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* نکته: در این مقاله استرس جنگ، اضطراب جنگ همچنین ترس از 
 جنگ ممکن است بجای همدیگر استفاده شود.

استرس جنگ )ترس از جنگ(، نوعی نگرانی دربارة وقوع جنگ در 
مان اتفاقی رخ  مان است. وقتی در شهر محل زندگی محل زندگی

های اجتماعی، اخبار و تصاویر  دهد یا از تلویزیون و شبکه می
کنیم، موجی از احساسات  مربوط به جنگ و ویرانی را تماشا می

ناخوشایند مانند اضطراب، استرس، اندوه، ترس، خشم، درماندگی، 
شود که ممکن است نگران  ناامیدی و سردرگمی درون ما بیدار می

حمله باشیم یا گذر هواپیمایی در آسمان نگرانمان کند. در این 
مقاله قصد داریم درباره استرس و اضطراب جنگ با شما صحبت 

 کنیم؛
طبیعی است وقتی اخبار مربوط به جنگ و پیامدهای آن مثل 

سرپناه شدن مردم یا کمبود غذا  های از دست رفته، بی تعداد جان
شویم؛ نکند در جایی که ما  را ببینیم مضطرب شویم. نگران می

 کنیم اتفاقات مشابهی بیفتد. زندگی می
مان را تحریک کند.   های  تواند احساس و هیجان اضطراب جنگ می

تواند احساسات زیادی  تماشای یک بحران جهانی مانند جنگ، می
به ویژه احساس عدم اطمینان از آینده و تجربه استرس ایجاد 
کند. ممکن است نگران شویم با وجود این جنگ، چه بر سر 

آید. ترس از جنگ و احساسات همراه با آن، ممکن  مان می زندگی
 است تمام روز با ما باقی بماند.

 ترس از جنگ چیست؟
ترس از جنگ یا استرس جنگ، واکنش طبیعی به رخدادها، اخبار 

 و تصاویر مربوط به جنگ و درگیری است.
یک مطالعه فنلاندی نشان داد نوجوانانی که اضطراب جنگ را 

کنند، پنج سال بعد در معرض خطر ابتلا به اختلالات  تجربه می
 روانی هستند.

تواند زندگی فرد را مختل کند. فرد ممکن است  ترس از جنگ می
های خبری را جستجو کند، غذا و وسایل  به طور مداوم گزارش

 لازم برای بقا ذخیره کند و ... .
وقتی درباره چیزی مثل جنگ بیشتر اضطراب داشته باشیم بیشتر 

وجوی مداوم  ای از آن هستیم. این جست به دنبال پوشش رسانه
 تواند چرخه پریشانی و استرس را تداوم بخشد. می

 علائم استرس جنگ
تواند به شکل تدریجی یا ناگهانی در  علائم اضطراب جنگ می

پاسخ به یک محرک ظاهر شود. علائم ترس از جنگ هم جسمی 
 و هم روانی است:

 الف( علائم جسمی استرس جنگ
افزاش ضربان قلب / احساس بال زدن پروانه در معده / حالت 
تهوع / سرگیجه سردرد و خستگی / از دست دادن اشتها / 

 حملات پانیک 
 ب( علائم روانی اضطراب جنگ

ترس و نگرانی بیش از حد / تحریک پذیری و طغیان خشم / 
تفاوتی /  احساس عدم کنترل/ مشکل در خواب / افسردگی و بی

حسی و  های تکراری درباره جنگ / احساس بی قراری / کابوس بی
 کرختی / تغییرات در رفتار یا شخصیت.

به خاطر داشته باشید اضطراب، پاسخ طبیعی بدن به فشارهای 
زندگی است. ما به مقداری از اضطراب نیاز داریم تا تهدیدهای 

ها پاسخ دهیم. اما اگر  جهان بیرون را جدی بگیریم و به آن
 زند. اش خارج شود به ما آسیب می اضطراب از حد بهینه

 راهکارهای مقابله با استرس جنگ
قابل درک است که بخواهید پوشش اخبار مربوط به جنگ و 
رویدادهای جاری را از نزدیک دنبال کنید. اما مهم است توجه 
داشته باشید این اخبار بر سلامت جسمی و عاطفی شما تأثیر 

های متفاوتی وجود  گذارد. برای مقابله با استرس جنگ راه می
 یادتان باشد اخبار تاثیر دارد!دارد. 

