نشود، دروازه های ســیاه چاله ای را باز 
می کند که انتهایش پوچی بی پایان و تیرگی اســت کــه نه تنها فرد، بلکه 
همه جهان را در خــود فرو می برد. همان طور که ویکتور فرانکل در کتاب 
مشهور خود، «انســان در جست وجوی معنا»، می نویسد که جست وجوی 
معنا، نیروی محرکه اصلی در زندگی انســان اســت و اگر فرد در این مسیر 
شکســت بخورد، در خلأ اگزیستانســیالی می افتد که زمینه ســاز فروپاشی 
روانی اســت. تمام شخصیت های این داستان پیشینه و تجربه ای دارند که 
بر تمام زندگی آنها اثر گذاشته است و آنها هر شب در کابوس های خود در 
چرخــه و حلقه تکراری و بی پایان، آن حادثــه را دوباره زندگی می کنند و 
نمی توانند این چرخه را بشکنند و از آن بیرون بیایند. برای همین هم مهم 
نیســت  چه قدرتــی دارند و چه می کننــد؛ در آخر روز از خود می پرســند 
«آخرش که چه؟». درواقع، این تجربه ایســتایی، بی هدفی و از دست رفتن 
معنا، با آنچه روان پزشــکان به  عنوان افســردگی بالینی تعریف می کنند، 
شباهت کامل دارد. براساس راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی 
(DSM-5)، علائم اصلی افســردگی شــامل از دست دادن لذت، احساس 
بی ارزشــی، ناتوانی در تمرکــز و افکار تکرارشــونده درباره مرگ اســت؛ 
نشــانه هایی که در شــخصیت باب،  با شــدت و وضوح دیده می شــود و 
شــخصیت اصلــی فیلم اوج این نماد و رفتار اســت. او کــه تاکنون هیچ 
شخصیتی در دنیای مارول چنین قدرت بی کرانی را در اختیار نداشته است، 
از دل بلا و آوار مصیبت و تعرض و آزار قدم به این جهان گذاشــته است و 
همچون همه ما با دیوهای درون خود دست به گریبان است. اگر شخصیت 
یلنا، در آستانه سقوط به این ورطه بی پایان تاریکی دست و پا می زند، باب 
در آن سقوط کرده است. این سقوط، همچون افتادن در سیاه چاله ای ژرف، 
او را به چنان پوچی ای رســانده اســت که تاریکــی اش هرآنچه را لمس 
می کند، فرامی گیرد. در انتهای فیلم می بینیم که قربانیان او که به دستش 
به سایه هایی بی جان بدل شده اند، در واقع نمرده بودند؛ آنها فقط چنان به 
دام تاریک افســردگی، بی هدفی و پوچی فرو رفته انــد که با مردگان فرقی 
ندارند و فقط سایه ای از آنها بر عرصه جهان باقی می ماند و شاید این بیان 
دیگری از همان چیزی باشد که آرون بک بیان می  کند: «افراد افسرده دچار 
ســه گانه ای از افکار منفی می شــوند: درباره خود، دربــاره جهان  و درباره 
آینــده. در این نگاه، جهان مکان تاریکی اســت و آینــده فاقد امید؛ همان 
تصویری که باب در چنبره آن گرفتار شــده اســت و جهان را نیز با خود به 

تاریکی می کشد».

 راه نجات چیست؟
باب همچون من و شــما به تنهایی یا با نهیب و نصیحت تنها و حرف های 
از پیش آماده شــده افرادی که بر ساحل نجات بر صندلی های راحتی خود 
لــم داده اند، نمی تواند از این ورطه نجات پیدا کند. او نیاز به کســانی دارد 
کــه برای نجاتش قدم بــه درون تاریکی بگذارند. این همان راهی اســت 
که کارل گوســتاو یونگ، روان شــناس سوئیسی، برای رشــد روانی واقعی  
پیشــنهاد می کند و می نویسد: «آگاهی با تصور نور به دست نمی آید، بلکه 
با آگاه ســازی تاریکی است که فرد به رشد می رســد». و کسی می تواند با 
امید به اینکه نابود نشــود قدم به عرصه این تاریکــی بی پایان بگذارد که 
خــود طعم آن تلخی و تاریکی را چشــیده باشــد. قهرمانانی که به اراده 
خود قدم به سایه تاریک شخصیت باب می گذارند، هیچ کدام فرشته سیرت 
نیستند. نه نیک کردارند، نه الگو و نه قهرمان؛ شخصیت هایی آشفته و تنها 
و در آســتانه سقوط  هســتند که حالا هدفی تازه برای رهایی یافته اند و آن 
نجــات دیگری از قعر ژرفای ظلمانی و ویرانگر و جهان خوار افســردگی و 
بی هدفی اســت. کســانی می توانند برای نجات گمشده در تاریکی قدم به 
این وادی بگذارند که خود با این وادی بیگانه نباشند. حضور این همراهان  
که برای نجات آن که باید دشــمن خود می دانســتند، سعی در مواجهه با 
عمیق تریــن ترس های خود دارند، به گمشــده در افــکار و لایه های پنهان 
ذهن سودازده تاریکی، امید به مقابله می دهد. اما راه نجات از دنیای سیاه 
افســردگی و بی عملی ســاده نیست. آنها از اتاق نســبتا امن زیر شیروانی 
بایــد به تاریک ترین و هراســناک ترین گذرگاه های خانــه ای که ذهن در آن 
اســیر شــده، گام بردارند و در نهایت شــخص را نه با انکار تاریکی، بلکه 
با مواجهه رودررو با آن همراهی کنند. در اینجا داســتان فیلم به شــکلی 
نمادین شــاید یکی از زیباترین روایت های نجــات را بیان می کند. یاران در 
آخریــن خان از مقابلــه، نیمه امیــدوار و ناامید، توان دخالــت ندارند. اما 
وقتی آن که می خواهد به زندگی برگردد شــروع به مقابله می کند، به جای 
مواجهه و پذیرش و بخشــش خود، دست به خودزنی می کند، دادخواهی 
را در انتقام می بیند و تنها راه ارج نهادن به خود را ویرانی دیگری که اینجا 
بخشی از وجودش است می داند، تیرگی به او نفوذ می کند. ما نمی توانیم 
بــا انتقام از تیرگــی، تاریکی را نابود کنیــم، بلکه او را بــه درون خود راه 
می دهیــم. همان طور که نیچــه در «فراتر از نیک و بد» هشــدار می دهد، 
کســی که با هیولا می جنگد باید مراقب باشــد خود به هیولا تبدیل نشود؛ 
زیرا خیره شــدن طولانی به مغاک، موجب می شود آن مغاک نیز به درون 
تو خیره شــود؛ چیزی که باب در آســتانه تجربه اش قرار دارد. و اینجا ست 
کــه آخرین یاری یاران باید مددکار مبارزی باشــد که می خواهد به زندگی 
برگــردد. آنها در آخرین و قهرمانانه ترین مواجهــه خود، به جای کمک به 
شخصیت اسیر (باب) برای نابود کردن نیمه تاریکش، مانع از آن می شوند 
کــه در دام خودقربانی پنداری، انتقام از خــود و در نتیجه دیگران بیفتد تا 
تاریکی از شــکلی به شکلی دیگر بدل شــود. به این ترتیب، همان طور که 
فیلم «کاپیتان آمریکا: ســرباز زمســتان» به بیانیه ای دربــاره عصر نظارت 
دولتی پسا اســنودن بدل می شود، تاندربولتز به شــکل غیرمنتظره ای یکی 
از عمیق ترین داســتان های دنیای مارول با تمرکز بر لایه های پیچیده ذهن 
انسان را روایت می کند؛ زاویه ای که شاید برای برخی از مخاطبان، جذابیت 

فیلم را بیشتر از داستان عادی نبرد قهرمان ها و ضدقهرمان ها کند.

