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کودکى

چنــد روز از حمله روســیه به اوکرایــن می گذرد. در 
رســانه های آمریکا درباره اینکه چگونه می توان جنگ و 
حمله نظامی را برای کودکان تشریح کرد، گفته می شود. 
در این رسانه ها بیشترین مســئولیت بر عهده پدر و مادر 
گذاشته شــده اســت؛ پدران و مادرانی که عکس هایی 
از این جنگ هولناک را منتشــر می کنند و کودکان پنج یا 
هفت ســاله و ... آنها می پرســند آیا درگیر جنگ جهانی 
سوم شده اند؟ کودکانی که نگران اند از خانه و اتاق خود 
مثل هزاران کودک اوکراینی آواره شوند. سؤال این است: 

«چگونه جنگ را می توان برای بچه ها توضیح داد؟».
جیل آتری، متخصــص رویارویی با غــم و اندوه، در 

مجله «اکی» این باید و نبایدها را فهرست کرده است:
صادق باشــید؛ جیل که برنامه ای بــه نام «کمک به 
کودکان دچار فقــدان» را ارائه می کند، می گوید: «جنگ 
همه را می ترســاند، نه فقــط کودکان را! ایــن را باید در 

نظر داشــت تا بتوانیم مکالمه را 
با آنها ادامه دهیــم». او می گوید 
مهم ترین چیزی کــه باید به آنها 
گفت، این است: «ترسیدن اشکالی 
ندارد. ترس واقعی است و خوب 
اســت که چنین احساسی داشته 
باشــید. این یک پاسخ طبیعی به 
ناشناخته هاســت و ما باید آنها را 
تشویق کنیم تا احساسات خود را 
با ما به اشــتراک بگذارند. سپس 
می توانیــم درباره اینکــه چرا این 
احســاس طبیعی است، صحبت 
کنیم». احساســات خــود را بیان 
کنید؛ بزرگســالان نیز می توانند از 
جنگ بترسند، مخصوصا هنگامی 
که قرار اســت از کودکان مراقبت 
کنند. صبور باشــید؛ به یاد داشته 
باشید که ما نمی دانیم فرزندانمان 
چه احساسی دارند و باید به آنها 
گوش کنیم تــا از حال و هوای آنها 
باخبر شویم. جیل می گوید: « اجازه 
دهید آنها به شــما بگویند که چه 
احساســی دارند نه آن احساسی 
را که فکر می کنید دارند، برایشان 
توضیــح دهید. شــما نمی توانید 
افکار آنهــا را تصور کنید. شــاید 
کودک شما سناریوهای «احمقانه» 

را در تخیلش تصور کند؛ اتفاقاتی که از نظر شما ممکن 
نیســت رخ دهد، امــا در ذهن یک کــودک، این تخیلات 
بسیار واقعی اســت». خوب گوش کنید؛ وقتی فرزندتان 
احساســات خود را به اشــتراک می گذارد، با توجه کامل 
به او گوش بدهید. جیل می گوید: «قلبی باشید با گوش. 
اغلب اوقات ما به عنوان والدین آن قدر درگیر هستیم که 
برای گوش دادن درســت وقت نمی گذاریم. پس در این 
شرایط بنشینید، دستتان را خالی کنید و تمرکز کنید و هیچ 
کاری جز گوش دادن به کودکتان نداشــته باشــید. حرف 

آنها را قطع نکنید و احساسات آنها را قضاوت نکنید».
اگر نمی دانید اشکالی ندارد؛ صداقت عاطفی در هر 
مکالمه ای با کودک کلیدی اســت. اگر پاســخ سؤالی را 
نمی دانید، اشکالی ندارد. جیل می گوید : «شما نمی توانید 
به یک کودک بگویید همه چیز درســت خواهد شد، زیرا 
ما این را نمی دانیم. اگر اوضاع درســت نشــود، اعتماد 