خبرها ممکن است ضد و نقیض باشند یا محتوای ثابتی را چند 
بار به طور مکرر پخش کنند یا نشان بدهند. حواستان باشد درگیر 

 ها نشوید. بزرگنمایی
 به استقبال آینده نروید!

ذهن ما در شرایط استرس تمایل دارد به استقبال آینده برود و 
بینی کند. مشکلی   های وحشتناک احتمالی را مرور و پیش داستان

آید؛ اما حواستان باشد که  ندارد اگر چنین افکاری به سراغتان می
ها فقط فکر و سناریوهای ذهن شماست و هنوز اتفاق نیفتاده  این

 است. حتی ممکن است هرگز اتفاق نیفتد!
پس پیشاپیش بابت اتفاقاتی که معلوم نیست بیفتند یا نه، 

ای انجام  توانید اقدام پیشگیرانه زده نشوید. اما اگر می وحشت

 بدهید، را انجام بدهید.
 کرد! انجام کارهایی که همیشه آرامتان می

از گوش دادن به موسیقی، تماس با دوستان، خواندن کتاب یا 
کنند( بهره ببرید.  نوشتن احساسات )اگر هنوز برای شما کار می

کند. مغز و  اینکه دائما در تنش و استرس باشید چیزی را حل نمی
بدن شما نیاز دارد مقداری بیاساید تا بتوانید اقدامات مراقبتی 
لازم را برای عزیزانتان انجام بدهید یا در موقع لزوم، تصمیمات 

 مهمی بگیرید. بنابراین به خودتان زمان بدهید.
 محتوای محرک را نادیده بگیرید

توانند باعث اضطراب یا  از موضوعات، کلمات یا عباراتی که می
تان شوند، اجتناب کنید. اگر اخبار بیش از حد بر شما   استرس
گذارد، پوشش خبری را کاهش دهید، کمی صبر کنید یا  تأثیر می

 از آن فاصله بگیرید.
 زمان پیگیری اخبار جنگ را محدود کنید

های روزانه اخبار کار  روزرسانی های هوشمند امروز، به با گوشی
توانیم به انبوهی از اخبار  آسانی است. در مدت زمان کوتاهی می

های خبری را در  ها یا برنامه دسترسی پیدا کنیم. برخی سایت
حالت سکوت یا حذف کنید. به خاطر داشته باشید هرچقدر 

وجوی اخبار مربوط به جنگ باشید بیشتر  بیشتر در جست
 شوید. مضطرب می

سعی کنید اخبار را از منابع خبری قابل اعتماد پیگیری کنید. اگر 
توانید اصلا به سراغ خبرها  پیگیری اخبار حالتان را بد کرد می

 باشد. نروید. پیگیری اخبار جنگ از دلایل ایجاد استرس جنگ می
 عدم قطعیت را بپذیرید

کاملا طبیعی است که احساس عدم اطمینان کنید. جنگ را شما 
اید که قادر باشید هر وقت خواستید تمامش کنید.  شروع نکرده

توانید کنترل کنید  برای مقابله با استرس جنگ، روی آنچه می
تمرکز کنید. پذیرفتن و ابراز احساسات درباره جنگ به شما کمک 

 کند تا اضطراب جنگ را کاهش دهید. می
 مراقب خودت باش

تواند  به طور منظم ورزش کنید. هر گونه فعالیت هوازی می
اضطراب را کاهش دهد، خوب غذا بخورید و حواستان به خوابتان 
باشد. برای اینکه ذهن خود را از استرس یا نگرانی دور کنید، 

هایی انجام دهید که احساس خوبی در شما  سعی کنید فعالیت
کنید، با دوستان و خانواده  کند. اگر احساس تنهایی می ایجاد می

 دهد. خود تماس بگیرید. ارتباط با دیگران درماندگی را کاهش می
 شفقت را در خود پرورش دهید

تواند خشمتان  را تحریک کند. ممکن است از  اضطراب جنگ می
گروه یا قوم خاصی عصبانی شوید. اگر دیدگاه شما درباره جنگ با 

ها برخورد  کند سعی کنید بدون قضاوت با آن دیگران فرق می
 کنید.