 اگر در تاریکی هستید، تنها نیستید
اگر شما یا یکی از نزدیکان تان احساس افسردگی، پوچی، اضطراب  یا افکار 
آسیب رسان به خود را تجربه می کنید، مهم است بدانید که این احساسات 
واقعی هستند، اما همواره راهی برای کمک وجود دارد. کمک گرفتن نشانه 

ضعف نیست، بلکه قدمی شجاعانه به سوی رهایی و بازسازی است.
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تأثیر روانی جنگ بر کودکان و نوجوانان
وقتی جنگ شروع می شود، کودکان به ندرت کسانی هستند که آن را شروع می کنند اما 
اغلب بیشترین هزینه را می پردازند. صدای بمب، از دست دادن ناگهانی والدین و تخریب 
مدرســه، این لحظات به سادگی نمی گذرند. آنها در اعماق وجودشان ته نشین می شوند 
و اغلب بعدا به شکل کابوس، حملات پانیک یا سکوتی که ماه ها طول می کشد، دوباره 
ظاهر می شــوند. کودکان در فضای جنگی فقط ناظران خشونت نیستند؛ آنها شاهدان، 
بازماندگان و گاهی اوقات اهداف مســتقیم آن هستند. بسیاری با احساس خطر مداوم 
زندگی می کنند. برای بچه های کم سن وسال، آسیب های جنگ اغلب فوری و گیج کننده 
اســت. بسیاری، بدون حرف زدن درباره آنچه احساس می کنند، درد خود را در رفتار ابراز 
می کنند؛ دائما گریه می کنند، گوشه گیر می  شوند، پرخاشگر می شوند، رختخواب خود را 
خیس می کنند یا با ترس طاقت فرسا به مراقبان خود می چسبند. اینها فقط رفتار نیستند، 
بلکه نشانه های پریشانی هستند. نشانه هایی از ذهنی که برای کنارآمدن با چیزی بسیار 
بزرگ تــر از آنچه می تواند درک کند، تلاش می کند. برخلاف کودکان، نوجوانان به اندازه 
کافی بزرگ هســتند که وحشت اطراف خود را درک کنند اما به اندازه کافی بالغ نیستند 
که آن را پردازش کنند و تحمل چنین بار عاطفی را ندارند. افکار آنها به درون معطوف 
می شود. با هویت، گناه، خشم و درماندگی دست وپنجه نرم می کنند. می پرسند: چرا ما؟ 
چرا حالا؟ رؤیاپردازی در دنیایی که در حال سوختن است، چه فایده ای دارد؟ این سؤالات 
اغلب پاســخی ندارند. و در سکوت، ناامیدی رشــد می کند.  نوجوانان، که بین کودکی و 
بزرگســالی گیر افتاده اند، با بار مسئولیت ســنگینی روبه رو هستند. برخی نقش هایی را 
برعهده می گیرند که برای آنها آماده نیســتند. مراقبت از خواهر و برادر، تحمل آوارگی 
یا تصمیم گیری های غیرممکن در غیاب بزرگســالان. این مسئولیت زودهنگام می تواند 
منجر به اضطراب، خســتگی و احساس عمیق از دست دادن جوانی شود. برخی دیگر 
به سمت مســیرهای خطرناک کشیده می شوند: انتقام جویی یا روی آوردن به رفتارهای 
پرخطــر به  عنوان راهی برای رهایــی از غم های ناگفته. آنچه همــه اینها را دردناک تر 
می کند، این اســت که نوجوانی، خود دوران شــکننده ای است. حالا جنگ را هم به آن 
اضافه کنید؛ به این ترتیب عواقب عاطفی نه تنها محتمل، بلکه ویرانگر می شود. بسیاری 
امید خود را به آینده از دست می دهند. رؤیاهای مدرسه، شغل و خانواده در مواجهه با 
بقای روزانه از بین می رود. این آسیب همیشه با پایان یافتن جنگ تمام نمی شود. مدت ها 
پــس از اتمام درگیری ها، بســیاری از کودکان همچنان جنــگ را در ذهن خود از طریق 
فلش بک هــا، ترس از صداهای بلند یا ناتوانی در اعتماد به دیگران مرور می کنند. بدون 
حمایت، آسیب می تواند تا آخر عمر آنها را دنبال کند و بر توانایی شان در یادگیری، ایجاد 
روابط یا حتی یافتن معنا در زندگی تأثیر بگذارد. جنگ، هیچ کودکی را بی تأثیر نمی گذارد. 
چه از مرزها فرار کنند و چه در محاصره بمانند، بار عاطفی که حمل می کنند، می تواند 
به اندازه هر بار جســمی ســنگین باشــد. با این حال، حتی در بدترین شرایط هم جایی 
برای امید وجود دارد. با حمایت مناســب، بســیاری از بچه ها تاب آوری درخور توجهی 
نشان می دهند. آنها شکســت خورده نیستند، آنها آسیب دیده اند. عمیقا زخمی هستند 
و زخم ها می تواننــد التیام یابند. آنچه آنها نیاز دارند، مراقبــت، امنیت و فرصتی برای 
بازسازی زندگی شان است. آنها سزاوار خندیدن دوباره، رشد کردن و رؤیاپردازی هستند؛ 

درست مانند هر کودکی  در هر کجای دنیا.

نقش خانواده و مراقبان
در بحبوحه جنگ، خانواده هم به  عنوان یک ســپر و هم به عنوان یک طناب نجات 
عمل می کند. برای کودکان و نوجوانان، حضور یک والد، پدربزرگ و مادربزرگ یا مراقب 
مهربان می تواند به معنای تفاوت بین فروپاشــی عاطفی و بقا باشــد. حتی زمانی که 
دنیای بیرون در حال فروپاشــی است، آغوش یک بزرگسال مورد اعتماد می تواند حس 
امنیت شکننده، اما حیاتی را ارائه دهد. اما مراقبان نیز اغلب سوگوار هستند. آنها ممکن 
است خانه، شریک زندگی، درآمد یا حتی حس امید خود را از دست داده باشند. برخی 
از آنها گوشــه گیر، بی حس یا غرق در درد خود می شــوند. دیگران سعی می کنند برای 
فرزندان شــان قوی بمانند و در سکوت بارهای تحمل ناپذیری را به دوش بکشند. وقتی 
مراقبان حال شان خوب نیست، کودکان نیز با آنها رنج می برند. با این حال، حتی در این 
ســختی ها، قدرت ارتباط انسانی پابرجاست. صدای آرام، یک روال پیش بینی پذیر و یک 
حرکت آرامش بخش، این اعمال کوچــک می توانند به کودک در لحظات ترس کمک 
کنند. وقتی یک مراقب گوش می دهد، احساسات کودک را تأیید می کند و حضور مداوم 
خــود را ارائه می دهد، یــک فضای امن عاطفی ایجاد می کنــد. اینها کارهای کوچکی 
نیستند، بلکه شفابخش اند. حمایت از مراقبان برای حمایت از کودکان ضروری است. 