کودک به شــما از دست خواهد رفت. به آنها بگویید من 
نمی دانــم و جوابی برایش ندارم. مامان و بابا همیشــه 
همه چیز را نمی دانند». زمان شنیدن خبر را محدود کنید؛ 
جیل تشریح می کند : «همه ما دوست داریم فرزندانمان 
را در پر قو بزرگ کنیم و از آنها در برابر اتفاقات ناپسند دنیا 
محافظت کنیم، اما این واقع بینانه نیست. شاید بهتر باشد 
میزان اخباری که می شــنوند و تماشــا می کنند، محدود 
شود. شــما نمی توانید از آنها به طور کامل در برابر همه 
اتفاقات ناخوشایند محافظت کنید، اما می توانید هنگام 
دیدن و مطلع شــدن این اتفاق ها در کنارشــان باشــید و 
فضایی امن برایشان ایجاد کنید. فراموش نکنید کودکان 
جنگ را به خوبی درک نمی کنند، اما می توانند با تماشای 
اخبار و تجزیه و تحلیل خبر در کنارشان، احساس راحتی 
بیشتری داشــته باشند. پس بهتر اســت اخبار را با آنها 
تماشــا کنید تا آنچه را که آنها می شنوند، بشنوید. با هم 
به نقشه جهان نگاه کنید تا بیشتر 
دربــاره مکان های درگیــر بدانید. 
تفاوت  کوچک  نکته هــای  همین 

بزرگی ایجاد می کنند».
راستگو باشید؛ اگر کسی بر اثر 
بمب کشته شــد، جزئیات را به او 
نگویید. به آنهــا بگویید «بله، یک 
بمب فرود آمــد. یک نفر مجروح 
شد و صدمه دید». اگر درباره مرگ 
می پرســند، صادق باشید. به آنها 
بگویید «بله، مردم کشته شده اند» 
و همدردی کنید و بگویید «خیلی 
غم انگیز است!». کمک به دیگری؛ 
به آنها کمک کنید اسباب بازی ها و 
وسایل شادی بخش را برای ارسال 
به کــودکان زیر آوار جنگ انتخاب 
کننــد؛ هر چیزی که به آن کودکان 
حال خوب می بخشــد و به فرزند 
شما احساس همدلی و همراهی 
نگوییــد؛ جیــل  می دهــد. دروغ 
توصیه می کند: «دروغ نگویید و به 
کودکان قول ندهید. اگر الان دروغ 
بگوییــد، در طول زندگی بر اعتماد 
تأثیــر می گــذارد. آنها احســاس 
می کنند کــه نمی توانند چیزی به 
شما بگویند، زیرا دفعه قبل به آنها 

دروغ گفتید».

زیر آوار جنگ

اتفاق

بی بی سی: ایلان ماسک به منظور بهبود اتصال اینترنت 
که در پی اختلال ناشــی از تهاجم روســیه به اوکراین 
ایجاد شــده، پهنای بانــد ماهواره اســتارلینک خود را 
در اوکراین مســتقر کرده اســت. ایلان ماسک این خبر 
را در صفحه توییتر خود در پاســخ بــه توییت معاون 
نخســت وزیر اوکراین اعلام کرد که مســتقیما از او این 

خدمات را درخواست کرده بود.

بی بی سی: عایشــه قادرووا، دختر رهبر چچن، با انتشار یک 
کادر سیاه در اینستاگرامش دربار ه حمله روسیه به اوکراین 
نوشــت: هیچ کس از این جنگ دل خوشی ندارد. او در این 
پست از همه خواسته است در «این روزگار سخت» چهره 
انسانی  خودشان را حفظ کنند. پیش تر رمضان قدیروف، پدر 
او اعــلام کرده بود نیروهای چچن را برای جنگ به اوکراین 

فرستاده است.