علاوه بر این مداخلاتی مانند فعالیت بدنی و تمرینات تنفسی، به 
 کند خشمتان را کنترل کنید. شما کمک می

 های خود مراقبتی برای مقابله با استرس جنگ راه
اگر در حال حاضر احساساتی مانند اضطراب در مورد جنگ و 

کنید، تنها نیستید. نگرانی در مورد افرادی  ها را تجربه می ناآرامی
های ویرانگر جنگ،  که دوستشان دارید، غصه خوردن برای صحنه

تواند طاقت فرسا باشد.  احساس ناامنی در جامعه و موارد دیگر می
 در این روزهای سخت باید مراقب خودتان باشید.

روزرسانی اخبار یا چک کردن دائم  چسبیدن به تلویزیون برای به
رسانی  اینستاگرام برای به دست آوردن اطلاعات بیشتر و اطلاع

تواند به شما حس کنترل کاذب بدهد. پس درعوض، بر روی  می
توانید کنترل کنید تمرکز کنید. سعی کنید  چیزهایی که می

غذاهای سالم بخورید و به اندازه کافی بخوابید. سعی کنید با 
 عزیزان و دوستان خود در ارتباط و تعامل لذتبخش باشید.

منظورمان این نیست که به التهاب اجتماع پشت کنید یا اصلا 
نگران نباشید. نگران نبودن در این شرایط غیرممکن است! اما 
برای غرق نشدن بیشتر در اضطراب و وحشت، بهتر است 

مان  های کوچک و بزرگ زندگی و زنده بودن حواسمان به بهانه
 کم بگیریم. باشد. نباید میل به زندگی را دست

اگر یک بیماری روانی مانند اضطراب، اختلال استرس پس از 
یا افسردگی دارید، تماشای بیش از حد اخبار  (PTSD)سانحه 

تواند آن را بدتر کند. اگر اینطور است، زمان  ناخوشایند می
تماشای اخبار را کاهش دهید و در صورت لزوم حتما با درمانگر 

 صحبت کنید.
 جنگ و پرخاشگری؛ بخشی از ذات انسان
بینیم، ممکن است با خود  وقتی اخبار جنگ را در سرتاسر دنیا می

فکر کنیم خشونت و پلیدی انسان پایانی ندارد. یک آدم چطور 
 گناه بمب بریزد و شب راحت بخوابد. های بی تواند بر سر انسان می

ها به شکل ذاتی  ها قبل معتقد بود ما انسان زیگموند فروید، سال
میل به زندگی کردن داریم اما به همان اندازه میل به مرگ و 
نابودی خود نیز داریم. بعدها نظرش را تغییر داد و گفت ما 

کنیم تا از خود در برابر تهدیدهای درونی و بیرونی  پرخاشگری می
محافطت کنیم. روانکاوان بعد از فروید، ایده خشونت را تکمیل 

 کردند.
 ما دو نوع خشونت داریم:

آن خشونت عاطفی،  ک واکنش تدافعی فوری است که در  ی
دهد. در نتیجه  نشان می فرد در برابر تهدید، پاسخ جنگ یا گریز

کند و به فرد کمک  حالتی از برانگیختگی و اضطراب بالا ایجاد می
خشونت ابزاری یا کند تا از خود مراقبت کند. در مقابل،  می

دارد. هدفمند و محاسبهغارتگرانه  عاطفی ن گر  هیچ حالت 
است. در خشونت غارتگرانه فرد احساس همدلی ندارد. این نوع 

 تر است. پریشی بارز شایع های روان خشونت در افراد با ویژگی
بخشی از خشونت جنگ خشونت ابزاری و غارتگرانه است. برای 

هایی از قبیل تجاوز در جنگ هستیم.  همین است که شاهد فاجعه
انسان به طور ذاتی هر دو نوع خشونت را دارد. اما اینکه کدام را 

 اش دارد. کند بستگی به میزان سلامت روانی انتخاب می
 جمع بندی

ماند. تلفات روانی جنگ  ها بعد از آن باقی می اثرات جنگ تا سال
اش بیشتر است. زمان زیادی لازم است تا فردی  از تلفات انسانی

گذرد. نباید  که جنگ را تجربه کرده التیام یابد. اما روزها می
ها دستکم بگیریم. پیش از ما،  مان را در برابر دشواری توان

اند و پس  ها دست و پنجه نرم کرده ترین چالش اجدادمان با سخت
توان با  از ما نیز زندگی گاهی روی سخت و تاریکی دارد اما می

