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 پـس از به‌پایان‌رسـیدن نبـرد 12 روزه جامعه ایران شـاهد 

تحولـی چشـمگیر در کارکـرد و گفتمـان هیئت‌هـای 

عـزاداری در مقایسـه بـا سـال‌های قبـل در محرم امسـال 

بـوده اسـت. جنـگ اخیر، عاملـی کلیـدی در بازتعریف 

هویـت ایرانـی_ اسلامی ایرانیـان بـوده اسـت. در شـرایطی کـه کشـور بـا 

تعـرض و تهدیـد دشـمن خارجـی مواجـه شـد، مفاهیمـی چـون وحـدت 

ملـی، مقاومـت در برابـر تجـاوز و ایسـتادگی در برابـر ظلـم، بیش‌ازپیش به 

مؤلفـه وحـدت‌زای ایرانیـان تبدیـل شـد حـال ایـن تهدید و تعرض دشـمن 

خارجـی و ایـن وحـدت و انسـجام ملـی باعـث گسـیل‌آوره‌های عظیـم 

اجتماعـی بـه همـه‌ سـاحات ملـی، دینی، فرهنگی شـده اسـت، بـرای مثال 

هیئت‌هـا؛ هیئت‌هـا کـه همواره نقشـی محوری و کلیدی در تشـکیل بسـیج 

اجتماعـی و انتقـال ارزش‌هـا در طـول تاریخ اجتماعی تشـیع ایفـا کرده‌اند، 

اکنـون ایـن مفاهیـم را در چهارچـوب عـزاداری امـام حسـین)ع( بازتـاب 

 سـوگواری بـرای یـک واقعـه 
ً
می‌دهنـد. عزاداری‌هـای امسـال دیگـر صرفـا

تاریخـی نیسـت، بلکـه تبدیـل بـه بسـتری جهـت ابـراز خشـم، نفـرت از 

متجـاوز و آمادگـی بـرای دفـاع از ارزش‌هـای دینـی و ملـی شـده‌اند. در این 

لحظـه هیئت‌هـای امـام حسـین)ع( بـا موضع‌گیری‌هـای صریـح و شـفاف 

سیاسـی، بـه کانون‌هـای اصلـی مبـارزه با دشـمن متخاصم و دفـاع از میهن 

تبدیـل شـده‌اند. همچنیـن شـاهدیم مفهوم وطن‌دوسـتی و میهن‌دوسـتی به 

شـکلی بی‌سـابقه در تاروپود مراسـم‌های امسـال آمیخته شـده است. علاوه 

بـر ایـن تغییر‌هـا اسـتفاده نمادیـن از پرچـم مقـدس ایـران در کنـار بیـرق 

اباعبداللـه الحسـین)ع( را شـاهدیم. ایـن تغییـر بنیادیـن کـه بی‌شـک یکی 

از آورده‌های اجتماعی جنگ اخیر بوده، پرسـش‌های مهمی را در خصوص 

چگونگـی دگرگونـی ادبیـات هیئت‌هـا، آورده‌های هیئـت و تاریخ اجتماعی 

کارکـرد هیئـت در طـول تاریـخ مطـرح می‌کنـد. در همیـن خصـوص 

»فرهیختـگان« بـا  مهراب صادق‌نیا، جامعه‌شـناس فرهنگی دانشـگاه ادیان 

و مذاهب و عضو هیئت‌علمی این دانشگاه به گفت‌وگو پرداخته است.

 
 عزاداری برای امام حسین)ع( 

نهادی برای پاسخ به نیاز‌های اجتماعی
صادق‌نیا با اشاره به کارکرد‌های اجتماعی هیئت در تاریخ ۱۴۰۰ساله معتقد 

است: »هیئت در طول تاریخ، کارکرد‌های آشکار و پنهان زیادی داشته است. 

 ســـوگواری نبوده اســـت. گاهی این نیاز عبارت بوده از 
ً
به این معنا که صرفا

افزایش تاب‌آوری در جامعه که سوگواری این کار را انجام داده است. گاهی 

نیاز اجتماعی عبارت بود از خلق یک حماســـه که عزاداری این کار را انجام 

داده اســـت. گاهی نیاز اجتماعی عبارت بوده از تهییج، بسیج و جهت‌دهی 

نیرو‌ها و اســـتعداد‌های جامعه که باز عزاداری این کار را انجام داده است. 