نیویورک پســت: فرانســیس فورد کاپولا با انتقاد از جو 
مراسم  اسکار در این سال ها گفت: «همه گروه های فیلم 
که در اســکار حضور دارند، مهم هســتند اما زرق و برق 
بیش از  حد مراسم اســکار چندان جذاب نیست. مراسم 
سال های گذشته ساده و البته سودمندتر بود. من همان 
جمع را دوســت داشتم، من دوست دارم مراسم اسکار 

صمیمی تر باشد».

ایندیپندنت : مایــکل داگلاس، بازیگر، ویکتوریا بکهام، 
چهره پرطرفــدار رســانه های اجتماعــی  و همچنین 
همســرش، دیوید بکهام  که پیش  از  این نیز با صندوق 
کودکان ســازمان ملل همکاری داشــت، با انتشار متن 
صفحه اینســتاگرامی یونیســف با مضمــون «کودکان 
اوکرایــن به صلح و امنیت نیاز دارنــد»، به وقایع اخیر 

واکنش نشان دادند.

ایندیپندنــت: ترامــپ در یــک میهمانی سیاســی با 
مک دونالــد و کوکاکــولا از میهمان هــا پذیرایــی کرد. 
شــرکت کنندگان در میهمانی وی آی پی رئیس جمهور 
ســابق آمریکا در کمیته اقدام سیاسی محافظه کاران، 
برای شام چیزبرگر و نوشابه کوکاکولای رژیمی به عنوان 
راهی برای تقلید از علاقه این رئیس جمهور ســابق به 

غذاهای فست فودی خوردند.

بی بی سی: فدراسیون بین المللــی جودو، ولادیمیر پوتین 
را از دو مقام تشــریفاتی در این فدراســیون تعلیق کرد. 
پوتین که کمربند سیاه جودو دارد، هم زمان رئیس و سفیر 
افتخاری این فدراسیون بین المللی بود. این تصمیم یکی 
از مجموعه «تحریم های» ورزشــی است که در روزهای 
اخیر اعلام شــده اســت. پیش تــر میزبانــی فینال لیگ 

قهرمانان اروپا ۲۰۲۲ هم از سنت پترزبورگ گرفته شد.

گزارش

هیئت تحریریه آنسامبل هنر معاصر تهران 
با مدیریت سیامک فلاحی از روی صحنه رفتن 

اپرای کلنل خبر می  دهد.
اپرای کلنل در ســال ۲۰۱۸ توسط سیامک 
فلاحی آهنگ ســازی شــده و لیبرتــوی آن را 
آنجلیکا مســنر، لیبرتیســت اهل وین از رمان 
«زوال کلنــل» نوشــته محمــود دولت آبادی 
اقتبــاس کرده اســت. این اپرا ۱۲ شــخصیت 
اصلی دارد کــه با خواننده ، بازیگــر، گروه کر، 
ارکســتر بزرگ و ویدئو آرت همراهی می  شــود 
کــه در  مجموع برای هــر اجرای ایــن اثر به 
۸۲ نفر از هنرمندان مذکور نیاز است. آهنگ ساز 

در راستای مانیفست هنری خود تکنیکی جدید در ساخت 
این اپرا اســتفاده کرده که منجر به اتفاقی نو در اپرا شده 

است و از آن تحت عنوان رفرماسیون یاد می  کند.
داســتان این اپرا اقتباس از رمان «زوال کلنل» نوشته 
«محمــود دولت آبادی» اســت که در میان آثار ایشــان 
از هر حیث جایگاه، اثری اســت شــاخص با ویژگی های 
منحصر به فــرد در فرم که به لحاظ داشــتن ســاختاری 

پیچیده و مفاهیم عمیق انســانی مورد استقبال مجامع 
ادبی و هنری در جهان واقع شده است و به  وضوح این اثر 
رابطه مستقیم نویسنده با رئالیسم را نشان می  دهد که به  
واسطه آن از اتفاقات و شرایط اجتماعی آن دوره تاریخی، 
روایتی متفاوت و تراژیک می  ســازد و جهان بینی اش را از 
منظر کلنل یک نظامی وطن دوســت نشــان می  دهد که 
به طور مداوم با شــرایط فعلی خانــواده و خاطراتش در 