های انسانی و مراقبت از خود و عزیزانمان این  تکیه بر سرمایه
 روزها را پشت سر بگذاریم./

 ای( های دانشگاه ملی مهارت با عنوان )حرفه امکان دریافت پروانه اشتغال اصلی نظام مهندسی، برای فارغ التحصیلان رشته
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عنوان )حرفههای دانشگاه ملی مهارت  امکان دریافت پروانه اشتغال اصلی نظام مهندسی برای رشته ستمر مدیریت  ای( با تلاش با  های م
های  شدانشگاه ملی مهارت و همکاری همه جانبه معاونت مسکن و ساختمان وزارت راه و شهرسازی انجام شد.  به گزارش روابط عمومی دانشگاه، با تلا
شماره  ه مستمر مدیریت دانشگاه ملی مهارت و پیگیری معاونت آموزشی و همکاری همه جانبه دفتر توسعه ساختمان وزارت راه و شهرسازی، مطابق ابلاغی

معماری، شهرسازی، ترافیک، نقشه برداری، تاسیسات دفتر توسعه ساختمان وزارت راه و شهرسازی، در خصوص رشته های  0611/10/01مورخ  0141/601
عنوان مکانیک و تاسیسات برق  امکان صدور پروانه اشتغال به کار با   »علمی کاربردی«و  »تکنولوژی«، »ای حرفه«در مقطع کارشناسی ناپیوسته با 

در رشته های اصلی، پروانه اشتغال به کار، با کد اصلی با رعایت  »حرفه ای« کد اصلی و در خصوص مدارک تحصیلی مقطع کارشناسی پیوسته با عنوان
ی کشور ا ی پیوست میسر می باشد. گفتنی است، این دستاورد، نقطه عطفی در ارتقای جایگاه دانشگاه ملی مهارت در نظام آموزشی و حرفه ضوابط بخشنامه
ای دانشجویان و افزایش  حرفه  توانمندی محوری،  های کلان دانشگاه برای توسعه مهارت شود و گامی مؤثر در جهت تحقق مأموریت محسوب می

 التحصیلان است./ پذیری فارغ اشتغال

 
 استرس جنگ و مروری بر خودمراقبتی در زمان جنگ

 

 دکتر سولماز قدرتی
 

 مشاور آموزشکده دختران اردبیل

 در اولین روزکاری سال جدید؛
تقدیر رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل از زحمات یکساله 

 کارکنان و اساتید آموزشکده دختران اردبیل
به گزارش روابط عمومی واحد استانی؛ دکتر کریم نصیرریران رئریرس 

فروردین ماه  04دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل، روز یکشنبه 
های رژیرم  خواهی ، همزمان با پایداری ملت ایران در برابر زیاده0611

و آمریکایی جنایتکار با حضور در آموزشکده دختران اردبیرل  صهیونی 
ضمن آرزوی قبولی طاعات و عبادات همکاران و تبریک عید سرعریرد 

همچنین در ایرن   تهنیت گفت. فطر، سال نو را به حاضرین تبریک و 
دیدار نوروزی، رئیس دانشگاه با تقدیر از زحمات یکساله کارکرنران و 
اساتید، بر همدلی و تلاش مضاعف همکاران جهت تحرقرق اهرداف و 
پیشرفت دانشگاه تأکید کرد. در ادامه، حاضرین نظرات و پیشنرهرادات 
خود را در رابطه با مسائل و موضوعات مختلف مطرر  نرمروده و راه 

 کارهایی برای آن ارائه شد.

 اهدای خون اهدای زندگی

 سخن سردبیر

 

باز هم ایادی دژخیم به سرزمین عرزیرزمران 
ایران دراز شده است و قصد خامروش کرردن 
چراغ زندگی مردم این مرز و بروم را دارد. 
نتانیاهو نخست وزیر رژیم جعلی اسرائیل کره  

ها در پی ضربه زدن و نرابرودی نرظرام   سال
مقدس جمهوری اسلامی را در سر داشت این 
بار در کاخ سفید برای خود شریک جدیدی به 
نام ترامپ پیدا کرده است تا به همراهی ایرن 
قلدر خودشیفته در مراه رمضران، ترجراوزی 
 آشکار به حریم سرزمین ایران را آغاز نمودند.