این به معنای ارائه کمک های اولیه روان شناختی به والدین در کنار غذا و سرپناه است. 
این به معنای آموزش آنها برای تشــخیص علائم پریشــانی، کمک به آنها در مدیریت 
آسیب های خود و تشویق به انجام اعمال ساده و روزمره ای است که باعث ایجاد ارتباط 
می شود. از جمله وعده های غذایی مشترک، داستان های قبل از خواب، دعا یا پیاده روی. 
هیچ کس نمی تواند کودک را به طور کامل از وحشت جنگ محافظت کند. اما حتی در 
میان ویرانی، عشــق و همدلی یک بزرگســال دلسوز می تواند به کودک کمک کند تا به 

چیزی گران بها بچسبد: این باور که تنها نیست.

مدارس به  عنوان پناهگاه
در زمان جنگ، مدارس چیزی بیش از مکان های یادگیری می شوند؛ آنها به پناهگاه 
تبدیل می شوند. آنها روال، ساختار و حس عادی بودن را در جهانی پیش بینی ناپذیر ارائه 
می دهند. برای کودکان و نوجوانان، بازگشت به کلاس درس -حتی کلاسی بدون دیوار 
یا تخته سیاه- می تواند ســیگنال قدرتمندی از ادامه زندگی باشد. آموزش اغلب یکی 
از اولین سیستم هایی است که پس از درگیری فرو می ریزد. مدارس تعطیل، کلاس های 
درس خالی و یادگیری متوقف می شــود. اما بازسازی سریع آموزش می تواند حمایت 
روانی حیاتی ارائه دهد. به روزهای آشــفته ریتم می بخشد. فضایی برای امید، تخیل و 
بهبود عاطفی ایجاد می کند. مدارس چیزی بیش از آموزش ارائه می دهند؛ آنها پناهگاه 
عاطفــی فراهم می کنند. در امنیت یک کلاس درس، کودکان می توانند دوباره شــروع 
به صحبت، بازی و اعتماد کنند. آنها می توانند دوســت پیدا کنند، درد خود را از طریق 
نقاشــی یا نوشتن بیان و به آرامی حس تعلق را به دست آورند. برای بسیاری، مدرسه 
تنها جایی است که احســاس می کنند واقعا دیده و شنیده می شوند. معلمان، اگرچه 
درمانگر نیســتند، اما نقشــی حیاتی در این بهبودی دارند. یک کلمه مهربان، یک لحن 
ملایم، یک لحظــه درک؛ این اقدامات کوچک می توانند تفــاوت بزرگی ایجاد کنند. در 
مناطق آســیب دیده از جنگ، آموزش معلمان برای تشخیص علائم تروما و واکنش با 
همدلی ضروری اســت. معلمان حتی با مهارت هــای اولیه حمایت روانی-اجتماعی 
می توانند به جلوگیری از آسیب عاطفی بیشتر کمک و به آرامی روند بهبود را آغاز کنند. 
مهم فقط آن چیزی نیســت که به کودکان آموزش داده می شود، بلکه نحوه آموزش 
آنها نیز مهم است. ادغام بیان خلاق، یادگیری مبتنی بر بازی و فعالیت های گروهی به 
کودکان کمک می کند تا آنچه را که از سر گذرانده اند، پردازش کنند. فراهم کردن فضایی 
برای کودکان تا درباره احساسات خود صحبت کنند، می تواند به آرامی قدرت عاطفی 
را بازســازی کند. در قلب درگیری، مدارس به کودکان یادآوری می کنند که آنها چیزی 
بیش از قربانی هستند. آنها یادگیرنده، رؤیاپرداز و افراد با آینده ای هستند که هنوز حق 

دارند به آن امیدوار باشند.

مکث در سکوت
برای بسیاری از کودکان در سراسر جهان، تعطیلات تابستانی زمان استراحت، بازی و 
آزادی است؛ فصلی از کاوش و آسودگی. اما برای کودکانی که در جنگ زندگی می کنند، 
تابســتان به ندرت مانند یک استراحت واقعی احســاس می شود. با تعطیلی مدارس، 
یکی از تنها منابع حمایت روزمره و عاطفی آنها از بین می رود. روزها طولانی و سنگین 
می شــوند. ساختاری که زمانی دنیای شکننده آنها را حفظ می کرد -یادگیری، دوستی، 
زمــان بازی- ناگهان از بین رفته اســت. بــرای کودکانی که آســیب دیده اند، این زمان 
بدون ســاختار می تواند اضطراب، انزوا و غم را تشدید کند. در غیاب مدرسه، جوامع و 
خانواده ها باید راه های خلاقانه ای برای پرکردن شکاف های عاطفی و رشدی پیدا کنند. 
تابســتان هنوز هم می تواند التیام بخش باشد. فضاهای امنی که کودکان بتوانند در آن 
جمع شوند، بازی کنند، نقاشی بکشند، آواز بخوانند و به سادگی کودک باشند، ضروری 
می شــوند. این فضاها نیازی به نهادهای رســمی ندارند. یک حیاط مناسب، سبدی از 
کتاب های داســتان، گروهی از همسایگان که بازی ها را ترتیب می دهند، اینها می توانند 
به پناهگاه هایی برای شــادی و بهبودی تبدیل شــوند. هنر، موسیقی، داستان سرایی و 
ورزش به کودکان کمک می کند احساســات خود را پردازش کنند بدون اینکه نیازی به 
صحبت مستقیم در مورد درد خود داشــته باشند. گروه های همسالان و فعالیت های 
مشترک، ارتباط را تشویق می کنند و از سنگینی تنهایی می کاهند. حتی کارهای کوچک 
ماننــد کمک به تهیه غذا یــا مراقبت از خواهر و برادرهــای کوچک تر می توانند حس 
هدف و تعلق را ارائه دهند. به ویژه نوجوانان به تعامل معنادار نیاز دارند، چه از طریق 
نقش هــای داوطلبانه، پروژه های خلاقانه یا یادگیــری مهارت های جدید، فراهم کردن 
راهی برای مشارکت نوجوانان در جوامع شان می تواند عزت نفس را بازیابی  و تاب آوری 

را تقویت کند. تابســتان نباید یک خلأ باشــد؛ با دقت، تخیل و توجه می تواند به زمانی 
برای التیام ملایم تبدیل شود؛ فضایی که حتی در سایه های جنگ، صدای خنده و بازی 

اجازه بازگشت دارند.