کنش است.
در  ســه ســال گذشــته، در بخــش 
پیش تولید، ســه فیلم مســتند از مراحل 
ساخت اپرا به همراه مصاحبه با سیامک 
فلاحی، محمــود دولت آبادی و آنجلیکا 
مسنر ساخته  شــده و پارتیتور اپرا با ثبت 
حقوقــی کپی رایــت بین المللی دریافت 
کرده اســت و این اثر توسط اپراخانه های 
مطرح جهانی و کمپانی های تولیدکننده 
موســیقی  ریکــورد  لیبل هــای  و  اپــرا 
کلاسیک بســیار مورد توجه قرار گرفته و 
دعوت نامه هــای ضبط و اجرائی دریافت 
کرده است. مدیر هنری این پروژه با ذکر این نکته که اپرا در 
همه جای جهان توسط چندین تهیه کننده تولید می  شود 
و بــرای روی صحنه رفتن آن به گروهی بزرگ و حرفه ای 
نیازمند اســت، از تمامی  تهیه کنندگان داخلی و خارجی 
برای شرکت در این اپرا دعوت به عمل آورده است. این اثر 
ملی میهنی برای جهانیان نگاهی صلح آمیز را به ارمغان 

می آورد.

کلنل در اُپرا

آکادمى

وقتی پرزیدنت «وودرو ویلسون» رئیس جمهور آمریکا 
در ســال ۱۹۱۹ با طمطراق فراوان پا به اجلاس پاریس 
گذاشــت، لقلقه زبان او «حق ملل در تعیین سرنوشت 
خــود» بود. امپراتــوری آلمان و ژاپن شکســت خورده 
بودند و دقیقا همچون یك شکســت خورده در اجلاس 
حضور داشــتند. نهایتا این شــعار محقق نشد و نتیجه 
اجلاس پاریس تنها بازتقســیم مستعمرات بود؛ آن هم 
به شیوه ای که برای حل کاملش یك جنگ جهانی دوم 
لازم آمــد. «لنین» رهبر بلشــویک های روس هم بعد از 
انقلاب اکتبر ۱۹۱۷ همین شعار را در مورد ممالك تحت 
ســیطره امپراتوری تزار در پیــش گرفت. اینکه کدام یک 
از این دو این شــعار را از هم وام گرفتند معلوم نیســت 
اما آشکار اســت که شعاری سراســری در ابتدای قرن 
بیستم بود. به زودی معلوم شد این شعار مبهم و دارای 
تناقضاتی ذاتی است. تعریف ملت چیست؟ سرنوشت 
کدام اســت و چگونه تعریف می شــود؟ اگــر اوکراین 
ملت اســت روس هایی که در آن زندگی می کنند چه؟ 
ســاکنان «دونتس» هم یك ملت هستند؟ ملت را باید 
بر اساس زبان تعریف کرد یا زمین؟ و... همین تناقضات 
نطفه جنگ جهانی بعدی بود و بســیاری از مشــکلات 
روسیه شوروی هم از همین تناقضات سرچشمه گرفت. 
البته نگاه ایدئولوژیک بلشویک های نخستین باعث شد 
ممالك تحت ســیطره امپراتوری هر یك به صورت یك 
جمهــوری درآیند و مناطقی که تحت نفوذ و ســیطره 
روسیه بودند هم  نفس تازه ای بکشند. «عارف قزوینی» 
سرود: «بلشــویك است خضر راه نجات، بر محمد و آل 
او صلوات». اما به زودی تضادهای حکومت کردن خود 
را نشان دادند و ابهامات پیش گفته هم بستر این تضادها 
بودند. بلشویک ها خواستار جمهوری های مستقل بودند 