این دو نفر  با باورهای فاشیستی که خرود و 
دانند  طرفدارنشان را لایق زندگی در جهان می

و با رویکردی قلدرمآبانه درصدد نابودی سایرر 
کره خرود   ها  هستند، با وجودی  اقوام و تمدن

اسرائیل عضو پیمان منع گسترش سلا  های 
ای نیست ولی به طور غیرقانونی تقریبرا   هسته
ای دارد به کشوری که هم   کلاهک هسته 011
است و هرم بره صرورت  »ان پی تی«عضو 

سرازی اورانریروم بررای   قانونی اقدام به غنی
 کنند.  آمیز کرده است حمله می مصارف صلح

در این حمله رهبر کشورمان را که نماد ملرت 
آن است را به شکل وحشیانره بره شرهرادت 

رسانند، به مدرسه دخترانه ابتدایی حملره   می
 -دانش آموز را به شرهرادت مری041کرده و 

ها و مراکز تحقیقات علمی   رسانند، به دانشگاه
ها را ویرران   ها و زیرساخت  کنند، پل  حمله می

نمایند که این اقدامات به عنوان جرنرایرت   می
 جنگی هستند. 

ای سعری در ترروریسرت   اما در فضای رسانه
نشان دادن کشور ایران هستند، بره راسرتری 

هرا را   تواند واقیعیت  کدام عقل و منطقی  می
 ببیند و این جنایت ها را محکوم نکند؟ 

ها حتی خود آمریکائی ها هرم   امروز همه ملت
اند و اروپایی هرا   نسبت به این توحش معترض

که هم پیمان آنها هستند نیز این اقدامات را 
نمایند، جنایت همه جا مرحرکروم   محکوم می

است و دانشجویان و اقشار دانشگاهی در ایرن 
مسیر همپای ملت شریف ایرران و هرمرراه 
آرمانهای امام شهید همیشه در صحنه حضور 

 خواهند داشت. 
 ایام عزت مستدام 

 حضور کارکنان دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل در مراسم چهلم قائد شهید امت اسلام
با حضور در تجمع بزرگ مردمی به  0611فروردین  0۱کارکنان دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل همزمان با مردم شهید پرور اردبیل روز چهارشنبه 

 بستند./ العالی( رهبر معظم انقلاب اسلامی ایران، بیعت دوباره ای )مدظله الله سید مجتبی خامنه مناسبت اربعین قائد شهید امت اسلام، با حضرت آیت

 5042پیام رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل به مناسبت فرارسیدن عید سعید فطر و نوروز سال 

ها در میان این دو بهار طبیعت و جان نفسی تازه کننرد و  زمان با عید سعید فطر پایان ماه عبودیت، فرصتی است تا دل ، هم0611، فرارسیدن بهار  آفرین به نام خداوند بهار
روزهایی دشوار و آمیخته برا  وزد که کشور عزیزمان ای از امید، آرامش و بازسازی در زندگی فردی و جمعی ما گشوده شود. امسال این تقارن مبارک، در حالی بر ما می روزنه

ن بر قلب جامعه نهراده گزار و اثرگذار، اندوهی سنگی های فرهیخته، خدمت الشأن )قدس سره( و برخی از شخصیت حزن و اندوه را پشت سر گذاشته، فقدان رهبر شهید عظیم
، با عزمیی »اقتصاد مقاومتی؛ در سایه وحدت ملیّ و امنیّت ملیّ «هایی که نام و یادشان در حافظه تاریخی این مردم ماندگار خواهد ماند. در طلیعه سال  چهرهاست؛ 
تیر   های روشن العالی( به سوی افق ای )مدظله الله سید مجتبی خامنه عصر )عج( و تحت رهبری حکیمانه حضرت آیت تر و در ظل توجهات حضرت ولی راسخ

ود. با حمد و  بیحرکت خواهیم کرد.  شگاه خواهد ب علمی و فرهنگی دان داوم اقتدار  سیر تبیین و  بصیرت، ضامن ت تردید، پیروی از منویات معظم له و تداوم م
شمسی، از همه همکاران گرانقدر، اسرترادان  0611القلوب، با تبریک عید معنوی رمضان و عید باستانی نوروز و آغاز سال  سپاس حضرت سبحان و با استعانت از ذکر یا مقلب