گاهی جامعه نیاز به یک معنای زندگی، یک نگاه شهودی و عرفانی به واقعیت 

برای گذر از یک‌مرحله‌ای داشته است. در تاریخ اجتماعی شیعه می‌بینیم که 

در شرایطی این اتفاق‌ها افتاده است.«

مهراب صادق‌نیا در ادامه بیان داشـــت: »گاهی جامعه به یک انقلاب نیاز 

داشـــته، مانند دهه ۴۰ شمسی که می‌بینیم شـــور و عزاداری در آن دوره به 

شـــکل‌گیری انقلاب اسلامی می‌آید و این نیاز را برآورده می‌کند. ما شاهد 

خوانشی از عزاداری در آن روز‌ها هستیم که از دلش انقلاب و مبارزه با رژیم 

شـــاه بیرون می‌آید، لذا این کارکرد‌ها همواره در سوگواری امام حسین)ع( 

وجود داشته است.«

 نیاز به انسجام و وحدت ملی
او با اشـــاره به نیاز‌های اجتماعی ایرانیان افزود: »در شرایط فعلی، به گمان 

من نیاز اجتماعی عبارت است از انسجام و وحدت ملی، مقاومت در برابر 

تجاوز و تجمیع توان و نیروی جامعه برای ایســـتادن در مقابل ظلم و حمله 

 کارکرد 
ً
ناجوانمردانه دشمن. وقتی این نیاز در جامعه شکل می‌گیرد، قاعدتا

هیئت است که این نیاز‌ها را برجسته می‌کند، برطرف می‌کند و به این نیاز‌ها 

پاســـخ می‌دهد. این از برکات عاشورا، از برکات خون امام حسین)ع( و از 

برکات این نهاد سرشـــار از پویایی در جامعه شـــیعه است که می‌تواند این 

کارکرد‌ها را در مواجهه با نیاز‌های اجتماعی داشته باشد.«

صادق‌نیا همچنین در خصوص شرایط فعلی هیئت‌ها معتقد است: »مجموعه 

این‌ها به نظر من ســـبب شده در شرایط فعلی، هیئت‌هایی را داشته باشیم که 

 نسبت به آنچه در جامعه پیرامونشان می‌گذرد حساسند و شکلی دارند 
ً
عمیقا

که بعضی آن را توصیف می‌کنند به غیرســـکولار. شاید تعبیر درستی باشد، 

ولی من از این تعبیر اســـتفاده می‌کنم؛ پیدایش یک ادبیات تازه در پاسخ به 

مجموعه‌ای از نیاز‌های اجتماعی.«

 هیئت‌ها جلوی دوقطبی را گرفتند
صادق‌نیـا بـا اشـاره بـه بخـش دیگر کارکـرد هیئت بـه مؤلفه سـلبی بودن آن 

پرداخـت و در ایـن بـاره افزود: »وقتی از کارکـرد هیئت‌ها صحبت می‌کنیم، 

 کنش‌هـای ایجابـی نیسـت، گاهـی کنش‌هـای سـلبی اسـت. هیئت 
ً
صرفـا

می‌خواهـد از اتفاقـی جلوگیـری کنـد و مانع از ایجاد وضعیتی شـود. فرض 

کنید آن وضعیت ممکن اسـت شـکاف اجتماعی باشـد، یعنی جامعه شـیعه 

در معرض شـکل‌گیری یک دوقطبی باشـد. جامعه شـیعه‌ای که در معرض 

پیدایـش یـک شـکاف اسـت، این سـوگواری و عـزاداری مانـع از ایجاد این 

شـکاف و دوقطبـی می‌شـود.« ایشـان در ادامـه بیـان داشـت: »بـرای مثـال 

 ممکن اسـت از حیـث مفهومی این‌ها دو معنا 
ً
دوقطبـی امـت - ملت؛ واقعا

کید  داشـته باشـند. ملـت بر مفهوم وحـدت تاریخی، زبانـی و جغرافیایی تأ

دارد، اما امت بر مشـابهت، مشـارکت یا کنش‌های مشـترک مذهبی اسـتوار 

اسـت. از حیـث مفهـوم این‌طـور اسـت، امـا هیئـت می‌آید ایـن دو را چنان 

در هـم ادغـام می‌کنـد کـه مـا دیگـر نمی‌توانیـم تفـاوت قائل شـویم، یعنی 

وقتـی در هیئـت همـه گروه‌هـای اجتماعـی را گـرد هـم جمـع می‌کنید، چه 

آن‌هایـی کـه تمایلات ملـی دارند و چه آن‌هایی که تمایلات مذهبی دارند، 

این‌هـا چنـان در هـم ادغـام می‌شـوند و مضامینـی را برجسـته می‌کنیـد کـه 

هـم ملیـت و هـم امـت بـر آن‌هـا ترکیـب می‌شـود. وقتـی ایـن شـکاف را از 

بیـن می‌بریـد ایـن شـکاف توسـط ایـن هیئت‌هـا جلوگیـری می‌شـود، ایـن 

یـک نوع کارکرد سـلبی هیئت اسـت.«

 عزاداری امام حسین)ع(  و واقعیت اجتماعی
مهراب صادق‌نیا با اشـــاره به ارتباط هیئت‌های امام حسین)ع( با اتفاقات 