اما اســتقلال خارج از اخلاقیات و گفتمان بلشویکی را 
درك نمی کردند، بنابراین در تمــام جمهوری ها احزاب 
دموکراتــی کــه رأی می آوردنــد بــه انحــای مختلف 
قلع وقمع و طرفداران بلشــویك را ســر کار می آوردند. 
چطور می شــد که در مسکو کمونیســم حاکم باشد اما 
جمهوری های اقماری ضدکمونیست و در نتیجه جایگاه 
بالقوه امپریالیســم! باشند. به علاوه مقتضیات حکومت 
بر چنین مجموعه متنوعی همان هایی بود که از روسیه 
تزاری به ارث رســیده بود؟ راه دیگری بلد نبودند. خود 
بلشــویک ها هم در ذات خــود روس متعصب ولی در 
ظاهر انترناسیونالیســت بودند. اســتالین کــه به خاطر 
آخرین تلاش های لنین بیمار نتوانســته بود مانع تشکیل 
جمهوری های مستقل بشــود، بعد از مرگ او رفته رفته 
تلاش کرد به الزامات خشــونت آمیزی که از خاك قرون 
برمی خاســت تمکین کند و آرزوهــای امپراتوری تزار را 
پی بگیرد. ابتدا بســیاری از رهبران احزاب جمهوری ها 
و کشــورهای مجاور که کمونیســت های جهان وطنی 
بودند و خــود را برادری هم تراز شــوروی می دیدند نه 
کوچک تر! از دم تیغ گذرانده شــدند و بعد هرچه بیشتر 
و بیشتر ایده های تزاری بر دولت استالینی مستولی شد. 
روزی استالین به «بریا» گفت: «ببین «لاورنتی» در جهان 
ســوم بیش از آنکــه زن و دلار به ما کمك کند، مارکس 
و انگلس به ما کمك کردند». جوانان پرشــور با هدفی 
عدالت خواهانه انقلاب می کردند و سوسیالیســم واقعا 
موجود شوروی را باور کرده بودند. اتحاد شوروی هم از 
برخی حرکت های مترقی مثل جمهوری اسپانیا حمایت 
کرده و توانسته بود وجهه مترقی و روشنفکرانه در میان 
نویســندگان اروپایی برای خود دست وپا کند اما قرار بود 
همه چیز در نهایت به آسیاب منافع روسیه ریخته شود. 
وقتی  اتحاد شوروی به  واسطه اصلاحات «گورباچف» در 
حال فروریختن بود هم کســی توجه نمی کرد و اهمیت 
نمی داد که بســیاری از مخالفان سیســتم شوروی مثل 
«یلتســین» و «سولژنیتســین» طرفداران آزادی نیستند 
بلکه افرادی هســتند مخالف کمونیســم امــا طرفدار 