مهارت واحد استانری اردبریرل  ها، برای خانواده گرامی دانشگاه ملی ها و تلخی ها و رفع سختی و با امید گشایش ارجمند و دانشجویان عزیز، از صمیم قلب سپاسگزاری نموده 
طلیعه پیروزی رزمندگان غیور ایرانی و سربلندی ملت بزرگ ایران در برابر حرمرلات  0611نوروز   آرزوی سلامت، تندرستی و آرامش دارم. امید است تقارن عید سعید فطر و
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 از تحمل ابهام تا توکل
 سعید اکبرزاده مشاور پسران خلخال

سانمقدمه:  بینی   ی غیرقابل توجیه با دانش امروزی و پیش  های پیچیده  ها در مواجه با پدیده  ان
های جادویی پناه می برند   یا به روش -0استمرار آن پدیده ها، عموما به دو روش عمل می کنند: 

جنبه های مبهم پدیده را  -0هایی مبتنی بر فرهنگ )البته غیرعلمی( پیدا می کنند و یا  و علت
 شان نسبت به آن پدیده نادانسته بماند. می پذیرند و تحمل می کنند تا هنوز ذهن

های مبهم پدیده، بی آنکه علتی برای وقوع آن تصور   یعنی تحمل کردن جنبهتحمل ابهام؛ 
ای نیست بلکه نیازمند مراحلی از   آید ولی کار ساده  نمود. چنین تحملی اگرچه به ظاهر ساده می

هاست زیرا اگر چنین تحملی   رشد و تکامل است. علم نیز عمدتا زاییده و محصول چنین توانایی
افتد. تحمل ابهام   برای فرد ممکن و مقدور نباشد در دام تفکر جادویی و تفسیرهای اشتباه می

 فواید ارزنده دیگری نیز دارد ازجمله:
در برابر اتفاقات آینده،  و یا حتی  یکی از راهکارهایی که در روانشناسی برای افزایش تاب آوری 

 .است شود، تحمل ابهام مواجهه با پیچیدگی و ابهام وضعیت حاضر، پیشنهاد می
  چرا ؟

های آزمونگری مغز باز   گردد با تحمل ابهام زمینه  زیرا تحمل ابهام موجب رشد و تعالی فکری می
شود. پس آینده را باید تاحدودی مبهم   می ماند و پیوسته به بررسی آن پدیده مهم مشغول می

ی علوم   ها مبتنی بر احتمال باشد نه یقین. زیرا اوضاع )بویژه در حوزه  تصور کرد و پیش بینی
  .دار رسید توان به یک شناخت درست و یقین انسانی( حاضر آنقدر پیچیده است که نمی

  
اما  !!توان کرد. هیچ کاری  هیچ کاری نمی»  تحمل ابهام«جز »  ابهام گریزناپذیر«پس در برابر این 

 این تحمل شعور و اندیشه شما را پرورش می دهد.
باشد آنچه در جامعه   روانشناسی نیز بمانند سایر علوم انسانی متاثر از فرهنگ و زمینه خویش می 

ایرانی اسلامی اتفاق می افتد ممکن است در یک کشور غربی سکولار کاملا قابل دفاع نباشد 
 بنابراین این سوال پیش می آید:

ی ایرانی اسلامی کارگشاست؟ یا تاریخ اجتماعی فرهنگی این جامعه   در جامعه آیا تحمل ابهام
 های دیگری نیز برای این مشکل پیدا کرده است؟ راه

  !بله تا حدی
آید و پای جان خود یا دیگران، یا از دست رفتن تمام سرمایه و  اما وقتی بحث جنگ پیش می

استرس »  تحمل ابهام«رود،  هستی به میان کشیده شود، و سطح استرس و اضطراب خیلی بالا می
  شما را به صفر نمی رساند.