جامعه از هیئت به‌عنوان مناسکی پویا و در دیالوگ با اتفاقات جامعه یاد کرده 

و معتقد اســـت: »عزاداری برای امام حسین)ع( از دیرباز نسبت به امر واقع 

یعنی امر جامعه حســـاس بوده است. به این معنا که هیئت عزاداری همیشه 

با واقعیت اجتماعی در دیالوگ و گفت‌وگو بوده است. واقعیت‌های بیرونی 

را صورت‌بندی کرده و ســـاخته و هم نسبت به واقعیت‌های بیرونی واکنش 

نشان داده است. در طول ۱۴۰۰ سال تاریخ اجتماعی، شرایط مختلفی مانند 

صلح، جنگ، قحطی، زلزله، بیماری‌های همه‌گیر، مهاجرت و غیره رخ‌داده 

است. عزاداری برای امام حسین)ع( نسبت به همه این واقعیت‌های بیرونی 

حساس بوده، یعنی کنش مذهبی نیست که چشمش را از واقعیت ببندد، بلکه 

همیشه واقعیت را دیده، آن واقعیت را در قالب سوگواری صورت‌بندی کرده 

و دوباره بر امر واقع تأثیر گذاشـــته است.« او در ادامه بیان کرد: »سوگواری 

در تاریخ اجتماعی شـــیعیان همواره یک گفتمان بوده است؛ بدین شکل که 

واقعیت را صورت‌بندی کرده و بر اساس این صورت‌بندی دوباره واقعیت را 

 شبیه اتفاقی که افتاد، هیئت اکنون جنگ را دیده، فجایع 
ً
تغییر می‌دهد. دقیقا

و تجاوز رژیم اشغالگر را دیده، شهادت‌ها را دیده، خرابی‌های به وجود آمده 

را دیده است. این خرابی‌ها را اکنون به هیئت می‌برد، صورت‌بندی می‌کند در 

قالب مضامینی که از آن‌ها گرفته و دوباره این صورت‌بندی می‌آید امر واقع، 

یعنی جامعه را تغییر می‌دهد، جامعه را آماده می‌کند و جامعه را مهیا می‌سازد 

برای اینکه شرایط جدیدی پدید آید. این ویژگی هیئت از قدیم بوده است.« او 

همچنین افزود: »در تاریخ اجتماعی ایران، عزاداری یک عمل ثابت و فریز 

شده مانند برخی مناســـک مذهبی نبوده است. ما نماز می‌خواندیم و روزه 

می‌گرفتیم و در هر شرایطی شکلش همین بوده است. اما عزاداری برای امام 

حسین)ع( نسبت به امر واقع حساس بوده است. واقعیت اجتماعی را دیده، 

آن را در قالب ســـوگواری صورت‌بندی کرده و دوباره بر واقعیت اجتماعی 

اثر گذاشته است.«

 ما شاهد تغییر ادبیات هیئت‌ها بوده‌ایم
صادق‌نیا با اشاره به تغییر ادبیات هیئت‌ها در محرم امسال گفت: »من پیش از 

هر چیز با مفهوم سکولار و غیرسکولار در تبیین وضعیت هیئت‌ها در شرایط 

 هیئت‌ها سکولار 
ً
فعلی موافق نیســـتم، یعنی این‌طور نیست که بگوییم قبلا

بودند و الان به‌خاطر توجهشان به امر مبارزه با دشمنان، مبارزه با استعمارگران 

 قبول دارم 
ً
و نفی استبداد، غیرسکولار شده‌اند. منتها این تغییر ادبیات را کاملا

و می‌فهمم، بدون اینکه بخواهم لقب غیرســـکولار و سکولار را به هیئت‌ها 

بدهم.« او همچنین افزود: »در شرایط فعلی همان‌طور که مشاهده می‌کنیم، 

هیئت‌ها مضامین بســـیار مهمی را در حوزه سیاست و امر سیاسی برجسته 

می‌کنند؛ مضامینی مانند وطن، وحدت و انسجام اجتماعی، دشمن‌ستیزی، 

ظلم‌ستیزی و مقاومت در برابر تجاوز بیگانگان. این موارد در حال حاضر در 

هیئت‌های ما بســـیار برجسته و پررنگند اما لزومی نمی‌بینم به این وضعیت 

پیش‌آمده بگویم غیرسکولار. این تغییر را متوجهم و وجود دارد.«

 این سوگ با همۀ‌ سوگ‌ها متفاوت است
صادق‌نیـا بـا اشـاره بـه جنـس و ماهیـت عـزاداری در تاریـخ اجتماعی شـیعه 