مداخلات مبتنی بر جامعه
در مناطق جنگ زده، جایی که سیستم ها فروپاشیده و منابع از بین می روند، جوامع 
اغلب به اولین و گاهی تنها خط حمایت تبدیل می شــوند. وقتی نهادهای رســمی از 
هم می پاشــند، این مردم هســتند که باقی می مانند و در این اتحاد، بهبودی می تواند 
آغاز شــود. کودکان در انزوا التیام نمی یابند، آنها به ایمنی، ثبات و ارتباط دلسوزانه نیاز 
دارنــد. مداخلات مبتنی بــر جامعه می توانند دقیقا همین را ارائــه دهند. از فضاهای 
بازی غیررســمی گرفته تا گروه های حمایتی محله، این تلاش های مردمی محیط هایی 
را ایجاد می کنند که در آنها کودکان احســاس امنیت، دیده شــدن و حمایت می کنند. 
فعالیت های ساده -نقاشــی، طراحی، قصه گویی، موسیقی یا بازی های سازمان یافته- 
می توانند به خروجی های عاطفی قدرتمندی تبدیل شوند. آنها به کودکان راهی برای 
بیان آنچه هنوز کلماتی برای آن ندارند، می دهند. این لحظات همچنین ساختار ایجاد 
می کننــد، حس کنترل را ارائه می دهند و حتی فضایی برای شــادی ایجاد می کنند. در 
دنیایی غیرقابل پیش بینی، شادی به نوعی تاب آوری تبدیل می شود. داوطلبان محلی، 
جوانــان و حتی نوجوانان بزرگ تر می توانند برای تســهیل ایــن فضاهای امن آموزش 
ببینند. حضور آنهــا نه تنها به نحوی مراقبت را فراهم می کند، بلکه این ایده را تقویت 
می کند که بهبودی یک کنش جمعی اســت. مشارکت رهبران مذهبی، بزرگان و دیگر 
چهره های محبوب جامعه می تواند به کاهش انگ اجتماعی پیرامون ســلامت روان 
و ایجاد اعتماد به برنامه هــای حمایتی کمک کند. کارگاه های فرزندپروری، حلقه های 
مادران و گروه های حمایتی همســالان نیز می توانند محیط مراقبت را تقویت کنند. در 
عوض، مراقبان ابزارهایی برای مدیریت استرس خود و حمایت بهتر از نیازهای عاطفی 
فرزندانشان به دست می آورند. مراقبت مبتنی بر جامعه، یکی از مؤثرترین و پایدارترین 
پاسخ ها در مواقع بحرانی است. این مراقبت که ریشه در آداب و رسوم محلی، زبان ها و 
واقعیت های روزمره دارد، به مردم در هر کجا که باشند می رسد، چه از نظر جغرافیایی 
و چه از نظر احساســی. این شــبکه های محلی اغلب در جایی که سیستم های رسمی 
کم می آورند، وارد عمل می شــوند و حمایت عملی و حس تعلــق را ارائه می دهند. 
وقتی تیترها محو می شوند و توجه بین المللی از بین می رود، این جامعه است که باقی 

می ماند و فرایند طولانی و آرام بهبودی و بازسازی را برعهده می گیرد.

دسترسی به پشتیبانی حرفه ای سلامت روان
در حالــی که خانواده ها، مدارس و جوامع نقش حیاتی در بهبودی دارند، برخی از 
زخم ها آن قدر عمیق هستند که بدون حمایت حرفه ای التیام نمی یابند. برای کودکان و 
نوجوانانی که تحت تأثیر جنگ قرار گرفته اند به ویژه کسانی که شاهد خشونت شدید، از 
دســت دادن عزیزان یا آوارگی اجباری بوده اند، مراقبت های سلامت روان می تواند یک 
راه نجات باشد. با این حال، در بسیاری از مناطق جنگی، دسترسی به چنین مراقبت هایی 
دشوار است. خدمات سلامت روان اغلب با کمبود بودجه و کمبود نیرو مواجه هستند. 
متخصصان آموزش دیده، روان شناســان، مددکاران اجتماعی و روان پزشــکان کودک، 
اغلب در مناطق جنگ زده تعدادشــان محدود یا کاملا غیرقابل دســترس هســتند. در 
برخی موارد، آسیب روانی آن قدر گسترده است که حتی مراقبان و کارکنان خود نیز به 
حمایت فوری نیاز دارند. با این حال، حتی مراقبت های اولیه روا ن شناختی نیز می تواند 
مؤثر باشد. مشاوران محلی، کارکنان بهداشتی یا داوطلبان آموزش دیده می توانند برای 
ارائه آنچه به عنوان «کمک های اولیه روان شــناختی» شناخته می شود - ارائه حضور 
آرام، گوش دادن فعال و راهنمایی در لحظات پریشــانی - مجهز شــوند. برای کودکان، 
جدی گرفته  شدن، گوش دادن به حرف هایشان بدون ترس یا شرم، می تواند اولین قدم 

به ســوی بهبودی باشــد. در مناطقی که مراقبت حضوری محدود است، تله تراپی و 
برنامه های ســلامت روان سیار به عنوان جایگزین های مؤثر و مناسب هستند. از طریق 
پشــتیبانی تلفنی یا تبلتی، کــودکان در مناطق دورافتاده همچنــان می توانند حمایت 
حرفه ای دریافت کنند. اما دسترســی به تنهایی کافی نیست. این خدمات باید احساس 
امنیت، اســتقبال و عاری از قضاوت داشته باشند. کودکان هرگز نباید احساس کنند که 
درخواســت کمک نشانه ضعف یا شکست اســت. رویکردها باید هم از نظر فرهنگی 
حساس و هم متناسب با سن باشند، ریشه در زبان های محلی داشته باشند، به سنت ها 
احترام بگذارند و با نحوه ابراز متفاوت پریشانی توسط کودکان بر اساس سن، جنسیت 
یا زمینه هماهنگ باشند. سلامت روان یک کالای لوکس نیست، یک حق انسانی است. 
در مناطق جنگی، باید با همان فوریتی که به غذا، آب و دارو اهمیت داده می شــود، به 
آن رســیدگی شود. بدون آن، زخم های نامرئی ممکن است عمیق تر شوند و بهبودی را 

دشوارتر کنند.