احیای امپراتوری تزار و کلیسای ارتودوکس. کسی توجه 
نمی کرد که قبل از اکتبر ۱۹۱۷ در فوریه همان ســال هم 
یك انقلاب آزادی خواهانه به رهبری سوسیالیست ها و 
لیبرال ها با آرمان های آزادی خواهانه رخ داده بود. با این 
 وجود حالا داشــت نیرویی بر اوضاع مسلط می شد که 
به آرمان های همــان انقلاب اول هم پایبند نبود. همین 
بی توجهی بود که باعث شد نیروهای طرفدار امپراتوری 
تزار بــه همراه بقایای حزب کمونیســتی که تســمه از 
گرده مردم روســیه و اوکراین و سایر جمهوری ها کشیده 
بود و نهایتا او هم دنباله رو اقتدار امپراتوری شــده بود، 
در یك تفاهــم تاریخی ترکیب بدیــع و نوظهوری پدید 
آورنــد که پوتین نام دارد؛ نیرویی که هر چه کمتر و کمتر 
به یك دموکراســی شبیه می شــود و تناقضات ذاتی او 
هــم هرازگاهی در یك جنگ و بحران ســر باز می کنند. 
بدترین و رســواترین آنها مداخلــه در اوکراین ۲۰۲۲ که 
ادامه بوداپســت ٥۷ و پراگ ٦۸ است. مداخلاتی علیه 
خواست ملت ها توسط روسیه شــورایی یا تزاری فرقی 
نمی کند. همان روسیه ای که در دهه ۳۰ به  فرمان کمیته 
مرکزی در مسکو ســخت ترین قحطی تاریخ را بر مردم 
اوکراین تحمیل کرد و ۲۰ میلیون کشــته بر جا گذاشت 
و حزب برادر دست نشــانده در کی یف هم دم برنیاورد، 
حــالا دارد تصویــر تانک ها را در کنــار تصاویر دردناکی 
کــه از آن قحطی در اذهــان اوکراینی ها مانده اســت، 
می گذارد تا تصوری از یــك ابوالهول مدرن را در اذهان 
ایــن ملت تکمیل کند. آری صد ســال پــس از انقلاب 
اکتبر و اجلاس پاریــس دیگر حتی «حق ملل در تعیین 
سرنوشــت خود» بر زبان هم آورده نمی شود؛ نمونه آن 
مردم اوکراین که درست یا غلط، سرنوشت دیگری سوای 
آنچه «امپراتور» می خواهد برگزیده اند و کسی نمی تواند 
تردید داشته باشد که این یك خواست عمومی است اما 
حتی در حرف هم کسی ترجیح مردم اوکراین و بسیاری 
کشورهایی را که به نوعی تحت نفوذ روسیه هستند «در 
تعیین سرنوشــت خود» به یاد نمی آورد و به رســمیت 

نمی شناسد.

حق ملل در تعیین سرنوشت خود

جنگ اوکراین

سایه جنگ؛  از  کابل تا کی یف
در میانــه جنگ روســیه و اوکراین و در حالی که همه 
توجه ها در این بحران به رویدادهای شــرق اروپا معطوف 
است، خرده روایت های دردناکی هم از زندگی مهاجران در 
اوکراین به گوش می رســد. مهاجرانی که از جنگ گریخته 
بودند و خودشــان را به اروپا رســانده بودند تا حداقل به 
دور از ترور و وحشــت در آرامش زندگــی کنند، بار دیگر 
اســیر جنگ شــدند. بداقبال ترین ها در میان ایــن گروه از 
مهاجران، افغانســتانی هایی هستند که شش ماه پیش از 
طالبان و افغانســتان تحت ســیطره آنها گریخته بودند و 
برخی از آنهــا اوکراین را برای زندگی انتخاب کرده  بودند. 
حالا آنها مانده اند و یک جنگ دیگر که در کمتر از شــش 
ماه سایه شــان را تعقیب کرده و از آسیای غربی به اروپای 

شرقی رسیده اســت. «وضعیت بســیار بد است. شرایط 
اوکراین فعلا بدتر از روز حمله طالبان به کابل و ســقوط 
افغانستان شده... ما باز آواره شدیم و در حال فرار هستیم. 
این بار به طرف بی سرنوشــتی فرار می کنیم»؛ این را حیدر 
صدیقی به بی بی سی می گوید. او یک نظامی افغانستانی 
است که شــش ماه پیش از افغانستان فرار کرده است و 
فکرش را هم نمی کرد که کابــوس جنگ برایش در اروپا 
به واقعیتی تلخ بدل شــود. به روایت او، مســئولان به او 
و ۲۵۰ پناه جوی کشــورهای دیگر گفتنــد از اینجا به بعد 
مســئولیت حفظ جان شــان به دوش خودشــان خواهد 
بود. آنی نگذشــت که حیدر صدیقی و همراهانش خود 
را در ناکجای «دشــتی بزرگ بی پنــاه» یافتند. همراهان او 
تخمیــن می زنند که باید بیش از ۴۷ کیومتر راه بروند تا به 