بیـان داشـت: »عـزاداری بـرای امام حسـین)ع( از دیربـاز در تاریخ اجتماعی 

 عـزاداری و سـوگواری نبـوده اسـت. برخلاف همه سـوگ‌ها و 
ً
شـیعیان صرفـا

عزاداری‌هـا، عـزاداری بـرای امـام حسـین)ع( نوعـی تبرک یا بـه خیابان آمدن 

یـا مشـاهده‌پذیری بـوده اسـت. بـه ایـن معنـا کـه سـوگواران در معـرض دید 

عمـوم بیـرون می‌ریختنـد و عـزاداری می‌کردند. ایـن عزاداری همـواره همراه 

بـا ابـراز خشـم و نفـرت نسـبت به ظلـم، بی‌عدالتـی و زیر پا گذاشـتن حقوق 

اولیـه انسـان‌ها بـوده اسـت. از دیربـاز، عـزاداری در تاریخ اجتماعی شـیعیان 

ایـن مضامیـن را داشـته اسـت.« او در ادامـه افزود: »حـالا در برخی دوره‌های 

تاریخـی ایـن مضامیـن کم‌رنگ شـده‌اند و در برخی دوره‌ها پررنـگ بوده‌اند، 

ولـی همـواره در یـک‌کلام، عـزاداری در تاریـخ اجتماعی شـیعیان بـرای امام 

حسـین)ع( همـراه بـوده بـا اعتـراض بـه ظلم، اسـتبداد، تجـاوز و بی‌عدالتی. 

این از دیرباز به همین شـکل بوده اسـت. در شـرایط فعلی، پس از جنگ، به 

نظـر مـن از آنجایی که مردم و سـوگواران احسـاس می‌کنند تجـاوزی رخ‌داده، 

ظلمـی اتفـاق افتـاده و زیاده‌خواهـی از جانـب دشـمن در حـال وقوع اسـت، 

دوباره این مضامین اعتراضی برجسـته شـده‌اند. این‌ها مضامینی هسـتند که 

نشـان‌دهنده آمادگی سـوگواران برای مقاومت، مبارزه و پذیرش هر دشـواری 

در راه جنـگ بـا اسـتبداد و اسـتکبارند. این‌هـا دوباره پررنگ شـده‌اند.«

 ایران زیر خیمه امن امام حسین)ع(  است
صادق‌نیا با اشاره به وحدت همه گرایش‌ها و اقوام در زیر خیمه امام حسین)ع( 

گفت: »یکی از ویژگی‌های عزاداری امام حســـین)ع( این اســـت که همه 

گروه‌هـــای اجتماعی را به خودش مشـــغول می‌کند، اما خودش هیچ‌وقت 

به‌عنوان ابزاری در دست یک گروه یا یک خوانش خاص قرار نمی‌گیرد. یک 

وحدت تفسیری در اصل سوگواری برای امام حسین)ع( وجود دارد. ممکن 

است گروه‌های مختلف یا شـــرایط تاریخی مختلف باعث شوند تفسیری 

برجسته‌تر شـــود و بیشتر به چشم بیاید، اما واقعیت امر این است که خیمه 

امام حســـین )ع(، عزاداری برای امام حسین )ع(، جایی است که همه آنجا 

هســـتند؛ همه گروه‌ها، همه سلیقه‌ها، همه گرایش‌های اجتماعی داخل این 

خیمه هســـتند. این خیمه امنی برای جامعه است و امروز ما می‌بینیم که در 

شـــرایط دشوار پس از جنگ، در دشواری‌ای که جامعه در حال گذراندن آن 

است، توانسته همه را دوباره دور هم جمع کند و یک نیروی قوی و منسجم 

را در جامعه پدید آورد.«

 جنگ‌هـا تنهـا آثـار عینـی و ظاهری ندارنـد. بلکه بر روان 

افـراد نیـز تأثیر مخرب باقـی می‌گذارند. در جنگ 12روزه 

احساسـات مختلفـی را تجربـه کردیـم. تـرس، نگرانی از 

دسـت دادن خانه و کاشـانه و زندگی، اضطراب و خشـم 

و نفـرت نسـبت بـه رژیـم متجاوز صهیونیسـتی. با وجود گذشـت چند هفته 

از جنـگ و اعلام آتـش بس، احتمال دارد که افراد هنوز احساسـات روز‌های 

جنـگ تحمیلـی 12 روزه را روز‌هـا بـا خـود حمـل کننـد و شـب‌ها بـا آن 

احساسـات بخوابنـد. روانشناسـان معتقدنـد ایـن احـوال، اختلال اسـترس 

پـس از سـانحه اسـت. در ایـن بیـن ایـن پرسـش وجـود دارد کـه آدم‌هـا باید 

چگونـه بـا اختلال اسـترس پـس از حادثه کنار بیاینـد و چگونه پس از جنگ 

تحمیلـی می‌تـوان از لحـاظ ذهنـی و روانـی بـه روز‌هـای پیـش از جنـگ 

بازگشـت؟ گفت‌وگوی پیش رو، گفت‌وگو با سـحر قناعی ملکی، روانشـناس 

و مشاور درباره اختلال استرس پس از سانحه و راه‌های عبور از آن است. 