حساسیت فرهنگی و زمینه  محلی
هیچ دو جامعه ای جنگ را به یک شــکل تجربه نمی کنند. باورها، سنت ها، زبان ها 
و روش هــای مقابله با ســختی ها در فرهنگ های مختلف متفاوت اســت. به همین 
دلیل اســت که حمایت از ســلامت روان برای کودکان و نوجوانان همیشه باید ریشه 
در زمینه محلی داشــته باشــد. فرهنگ، نحوه بیان درد و نحوه شــروع بهبود را شکل 
می دهد. در برخی جوامع، تروما ممکن اســت از طریق داســتان ها، دعاها یا آهنگ ها 
بیان شــود. در برخی دیگر، ممکن است ناگفته باقی بماند و از طریق عزت نفس بیان 
شــود. درک این الگوها ضروری اســت. بدون حساسیت فرهنگی، حتی بهترین نیت ها 
نیز نمی توانند ارتباط برقرار  یا بدتر از آن، بی اعتمادی را عمیق تر کنند. وقتی امدادگران 
وارد مناطق جنگی می شــوند، اولین نقش آنها باید گوش دادن باشــد. بزرگان محلی، 
معلمان، پزشــکان و والدین اغلب در مورد آنچه به کــودکان کمک می کند که دوباره 
احســاس امنیت و کمال کنند، خرد عمیقــی دارند. صدای آنها باید هــر برنامه و هر 
مداخله ای را شــکل دهد. ایمان و معنویت نیز منابع قدرتمندی برای آرامش هستند. 
آیین های مذهبی، دعاهای گروهی یا حضور رهبران معنوی می توانند هم کودکان و هم 
بزرگسالان را آرام کنند. وقتی این عناصر با احترام و اصالت ترکیب شوند، حمایت روانی 
را آشــناتر و پذیرفته تر می کنند. حتی بــازی، هنر و قصه گویی را می توان برای انعکاس 
فرهنگ محلی تطبیق داد. بازی های ســنتی، داســتان های عامیانه و موسیقی محلی 
می توانند به ابزارهای قدرتمندی برای بیان و رهایی عاطفی تبدیل شوند. وقتی کودکان 
فرهنگ خود را در حمایتی که دریافت می کنند منعکس می بینند، عزت و تعلق خاطر 
آنها تقویت می  شود. این جایگزینی برای اصول روان شناختی نیست، بلکه ارائه آنها به 
زبانی است که قلب آن را می فهمد. درمان واقعی فقط در کلینیک ها اتفاق نمی افتد؛ 
این در فضاهای مشــترک، در سنت های منتقل شده، در روش هایی که یک جامعه برای 
مراقبت از فرزندان خود انتخاب می کند، رخ می دهد. با احترام به صداها و ارزش های 

محلی، می توانیم پل هایی نه فقط از التیام، بلکه از اعتماد بسازیم.

پیامدهای بلندمدت و بهبودی
برای بسیاری از کودکان و نوجوانان، تأثیر جنگ با آتش بس پایان نمی یابد. مدت ها 
پس از توقف جنگ، آسیب های ناشــی از جنگ - در کابوس ها، ترس از صداهای بلند، 
طغیان های ناگهانی و ناتوانی در اعتماد - باقی می مانند. اینها زخم های موقتی نیستند. 
اگر درمان نشــوند، می توانند آثار ماندگاری بر مغز در حال رشــد بگذارند. جنگ با مغز 
کودک چه می کند؟ مغز در حال رشد مانند خمیر نرم است. انعطاف پذیر و تأثیرپذیر، که 
پایه های اعتماد، امنیت و هویت را تشکیل می دهد. قرارگرفتن طولانی مدت در معرض 
ترس، غم یا بی ثباتی می تواند باعث شــود که این خمیر به شــکل های تحریف شده ای 
سفت شــود. تحقیقات در علوم اعصاب رشدی نشــان می دهد که آسیب های مزمن 

در دوران کودکــی به ویژه آســیب های مرتبط با جنگ می تواند ســاختار مغز را تغییر 
دهد. آمیگدال، سیســتم هشدار مغز، بیش از حد فعال می شود و کودکان را در حالت 
آماده باش مداوم قرار می دهد. هیپوکامپ، مسئول حافظه و یادگیری، می تواند کوچک 
شود. قشر جلوی مغز، که کلید کنترل تکانه و تصمیم گیری منطقی است، ممکن است 
عملکرد ضعیفی داشــته باشــد. این ترکیب بیش از عملکرد مدرسه تأثیر می گذارد و 
رفتار، روابط و رفاه عاطفی را در بزرگســالی شــکل می دهد. مطالعات نشــان داده اند 
که کودکانی که در معرض جنگ قرار دارند، بیشــتر احتمــال دارد از اضطراب مزمن، 
افســردگی، اختلال استرس پس از سانحه (PTSD) و مشــکل در برقراری روابط رنج 
ببرند. برخی ممکن اســت ترک تحصیل کنند. برخی دیگر در حالی بزرگ می شوند که 
با ســوءمصرف مواد، پرخاشگری یا احســاس جدایی از خود و جهان دست و پنجه نرم 
می کنند. اما تروما حبس ابد نیســت؛ بهبودی امکان پذیر اســت و کودکان وقتی ابزار و 
محیط مناســب در اختیارشان قرار گیرد، فوق العاده انعطاف پذیر و به طرز چشمگیری 
مقاوم هستند. درمان تروما را نمی توان با عجله انجام داد؛ بهبودی زمان می برد، صبر 
می خواهد، به حمایت پایدار نیاز دارد ، نه فقط کمک های اضطراری، بلکه سرمایه گذاری 
بلندمدت در زیرســاخت های سلامت روان به ویژه در مناطقی که مستعد درگیری های 
مکرر هستند. جنگ چیزهای زیادی از کودکان می گیرد، اما با مراقبت، دقت و تعهد، لازم 

نیست آینده شان را از آنها بگیرد.

رشد پس از سانحه
در حالی که اثرات بلندمدت تروما به ویژه در کودکان می تواند عمیق و پایدار باشــد، 
داســتان به همین جا ختم نمی شود. در سال های اخیر، روان شناسان و مراقبان به طور 
یکسان شــروع به تشــخیص چیزی ظریف تر کرده اند: اینکه حتی در بحبوحه ویرانی، 
برخی افراد راه هایی برای رشــد پیدا می کنند. ایــن درک نوظهور، رنج را کوچک جلوه 
نمی دهد، بلکه ظرفیت انسان برای تغییر آن را آشکار می کند. این دیدگاه که به عنوان 
رشد پس از سانحه (PTG) شــناخته می شود، دریچه ای عمیق تر و امیدوارکننده تر به 
معنای بهبودی ارائه می دهد. این تغییر در هیچ کجا به اندازه مناطق جنگی و جوامعی 
که در دوران پس از جنگ زندگی می کنند، مرتبط نیســت. در حالی که زخم های روانی 
جنگ، واقعی و اغلب مادام العمر هســتند و بســیاری از افراد با علائم اختلال استرس 
پس از سانحه (PTSD)، اضطراب و افسردگی دست وپنجه نرم می کنند. تحقیقات به 
طور فزاینده ای نشــان می دهد که افراد به ویژه کودکان و نوجوانان نه تنها آســیب پذیر 
هســتند، بلکه به طرز چشمگیری ســازگارند و در پی فقدانی غیرقابل توصیف، قدرت، 
وضوح و هدف جدیدی پیدا می کنند. مطالعات نشان می دهد که برخی افراد تغییرات 
مثبت زندگی از جمله قدردانی بیشتر از زندگی، روابط قوی تر و همدلی عمیق تر، حس 
تازه ای از قدرت شخصی، تغییر در اولویت ها و رشد معنوی یا وجودی را به عنوان نتیجه 
مستقیم آسیب خود گزارش کردند. این گونه نبود که آسیب آنها را به افراد بهتری تبدیل 
کرده باشــد. رنج واقعی بود، اما در پــردازش آن رنج -از طریق تأمل، ارتباط و اغلب با 
حمایت دیگران- چیزی در آنها تغییر کرد. آنها دیگر مثل قبل نبودند و از برخی جهات، 
رشــد کرده بودند. علوم اعصاب تلاش می کند دلیل این اتفاق را روشن کند. وقتی مغز 
تحت استرس شدید قرار می گیرد، مانند یک رویداد آسیب زا، وارد حالت انعطاف پذیری 
عصبی شــدید می شود؛ یعنی توانایی مغز برای سازماندهی مجدد و سازگاری. اگر فرد 
در این دوره حمایت شــود، مغز می تواند مسیرهای جدیدی نه تنها برای بقا، بلکه برای 
روش های جدید تفکر و احســاس ایجاد کند. این امر به ویژه برای کودکان و نوجوانانی 
که مغزشان هنوز در حال رشد است، اهمیت دارد. اگرچه این امر آنها را در برابر تروما 
آســیب پذیرتر می کند، اما به این معنی است که در صورت فراهم شدن شرایط مناسب، 
ممکن اســت نسبت به بهبود و رشد واکنش بیشتری نشان دهند. در واقع، محیط های 
محافظتی -حمایت خانواده، مراقبت جامعه و تعلق فرهنگی- بر رشد پس از سانحه 
تأثیرگذارند. مطالعات همچنین نشان داده اند که معناسازی نقش محوری دارد. وقتی 