نزدیک ترین جاده اصلی برسند. وقتی از مسئولان اردوگاه 
کمک حمل ونقل خواســتند «به ما گفتند از اینجا به بعد 
تنها خواهید بود». ویدئوهایی که از محل فرســتاده شده 
خانواده هایی را نشــان می دهد کــه بی رمق با پاکت های 
پلاســتیکی در دست راهی مسیری طولانی هستند؛ جایی 
در گوشه شــهر چرنیگوف یا چرنیهیف که با درخت های 
بی برگ احاطه شده است. بسیاری از پناه جویان در اوکراین 
سعی دارند به شــهرهای غربی برسند با این تصور که از 
تیــررس تانک ها و جنگنده  های روســی دور خواهند بود، 
ولی آنهایی که در شــهرهای غربی هستند به سمت مرز 
راه افتاده اند چون کل کشــور زیر حمله روسیه قرار گرفته 
اســت. کم و بیش پنج هزار شهروند افغانستان در اوکراین 

زندگی می کنند.

 بابک زمانى
 نورولوژیست

اینکه رسانه های جهان بیش از آنکه نگران 
کودکان اوکراینی زیر آتش جنگ روسیه باشند، 
از این می گویند که چگونه باید با کودکان درباره 
جنگ صحبت کرد، اتفاق خوشــایندی نیست . 
در یکی از این مقــالات از نگرانی متخصصان 
بهداشت روان درباره مقابله با استرس ناشی از 
اخبار جنگ برای کودکان گزارش شده است و 
اینکه چگونه اتفاق های جهان سبب شده زنگ 
خطر به صــدا دربیاید. طبق این گزارش، بیش 
از دو ســال در طول همه گیری ویروس کرونا با 
نقاط ضعف بســیار مدیریتی روبه رو بوده ایم. 
اکنون جنگ در آن ســوی کــره زمین در حال 
وقوع اســت. آنچه در اوکراین اتفاق می افتد، 
تأثیرات ماندگاری خواهد داشت؛ حتی در خانه 
تک تــک افرادی کــه دور از ایــن جنگ زندگی 
می کنند. این سؤال از سوی متخصصان مطرح 
شده که قرار است چگونه درباره این جنگ به 

کودکان گفت ؟
دکتر کتی زبراکی، رئیس بخش روان شناسی 
کودک، بــه رویترز گفت صادق بــودن با خود و 
فرزندان بســیار مهم است. این بیماری همه گیر 
احساس اضطراب ما را افزایش داده و به سایر 

بخش های زندگی ما نیز ســرایت کرده اســت. 
زبراکی گفت: «این جنگ واقعی است. هر چقدر 
هم بخواهیــد نمی توانیــد این موضــوع را از 
فرزندان خود پنهان کنید . با آنها به سادگی سخن 

بگویید . سن آنها را در نظر بگیرید ».
زبراکی گفــت: «زمانی که با یــک نوجوان 
صحبــت می کنیــد، ممکــن اســت بتوانید به 
جزئیات بیشــتری اشــاره کنید، امــا یک کودک 
نوپا یا هفت ســاله فقط می خواهد بداند که در 
امــان اســت ». او تأکید می کنــد : « خواب کافی 
بسیار مهم اســت. این نکته باید در کودکان به 
دقت رعایت شود. کابوس های شبانه یا مشکل 
در خواب، نشــانه ای است که نشــان می دهد 
فرزند شــما تحت فشار است . اگر متوجه شدید 
فرزندتان بیشــتر به شــما می چســبد، این نیز 

می تواند یک هشدار باشد».
دکتــر زبراکی گفت: «شــاید اگر آنهــا را با 
موضوع بیشتر آشــنا کنید، کمک کننده باشد. از 
آنها بخواهید برای فردی در ارتش نامه بنویسند. 
اگر سن آنها بزرگ تر است، شاید بخواهند عضو 
یک سازمان خیریه شــوند. همه اینها برای این 

است که بدانند راهی برای کمک وجود دارد».

راهى براى کمک