 در صورت ماندگاری علائم اختلال 
پس از حادثه باید به روانشناس مراجعه کنیم

سـحر قناعتـی ملکـی در گفت‌وگـو با »فرهیختگان« توضیـح داد که اختلال 

استرسـی پـس از سـانحه، کـه حـالا بیشـتر مـا داریـم تجربـه‌اش می‌کنیم و 

بـه آن پی‌تـی‌اس‌دی می‌گوییـم، بـه این شـکل اتفـاق می‌افتـد: »وقتی ذهن 

و بـدن مـا پـس از یـک خطر، یـک اتفاق خطرنـاک، حادثه جنگـی یا حمله 

قـرار می‌گیـرد، ایـن اختلال ممکن اسـت رخ دهـد. یعنی بدن مـا همچنان 

انـگار در حالـت هشـدار و وحشـت باقـی مانـده اسـت. فـرد، بـا اینکـه بـه 

لحـاظ تجربـی آن اتفـاق تمام شـده، هنـوز باور دارد که آن خطـر ادامه دارد. 

علتـش هـم ایـن اسـت کـه وقتی چنیـن اتفاقی می‌افتـد، مرکز تـرس در مغز 

بیـش از حـد فعـال می‌شـود. در ایـن حالـت، مرکز حافظـه نمی‌تواند تجربه 

ناگهانـی و جدیـدی کـه رخ داده را به‌طـور کامـل پردازش کنـد. مغز توانایی 

ایـن را نـدارد کـه بفهمـد آن لحظه گذشـته و تمام شـده اسـت و فکر می‌کند 

کـه خطـر همچنـان ادامـه دارد و نمی‌توانـد آن را پـردازش کند.«

وی ادامـه داد: »علائمـی کـه در زمـان خطـر بایـد بـرای فـرد رخ دهند، مثل 

تپـش قلـب، بـالا رفتـن کورتیـزول، یا حالت فـرار و حمله، حتـی زمانی که 

دیگـر نیـازی بـه آن‌ها نیسـت، همچنان در فرد باقی می‌ماننـد. در واقع، بدن 

مـا حتـی وقتـی نیـازی بـه ایـن علائـم نیسـت، آن‌ها را نشـان می‌دهـد. اگر 

ایـن علائـم اختلال استرسـی پـس از سـانحه درمان نشـود، اثراتش بسـیار 

 احسـاس کند کـه یک سـری درد‌های 
ً
زیـاد اسـت. ممکـن اسـت فـرد بعـدا

مزمـن پیـدا کـرده و وقتـی بـه پزشـک مراجعـه می‌کنـد، هیچ دلیل پزشـکی 

بـرای آن پیـدا نشـود. یعنـی درد‌هـای مزمـن بدنـی بـدون هیچ علتـی ایجاد 

می‌شـود. یـا ممکـن اسـت فرد دچار افسـردگی شـود، به مواد مخـدر اعتیاد 

 از بیـن برود.«
ً
پیـدا کنـد، یـا مهم‌تـر از همـه، روابـط اجتماعـی‌اش کاملا

 ممکن است درد‌های مزمن و بدون منشأ 
در افراد پیدا شود

وی گفـت: »اگـر هـر علائمـی بعـد از حادثـه رخ داده و مانـع شـده باشـد 

 به‌راحتـی انجـام می‌دادیـم، بـه همـان شـکل انجام 
ً
کـه وظایفـی را کـه قبلا

 نیـاز به بررسـی دارد. ماهیت این قضیه از جنس ترس، خشـم 
ً
دهیـم، حتمـا

 کسـی مواظب بچه‌اش نبوده باشـد یا 
ً
و بی‌قراری اسـت. ممکن اسـت مثلا

فرزنـدش را در ایـن حادثـه از دسـت داده باشـد، یـا پـدر و مـادرش را، یا هر 

 
ً
چیز دیگری، و احسـاس گناه شـدیدی به او دسـت دهد. اختلالات معمولا

در همـان هفته‌هـا یـا ماه‌هـای اول بعد از حادثه رخ می‌دهنـد. همان‌طور که 

گفتـم، ممکـن اسـت در عملکـرد روزانه فـرد اختلال ایجاد کنـد، روابطش 

را تحت‌تأثیـر قـرار دهـد، تمرکـز او را کـم کنـد، یـا اختلال خـواب برایـش 

 فـرد دچـار یـک 
ً
بـه وجـود آورد. همـه این‌هـا از نشـانه‌ها هسـتند. یـا مثلا

سـری شـاخص‌های بالینـی می‌شـود، مثـل اینکـه تعـداد کابوس‌هایـی کـه 

 
ً
می‌بینـد خیلـی زیـاد اسـت، یـا حالـت اجتنابـی پیـدا می‌کنـد. یعنـی مثلا

 می‌توانسـت از خانـه خـارج شـود، امـا حـالا نمی‌تواند و دوسـت دارد 
ً
قبلا

در زیرزمیـن یـا پناهـگاه بماند. یا مـدام آن حادثه را در ذهنش مرور می‌کند، 

یـا دوسـت دارد بـرای دیگران تعریـف کند. گوش‌به‌زنگی افـراد بالا می‌رود، 