افــراد قادر به درک رنج خود هســتند -با یافتن هــدف در آن، اتصال آن به یک روایت 
گســترده تر یا کمک به دیگران در موقعیت های مشابه- احتمال بیشتری دارد که رشد 
را تجربــه کنند. این فرایند درد را از بین نمی برد، امــا آن را در درک کامل تری از زندگی 
ادغام می کند. مهم است که درک کنیم رشد پس از سانحه، نقطه مقابل استرس پس از 
سانحه نیست. این دو می توانند اغلب در کنار هم وجود داشته باشند. یک کودک ممکن 
اســت همچنان کابوس یا اضطراب داشته باشــد، اما در عین حال حس عمیق تری از 
مهربانی یا شجاعت را نیز نشان دهد. رشد، درد را از بین نمی برد اما به این معنی است 
که داستان به همین جا ختم نمی شــود. در واقع، برخی از محققان معتقدند که خودِ 
تروما، چیزی اســت که امکان رشد را فراهم می کند. اما در حقیقت این نحوه  مواجهه 
و پردازش آن است که منجر به تحول می شود. این امر پیامدهای عمده ای برای نحوه 
حمایت ما از افراد آســیب دیده از جنگ و خشونت به ویژه کودکان دارد. به جای اینکه 
آنها را صرفا آســیب دیده یا شکست خورده ببینیم، می توانیم ظرفیت آنها را برای التیام 
و رشــد تشخیص دهیم. این تغییر، رنج آنها را کوچک جلوه نمی دهد، بلکه دیدمان را 
وســیع تر می کند. لازم اســت این نکته مهم را یادآوری کنم که توجه روزافزون به رشد 
پس از ســانحه نباید به عنوان راهی برای توجیه رنج کشیدن، اشتباه گرفته شود. جنگ 
نعمتی در لباس مبدل نیســت. آســیب های دوران کودکی هدیه نیستند. این تجربیات 
زخم هایی به جا می گذارند که بسیاری از آنها دائمی هستند. همه رشد نمی کنند، برخی 
خُرد می شوند. ایده رشد باید با مهربانی و فروتنی پذیرفته شود. این یک تضمین نیست، 
بلکه یک امکان است. مسیری که تنها زمانی باز می شود که درد تصدیق شود، نه انکار. 
کمک به بهبودی کودکان به چیزی بیش از مراقبت های بالینی یا راه حل های سریع نیاز 
دارد. برای مراقبان، امدادگران، مربیان و سیاســت گذاران، این به معنای ایجاد جهانی 
اســت که در آن بهبودی واقعا امکان پذیر باشد؛ جهانی که برپایه ایمنی، اعتماد، تعلق 
فرهنگی و صبر بنا شده باشد. این به معنای دیدن کودکان پشت تروما و گوش دادن به 
آنها با همدلی به جای عجله برای تشــخیص است و مهم تر از همه، به معنای ایجاد 
فضایــی برای وجود غم و امید در کنار هم اســت. همچنان که درک ما از تروما تکامل 
می یابد، رویکرد ما به مراقبت نیز باید تکامل یابد. چارچوب های آگاه از تروما، ایده رشد 
پس از ســانحه را در بر می گیرند و نه تنها مشــکلات یک فرد، بلکه نقاط قوت او را نیز 
تشخیص می دهند. این به معنای واگذاری مسئولیت به بازماندگان نیست. رشد وقتی 
اتفاق می افتد، وظیفه ای نیســت که از آن غافل شــویم؛ این یک فرایند عمیقا شخصی 
اســت. اما همچنین به ما یادآوری می کند که در پی فاجعه، می توانیم چیزی بیش از 
یک پاسخ فوری به بحران ارائه دهیم. ما می توانیم ثبات ایجاد کنیم، هویت فرهنگی را 
حفظ و حمایت عاطفی ارائه دهیم. می توانیم سیستم هایی بسازیم که به مردم کمک 
کنــد و نه تنها بهبود یابند، بلکه زندگی خود را به روش های پایدار و معنادار بازســازی 
کنند. رشــد پس از ســانحه به ما یادآوری می کند که روح انسان نه تنها شکننده، بلکه 
عمیقا توانمند نیز اســت و هنگامی که با مراقبت احاطه شده باشد، حتی شکسته ترین 
لحظات نیز می توانند به چیزی عمیقا معنادار تبدیل شــوند. تروما لزوما پایان داستان 

نیست؛ گاهی اوقات آغاز یک فصل جدید است.

 سیاست  و حمایت
کودکان آســیب دیده از جنگ نمی توانند منتظر موفقیت مذاکرات صلح یا شــروع 
بازسازی باشند. نیازهای آنها فوری است و برآورده کردن آنها نه تنها یک عمل دلسوزانه، 
بلکه یک مســئولیت اخلاقی اســت. دولت ها، سازمان های بشردوســتانه و نهادهای 
بین المللی باید ســلامت روان کودکان و نوجوانــان را در مرکز واکنش های اضطراری 

قرار دهند. این به معنای:
- تأمین بودجه برای برنامه های سلامت روان و روانی-اجتماعی به عنوان بخشی 

از کمک های بشردوستانه، نه به عنوان یک اقدام ثانویه یا اختیاری
- آموزش مراقبان، معلمان و کارکنان بهداشتی محلی برای ارائه کمک های اولیه 

روان شناختی و مراقبت های آگاهانه از تروما
- محافظــت از مدارس، بیمارســتان ها و فضاهای امن کــودکان در برابر حملات 

نظامی از طریق قوانین و اجرای دقیق قوانین بین المللی
- گــوش دادن بــه صداهای محلــی و طراحــی برنامه هایی کــه منعکس کننده 

واقعیت های فرهنگی و نیازهای جامعه باشند
- تضمین تداوم مراقبت . به این معنی است که خدمات سلامت روان باید حتی پس 

از محو شدن عناوین بحران ادامه یابد.
به طور خلاصه، جنگ صرفا یک عمل سیاسی نیست، بلکه یک گسست در وضعیت 
انسانی است. اما نحوه مراقبت ما از کوچک ترین قربانیان آن هنوز می تواند یک دستاورد 

اخلاقی باشد.