یعنـی هـر لحظـه کـه صدایـی می‌آیـد، فکر می‌کنند حمله شـده و نسـبت به 

 این افراد از آینده خیلی نگران 
ً
صدا‌های خاص حسـاس می‌شـوند. معمولا

و منفی‌نگـر می‌شـوند و مـدام فکـر می‌کننـد کـه تهدیدی در راه اسـت.«

 کسـی کـه قربانی زلزله شـده 
ً
ایـن روانشـناس بـر ایـن بـاور اسـت که »مثلا

یـا در جنـگ بـوده، مـدام می‌ترسـد در مکان‌هـای سربسـته باشـد، کابـوس 

می‌بینـد و ایـن اتفـاق برایـش رخ می‌دهـد. اگـر شـدت ایـن علائـم خیلـی 

 با رفتار درمانی و مشـاوره روان‌شـناختی حل می‌شـود. 
ً
زیاد باشـد، معمولا

امـا اگـر طولانـی شـود، ممکـن اسـت نیـاز بـه مداخلـه درمانی هم باشـد. 

اگـر در همـان روز‌هـای اولیـه اقـدام کننـد تـا آثـار آن را از بین ببرنـد، خیلی 

وقت‌هـا نیـاز بـه مداخلـه درمانی نیسـت.«

قناعتـی ملکـی عنوان کرد: »درحقیقت، وقتی افراد بحران، فشـار یا مصیبتی 

 سـه مرحله برای آن‌ها در نظـر می‌گیریم. 
ً
را پشـت سـر می‌گذارنـد، معمـولا

مرحلـه اول، مرحلـه هشـدار اسـت. یعنـی فرد وارد فاز بقا می‌شـود، ترشـح 

کورتیـزول و آدرنالیـن خیلـی بـالا مـی‌رود، چـون می‌خواهد با یـک تهدید 

مقابلـه کنـد. ایـن هورمون‌هـا بـرای همیـن هسـتند. مرحلـه دوم، مرحلـه 

مقاومـت اسـت. اگـر آن عامـل اسـترس یـا محرکـی کـه باعـث شـده بـدن 

وارد فـاز بقـا شـود، ادامـه پیـدا کنـد، بدن بـا تمام وجـود و تمام قـوا در برابر 

آن می‌ایسـتد و سـعی می‌کنـد فـرد را سـرپا نگـه دارد. دیده‌ایـد کـه خیلـی 

از افـراد وقتـی حادثـه‌ای برایشـان رخ می‌دهـد، در آن لحظـه خیلـی قـوی 

 به همین 
ً
هسـتند و مقاومـت می‌کننـد، امـا بعـد خالـی می‌کننـد. این دقیقـا

دلیـل اسـت، چـون بـدن می‌خواهـد بـه حیـات و بقـای خـود ادامـه دهد و 

تمـام توانـش را بـرای محافظـت از فـرد بـه کار می‌گیرد. مرحله سـوم، بحث 

فرسـودگی اسـت. یعنـی اگـر ایـن حـالات، یعنـی فاز بقـا و مقاومـت بدن، 

خیلـی طولانـی شـود، کم‌کـم انـرژی فـرد تـه می‌کشـد، خالـی می‌کنـد و 

وارد مرحلـه فرسـودگی می‌شـود.«

وی ادامـه داد: »در وضعیـت بقـا، بـرای اینکـه جـان افـراد حفظ شـود، مغز 

چـه می‌کنـد؟ مغـز انـرژی خودش را بیشـتر صرف می‌کند تا هوشـیاری‌اش 

را نسـبت بـه خطـری کـه رخ داده افزایـش دهـد. در ایـن حالـت، خلاقیـت 

یـا برنامه‌ریـزی خاصـی نـدارد و بخش‌هـای مربـوط بـه تصمیم‌گیـری، 

 خامـوش می‌شـوند، از بیـن ‌می‌رونـد یـا خیلی کند 
ً
انگیـزه یـا لـذت تقریبـا

می‌شـوند. حتـی وقتـی بـه نظر می‌رسـد خطر تمام شـده، این قسـمت‌های 

مغـز نمی‌تواننـد تصمیم‌گیـری، انگیـزه و لـذت را بـه حالت قبـل برگردانند. 

اگـر بخواهـم در یـک کلمـه ایـن حالـت را توصیـف کنـم، مغـز در حالـت 

آماده‌بـاش اسـت. ایـن آماده‌بـاش مداوم چـه نتیجـه‌ای دارد؟ نتیجه‌اش این 

اسـت کـه آدم‌هـا احسـاس بی‌حسـی، بی‌انگیزگـی یـا قفل شـدن می‌کنند و 

به‌تدریـج از فعالیت‌هـای روزمره‌شـان فاصلـه می‌گیرنـد.«

قناعتـی ملکـی گفـت: »شـاید سـؤال پیـش بیایـد کـه ایـن قفل شـدن یعنی 

چـه؟ وقتـی می‌گوییـم بـرای بقـا طراحـی شـده و نمی‌توانـد از ایـن حالـت 

بیـرون بیایـد، یعنـی چـه؟ ببینیـد، در شـرایط بحرانـی مثـل جنگـی که الان 

درگیـرش هسـتیم، مغـز همه‌چیـز را کنـار می‌گـذارد و فقـط بـرای بقـا عمل 

می‌کند. دیگر درک احساسـات ندارد، یعنی ممکن اسـت بی‌حس شـویم. 