 جمع بندی پایانی
آتش بس ممکن اســت خشونت را متوقف کرده باشــد، اما به پیامدهای آن پایان 
نداده اســت. برای کودکانی که جنگ را تجربه کرده اند، راه پیش رو بازپس گیری آنچه 
از دســت رفته نیســت، بلکه زنده ماندن از آنچه باقی مانده و ساختن چیزی ماندگارتر 
به جای آن اســت. بهبودی آنها نه از طریق تیترهای خبــری یا اظهارات امیدوارکننده، 
بلکــه از طریق اقدامات مداوم برای محافظت، مراقبت و حضور حاصل خواهد شــد. 
آنچــه اکنون مورد نیاز اســت فقط همدردی نیســت، بلکه اســتراتژی، تعهد پایدار و 
چشــم اندازی روشن برای آینده است. برآورده کردن نیازهای آنها امروز به معنای دادن 
فرصتی به آنهاســت تا به بزرگسالانی تبدیل شــوند که نه تنها با آنچه تحمل کرده اند، 
بلکه با قدرت واکنشی که در پی آن رخ داده شکل می گیرند. با این حال، حتی در میان 
آوار، امید پابرجاست. کودکان آن را زنده نگه می دارند؛ در نقاشی های خانه های ویران، 
در خنده هایشــان در میان ویرانه ها، در رؤیاهایی که هنوز جرئت رؤیاپردازی دارند. آنها 
به ما یادآوری می کنند که حتی در عمیق ترین رنج ها، روح انسان به دنبال زندگی است. 
این فقط تأملی بر درد نیست، بلکه فراخوانی برای مسئولیت پذیری است. در مورد دیدن 
کودکان نه به عنوان آمار، بلکه به عنوان انســان هایی با صداها، احساسات و رؤیاهایی 
که ارزش محافظت دارند. در چشــمان هر کودکی که از جنگ زخم خورده است، یک 
ســؤال آرام وجود دارد: آیا هنوز مرا می بینــی؟ آیا به من کمک می کنی تا بهبود یابم؟ 
آنچه اکنون مهم است، این است که چگونه پاسخ می دهیم. آیا نیازهای کودکان را فراتر 
از میدان نبرد خواهیم شنید؟ آیا با همان فوریتی که به درگیری ها اختصاص می دهیم، 

برای التیام آنها سرمایه گذاری خواهیم کرد؟

روزگار سخت
فرزندان عزیز ما، جوانان ایران زمین، دانش آموزان و دانشــجویان و استادان 
جــوان و پژوهشــگران پرتوان و صنعت گــران خوش فکر. ما دو ســرباز فدایی 
میهن، برخلاف روال همیشــه که در قالب گروه سه نفره مان، با همراهی دوست 
پژوهشگر جوان مان، حسن فتاحی، همواره در صفحه علم روزنامه شرق مقاله 
چــاپ می کردیم، امروز ما دو کهنه ســرباز نیروی هوایی کشــورمان که حالا در 
۷۰سالگی قرار داریم، روی ســخن ما با شما جوانان است. با شما، سرمایه های 
واقعی و گنج های گران بهای ایران. مدتی پیش کشــورمان مورد تجاوز آشکار و 
عیان ارتش اســرائیل قرار گرفت. در این جنــگ تجاوزکارانه، ارتشِ تا بن دندان 
مسلح اسرائیل، در حالی به کشور ما حمله کرد که ایران به  طور رسمی مشغول 
مذاکره بود. می دانیم که آن روزهای بسیار سخت و تلخ گذشت. برنامه آموزشی 
و پژوهشی شــما جوانان به هم ریخته  و نگران هستید که چه پیش خواهد آمد. 
اسرائیل برخلاف تمام قوانین بین المللی به ایران تاخته است و برخلاف قوانین 
صریــح آژانس بین المللــی انرژی اتمی، مراکز هســته ای کشــورمان را که زیر 
نظــر آژانس بودند، مورد هدف قرار داده اســت. وقیحانه پا را فراتر گذاشــته و 

دانشــمندان ما را ترور کرده است. ما اگرچه تا پای جان آماده جان فشانی برای 
ایران هستیم و ســرباز میهن تربیت شده ایم، اما می دانیم که امروز توان جوانی 
شــما در کنار دانش و درایتی که دارید، راهگشــای عبور از این روزهای دشــوار 

است. برای همین تصمیم گرفتیم چند نکته را پدرانه با شما در میان بگذاریم.

درس هایی از جنگ ایران و عراق
هر دو نفر ما،  جوانی مان را در جنگ هشت ساله عراق و ایران سپری کرده ایم؛ 
از روز اول تــا روز آخــر. ما خلبانــان نیروی هوایی بودیم و وظیفه حراســت از 
مرزهای هوایی و برقراری امنیت در زمین و آســمان و دریا را بر عهده داشــتیم. 
ما و همکاران مان در هشــت ســال جنگ تا پای جان ایستادگی کردیم و با تمام 
تــوان تاب آوردیــم. این جنگ ویرانگر اما درس های مهم داشــت و برای ما که 
با یکی از برترین جنگنده های آن زمان در ســطح جهــان، اف-۱۴ تامکت، پرواز 
می کردیم، درس هایی که آموختیم رنگ و بوی دیگری داشت. جنگ هشت ساله 
به خوبی نشــان داد مهم ترین مؤلفه ای که در جنگ می تواند برگ برنده باشــد، 
فناوری است. کشــوری که از فناوری خوبی برخوردار اســت، تاب آوری نیروی 

نظامــی اش و مردمانش بیشــتر اســت. در جنگ  
هشت ســاله، ایران به رغم تحریم هایی که داشت،  
امــا چون پیش تر از نیروی هوایی و دریایی و زمینی 

پرتوانی برخوردار بود، توانســت به دو چیز غلبه کند: نخســت به آشفتگی اول 
انقــلاب که ارتش را هم به هم ریخته بود و دیگــری مهار ارتش عراق. فرزندان 
عزیز ما، جنگ با دســت خالی ناممکن اســت و این وظیفه شماست که ایران را 
دســت خالی نگذارید. ما در جنگ هشت ساله با ادوات نظامی جنگی خوبی که 
داشتیم، توانستیم خرمشــهر را بازپس بگیریم. در شش ماه نخست، بار و فشار 
جنگ روی دوش نیروی هوایی بود  و نیروی هوایی بدون داشتن مجموعه ای از 

امکانات نمی تواند کاری از پیش ببرد؛ چه در آفند و چه در پدافند.