چـرا؟ بـرای اینکـه از انفجار‌های روانـی جلوگیری کنیم یا عصبانی شـویم، 

چـون خشـم حـس قـدرت بـه مـا می‌دهـد. یـا ممکـن اسـت خیلـی در فاز 

غمگیـن برویـم، چـون فرصتـی بـرای سـوگواری یـا آرامـش بیشـتر نداریم. 

ایـن احساسـات در بـدن مـا می‌ماننـد و بـه شـکل سـردرگمی، اضطـراب یا 

تغییـرات اخلاقـی و خلقـی بـروز می‌کنند.«

 احساساتمان را در شرایط بحرانی بشناسیم
وی ادامـه داد: »بایـد بدانیـم که باید احساسـاتمان را نام‌گـذاری کنیم، یعنی 

 کـدام حس اسـت. اگر 
ً
بفهمیـم ایـن حالتـی کـه برایمـان پیـش آمـده دقیقـا

روزی دو یا سـه بار این احساسـات را شناسـایی کنیم، خود این نام‌گذاری 

باعث می‌شـود شـدت آن‌ها کاهش پیدا کند. شـاید بپرسـید چطور ممکن 

اسـت؟ ببینید، وقتی مغز احساسـاتمان را می‌شناسـد، آرام‌تر می‌شـود. حالا 

چـه احساسـاتی داریـم؟ اولیـن حـس، غم اسـت. نشـانه‌هایش چیسـت؟ 

غصـه می‌خوریـم، احسـاس تنهایـی می‌کنیـم. وقتـی ایـن حـالات پیـش 

می‌آیـد، بدانیـم کـه غمگینیـم. اگـر مضطـرب می‌شـویم، احسـاس ناامنی 

می‌کنیم، مدام وحشـت داریم یا نگران هسـتیم، این ناشـی از ترس اسـت. 