دانایی توانایی است
فرزنــدان عزیــز ما در چهارگوشــه کشــور، جنگی 
دیگر تمام شــد و بار دیگر صلــح و آرامش به زندگی 
ما ایرانی ها بازخواهد گشــت. اگر صدای جنگنده های متخاصم و متجاوز اسرائیل را 
بر فراز آسمان کشورمان شــنیدید، حق دارید خشمگین باشید و حق دارید اندوهگین 
شــوید؛ اما ناامید نباشــید. امید، چراغ روشنی اســت که راه را از بی راه به شما نشان 
خواهد داد. راهی که هم امروز، به هنگام جنگ و هم فردا به هنگام صلح پیش روی 
شماست، راه دانایی اســت که برای خودتان و برای کشور توانایی به بار خواهد آورد. 
فردای جنگ، بیشــتر درس بخوانید، بیشتر در کتابخانه بمانید، بیشتر بیاموزید و بیشتر 
بســازید. امروز نیروهای نظامی ایران با هرآنچه در توان دارند، مشغول دفاع از کشور 

هســتند و فردا وظیفه شماست که پرچم ســازندگی و بالندگی ایران را دست بگیرید. 
دشــمن با دست خالی به جنگ ایران نیامده است و در آینده هم هیچ دشمنی دست 
خالی نخواهد آمد. شما هم دست خالی نمانید. در هر جایی که هستید، در مدرسه و 
دانشــگاه، در آزمایشگاه و کارگاه، از این جنگ چندروزه درس بگیرید و بدانید که تلاش 
و کوشش شما در زمان صلح و دستاوردهای شما در زمان آرامش، گنجی است برای 
روزهای ســخت کشــور. تاریخ جنگ های ایران به ویژه از زمان قاجار به این  سو، نشان 
داده، هرجا شکست خورده ایم، توانایی کافی نداشتیم و هرجا پیروز شده ایم یا دشمن 

را تنبیه کرده ایم، توانا بوده ایم. دانا شوید و توانا تا ایران قوی شود و امن.

 ایران را دریابید
تمام مواردی را که بالاتر گفتیم و پدرانه با شــما جوانان عزیز کشورمان در میان 
گذاشــتیم، یک طرف و آنچه در این چند خط پایانی به  عنوان دو کهنه ســرباز جنگ 
هشت ساله و به  عنوان کسانی که چندین دهه در ایران و در بازه های سیاسی مختلف 
زیســته اند، طرف دیگر. ایران ســرزمینی اســت که قدمتی بس دراز دارد و بسیاری 
بوده اند که خواســته اند این ســرزمین را از صحنه روزگار محو کنند اما نتوانسته اند. 

حکومت ها آمده اند و رفته اند اما آنچه باقی مانده، ایران بوده و هســت. شما بیش 
از هرچیز فرزند ایران هســتید. ایران مادر همه ماســت. مادری که در هر حالی و هر 
زمانی، چه به وقت ســختی و چه به وقت راحتی، مهرش را از فرزندانش در طول 
تاریخ دریغ نکرده اســت. شــما نیز برای این کشــور فرزندانی راستین و باوفا باشید. 
این توصیه ما را از یاد نبردی که هرگز اجازه ندهید خشــم ها از زمانه سبب شود که 
مادرمان ایران را از یاد ببریم. آینده ایران به شما گره خورده و در دستان شماست. در 
بلندای تاریخ، آنان که یاری گر و دســتگیر ایران بودند، روسپید بودند و سربلند، آنانی 
هم که پشت به میهن کردند یا بر پیکر این مادر زخم زدند، در نهایت سرافکنده بودند. 
فرزندان ما، هرگز راضی نشــوید، به هر دلیلی ایران به خطر بیفتد و به هنگامی که 
ایران به خطر افتاد، برای ایران آســتین همت بالا بزنید. بار دیگر از شما می خواهیم 
در این روزهای سخت تاب بیاورید و صبوری کنید و پس از اینکه این تجاوز آشکار به 
ایران هم تمام شــد، دلیرانه و جانانه، در هر جایی و هر حالی که هستید، این بینش 
را در قلب تان تقویت کنید که برای توســعه ایران کوشــش کنید. فرزندان خوب ما، 
شــما ســرمایه های بی مانند این سرزمین هســتید. ایران را دریابید و مهر آن را چون 

خورشیدی در دل هایتان همواره تابان و درخشان نگه دارید.

دانش به مثابه شمشیر
نوشته ای از دو کهنه سرباز برای جوانان ایران

گلناز  روستایی پوریا ناظمی
رنج های نامرئی جنگ
پیامدهای مخرب تنش های نظامی بر روان کودکان و نوجوانان

در میــان خانه های ویران و آژیرهای بلند جنــگ، فاجعه ای آرام تر 
در حال وقوع اســت؛ فاجعه ای که به ندرت خبرســاز می شود، اما 
زخم های عمیق و ماندگاری از خود بــر جای می گذارد. این ویرانی 
در خیابان ها قابل مشــاهده نیســت، بلکه در ذهن کودکان است. 
ایــن بازماندگان جــوان چیزی بیــش از صدای انفجــار را با خود 
حمل می کنند. آنها با ترس از آوارگی، غم از دســت دادن، سکوت 
روال هــای از هم پاشــیده و درد دوگانه ای زندگــی می کنند که یکی 
ریشــه در بقا دارد و دیگری در آرزوی سرپناهی عاطفی. درحالی که 

ســاختمان ها ممکن اســت دوباره ســر برآورند، التیام دنیای درونی یک کودک به 
چیزهای بسیار بیشتری از جمله ثبات، مراقبت، درک و زمان نیاز دارد. آسیب به حس 
اعتماد، امنیت و امید آنها از هر دیوار فروریخته ای ســخت تر جبران می شــود. پشت 

آمار تلفات، چهره های واقعی پنهان هســتند؛ کودکانی که با ترس از 
خواب می پرند، با شنیدن صداهای ناگهانی به خود می لرزند و برای 
درک آنچه از دست داده اند، تقلا می کنند. آنها بازماندگان خاموش 
جنگ هســتند که یاد می گیرند در سایه آن رشد کنند. این یادداشت 
در پی روشن کردن واقعیتی اســت که اغلب نادیده گرفته می شود؛ 
فشــار روانی و عاطفی عمیقی که جنگ بر کودکان و نوجوانان وارد 
می کند. این یادداشــت که خطاب به خانواده ها، مربیان، مراقبان، 
راهنمایی های عملی  متخصصان سلامت و تصمیم گیرندگان است، 
و مســیرهایی را برای تاب آوری ارائه می دهد. مهم تر از همه، این یادداشــت حاوی 
حقیقتی روشــن و انکارناپذیر اســت: اینکه حتی پس از توقف بارش موشــک ها، هر 

کودکی سزاوار فرصتی برای احساس امنیت و امید دوباره است.

مریم مرامی
کارشناس ارشد علوم شناختی

فریدون علی مازندرانی . مصطفی روستایی
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