حـس سـوم، خشـم اسـت. وقتی مـدام رنجـش داریـم، دلخور یـا عصبانی 

هسـتیم یـا احسـاس کلافگـی می‌کنیـم، ایـن حـس خشـم اسـت. حـس 

چهـارم، شـرم اسـت. یعنـی احسـاس بی‌ارزشـی می‌کنیـم، مدام احسـاس 

گنـاه داریـم یـا خودمـان را سـرزنش می‌کنیـم. حـس پنجـم، شـادی اسـت 

کـه در وضعیـت بقـا خیلـی کمرنگ می‌شـود. نشـانه‌هایش چیسـت؟ کمتر 

قدردانـی می‌کنیـم، حـس امیـد یا آرامشـمان خیلـی جزئی می‌شـود. این‌ها 

احساسـاتمان هسـتند. سـعی کنیم روزی دو یا سـه تا از آن‌ها را بنویسـیم و 

شناسـایی کنیم: ترس، خشـم، شـرم و شـادی.«

ایـن روانشـناس بـر ایـن بـاور اسـت کـه »بایـد بـدون فشـار و بـدون اینکـه 

بـه خودمـان فشـار مضاعـف وارد کنیـم، بدانیـم الان وقـت خودزنی ذهنی 

نیسـت. نبایـد عجلـه کنیـم و بـه خودمـان بگوییـم کـه بایـد سـریع حرفـی 

بزنیـم یـا سـریع عمـل کنیـم، چـون همیشـه آدم سـریعی بودیـم و کار‌هـا را 

زود مدیریـت می‌کردیـم. امـا الان بایـد قبـول کنیـم کـه حادثـه‌ای برایمـان 

رخ داده و حـالا »زود بـاش، زود بـاش« کار نمی‌کنـد. در عـوض، بایـد بـه 

خودمـان بگوییـم: »ببیـن، الان مغـزم خسـته اسـت، بایـد بـه آن زمـان و 

فرصـت بدهـم، بـا مهربانـی بـا آن کنـار بیایـم تـا کم‌کـم راه بیفتـد.« با زور 

نمی‌شـود، الان سـخت اسـت. من در حال رشـد هسـتم و باید این زمان را 

بـه خـودم بدهـم تـا آرام‌آرام بدنـم بـه حالت قبلـی‌اش برگردد. اگـر خیلی به 

خـودم فشـار بیاورم، اسـترس و اضطراب مضاعفی به خـودم وارد می‌کنم.«

وی عنـوان کـرد: »یـک راهـکار دیگـر ایـن اسـت کـه حـرکات کوچـک و 

 کشـش سـاده 
ً
آهسـته انجـام دهیـم، نـه جهش‌هـای بـزرگ. یعنی چه؟ مثلا

صبحگاهـی، نرمـش صبحگاهـی، پنـج دقیقـه در خانه راه رفتـن. اگر نگران 

 دسـت و صورتتان را با آب خنک 
ً
هسـتید و نمی‌توانید بیرون بروید، یا مثلا

بشـویید. ایـن کار‌هـا بـه مغـز نشـان می‌دهـد کـه هنـوز در خطـر نیسـتیم و 

چیـزی عـادی و شناخته‌شـده در حـال رخ دادن اسـت. ایـن می‌تواند کمک 

 تنفس‌های عمیـق انجام 
ً
کنـد تـا کم‌کـم بـه حالـت قبلـی برگردیـم. یـا مثلا

دهیـم و از تکنیک‌هـای آرام‌سـازی عضلانـی اسـتفاده کنیـم. چطـور؟ 60 

ثانیـه بـه دم و بـازدم توجه کنید، مغزتان آرام‌تر می‌شـود. وقتی مغز آرام شـد، 

قـدرت تحلیـل برمی‌گـردد. یکـی از راهکار‌ها، تمرین اسـکن بدنی اسـت. 

یعنـی چـه؟ دو دقیقـه چشـمانتان را می‌بندیـد و از سـر تا پایتـان را در ذهنتان 

اسـکن می‌کنیـد. بـه خودتـان می‌گوییـد الان کجای بدنم سـنگین اسـت؟ 

کجا سـفت شـده؟ دردی هسـت؟ لرزشـی احسـاس می‌کنم؟ فشـاری در 

بدنـم حـس می‌کنـم؟ بعد با دسـتتان آن نقطه‌ای را که حس می‌کنید مشـکل 

دارد، لمس کنید و آرام بگویید می‌دانم اینجایی، حق داری، خسـته نباشـی. 

انـگار داریـد بـا بدنتـان همدلـی می‌کنیـد. احساسـاتی کـه در آن نقطـه گیر 

 تنفسـتان را تنظیـم کنیـد. 
ً
کرده‌انـد، شـروع بـه آزاد شـدن می‌کننـد. یـا مثلا

60 ثانیـه بـه دم و بـازدم توجـه کنیـد. تکنیکـی داریم به نام تنفـس جعبه‌ای: 

چهـار ثانیـه دم، چهـار ثانیـه نگـه داشـتن، چهـار ثانیه بـازدم، و چهـار ثانیه 

مکـث بیـن تنفس‌هـا. این‌هـا کمـک می‌کننـد تـا مغزتـان آرام‌تـر شـود و از 

حالـت بقا خارج شـود.«

 احساساتمان را روی کاغذ بیاوریم
قناعتـی ملکـی ادامه داد: »راهکار سـوم، فعال‌سـازی مجـدد مغز با کار‌های 

 چـه؟ یـک چـای درسـت کنیـد، یـک غذای 
ً
سـاده و تکـراری اسـت. مثلا

سـاده بپزیـد، کمـد لبـاس را مرتـب کنید، چند جملـه درباره حـال خودتان 

 بنویسـید چـه چیـزی در ذهنتـان می‌گذرد. بایـد دقت کنیم 
ً
بنویسـید. مثلا

کـه ایـن نوشـتن بـدون فیلتـر باشـد. کسـی قـرار نیسـت این‌هـا را بخواند یا 

بداند. فقط خودمان و احساسـاتمان هسـتیم. بدون قضاوت، بدون نگرانی 

از اینکـه چـه می‌خواهیم بگوییم، هرچه در درونمان اسـت بنویسـیم. وقتی 

افـکار روی کاغـذ می‌آینـد، قدرتـش کـم می‌شـود. از ایـن وسـیله اسـتفاده 

می‌کنیـم تـا احساسـاتی کـه مـا را اذیـت می‌کننـد، قـدرت تخریبشـان کـم 

 چنـد جملـه: »مـن ناراحـت شـدم وقتی ایـن صدا را شـنیدم«، 
ً
شـود. مثلا

»وقتـی دویـدم بیـرون«، »الان حـس می‌کنم سـرم خیلـی درد می‌کند چون 

مـدام خاطـره بـه ذهنـم می‌آیـد«، یـا »امـروز بیشـتر از همـه چه احساسـی 

داشـتم؟« ایـن کار در حقیقـت مغـز مـا را دوبـاره آمـوزش می‌دهـد کـه بـه 

جـای سـرکوب احساسـات، آن‌هـا را بیـان کنـد. ایـن کار‌ها کمـک می‌کند 

تـا بخش‌هایـی از مغـز کـه خامـوش شـده‌اند، کم‌کـم بیـدار شـوند. یادمان 

باشـد، مغـز مـا الان مریـض یـا بیمار نیسـت، فقـط در حـال ترمیم خودش 

اسـت. ایـن سـه راهـکار را هـر وقـت ذهنتان درگیر شـد، امتحـان کنید.«

تحلیل گفتمان هیئت‎های مذهبی در گفت‎وگوی »فرهیختگان« با مهراب صادق‌نیا

هیئت‌ها امسال صدای تمام ایرانیان بودند

بررسی اختلال پس از حادثه از زبان یک روانشناس 

چطور بعد جنگ حال خوب داشته باشیم؟
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