  پس چه بایستی کرد؟
گ لنگان است پای کار می همیندین   علم لن کی از  جا که پای  آید. و توکل را بعنوان ی

  کند. بهترین راهکارها معرفی می
  توکل یعنی چه ؟حالا 

یعنی اینکه نخست آنچه از دستت برمیاد، با قدرت و با آرامش کامل انجام بده، و سپس همه چیز 
را و از جمله خودت را، دیگران را، آینده را، و ... به خداوند قادر متعال بسپار! و هرآنچه که پیش 

 پس در اینجا ممکن است تحمل ابهام مقدور و ممکن نباشد.  !!آمد را نعمت ببین
باور کن که  .و این راهکار را با قدرت به نفس خودت بگو تا اعتماد نماید، و خداوند را باور کند

جهان برای تکامل خلق شده است نه برای نابودی! و شما نیز بخشی از قسمت تکمیل کننده این 
توکل به خداوند بالاترین مرتبه هیجانی برای مدیریت و کنترل هیجانهای جهان هستید. پس 
آرامش خاطر و آسودگی روان در جهانی که بجای  نگران کننده است. شاید بتوان گفت؛ 

 قطرات باران قطعات موشک می بارد، بدون توکل بر خداوند رحمان مقدور نیست./

 اثرات روانشناختی شرایط جنگ طولانی
 

 دکتر کریم نیکنام 
 رابط مشاوران استان اردبیل

 
طولانی شدن شرایط جنگی، سوال اصلی :  

چه تغییری در پیش آگهری اخرترلالات ایرجراد 
کند؟ آیا این شرایط لزوما افراد را مبرترلا بره  می

تروانرد مروجرب  نماید یا مری اختلالات روانی می
 افزایش ظرفیت روانشناختی آنان نیز گردد؟ 

به بیانی دیگر هم، اگر فشار شدید شرایط جنگی 
پس از گذر دو ماهه به فشاری نسبتا کمرترر امرا 
مزمن و طولانی تبردیرل شرود احرترمرال برروز 
اختلالات روانی افراد تحت این شرایط چرگرونره 

 یابد؟ تغییر می
فشارهای شدید حاصل از شرایط جنگی، عمومرا  

اخترلالات   PTSDموجب بروز اختلالاتی از نوع 
اضطررابری)تریرک، وسرواس و ...(، پرانریرک یرا 
وحشتزدگی، حرتری اخرترلالات روان ترنری یرا 
سایکوسوماتیک همچنریرن جسرمرانری شرکرل 

گردد. اگرچه شیوع افسردگی نریرز افرزایرش  می
یافته است. با طولانی شدن شرایرط جرنرگری و 

بس، شرایط جنگی شدید به شرایط  برقراری آتش
فشار )نه جنگ و نه صلح(، البته طولانی مدت  کم

است. چنین شرایطی شانرس  یا مزمن تبدیل شده
ابتلای افراد و بویژه کودکان را از اختلالاتی مانند 

PTSD   و پانیک به اختلالاتی همچرون افسررده
دهد. در واقع کراهرش فشرار در  خویی تغییر می

برابر طولانی شدن فشرار شرانرس ابرترلا را کرم 
کند بلکه شکل اختلالات را مرمرکرن اسرت  نمی

تغییر دهد. اما عامل بسیار مهم در مردیرریرت و 
اجتمراعری -کنترل اختلالات شکل روابط عاطفی

باشد. چنین روابطی نیز ممکن اسرت ترحرت   می
چنین فشارهایی به سوی بهتر شدن و یرا بردترر 

 شدن برود. 

روابط همدلانه و عمیق بین فردی نه تنیهیا 
نقش پیشگیرانه در بروز اختلالات دارد بلکه 
موجب افزایش ظرفیت روانشناختی و توان 

 گردد.  آوری افراد می تاب
بررر اسرراس ایررن ترروضرریررحررات مررقرردمرراترری 

 گردد: های زیر توصیه می دستورالعمل
ویررژه ای  روابط صمیمانه.  0 کان خود ب با نزدی

کودکان، برقرار نمایید مدت رابطه در هرر روز و 
 کیفیت رابطه، هردو مورد تاکید است.

های روزمررره  و فعالیتهای زندگی  روتین.  0
خویش را همچنان پیگیر باشید هررگرز نربرایرد 
زندگی شما به شکل تعطیل یا نیمره ترعرطریرل 
 درآید والا شرایط اضطرار را تداعی خواهد نمود.

بینی آینده و تفسیر شرایط فعلی را هرگز  . پیش0
به سمت احتمالات بد پیش نربرریرد برلرکره در 
مواردی از زندگی که کنرتررل آن در دسرت مرا 

 نمایید. به خدا توکل نیست 
های زندگی را تعطیل نکنریرد هررگرز  . خوشی6

سوگ بی پایان برای خویش تصور ننرمرایریرد و 
شاط و نشاط را به آینده موکول ننمایید بلکره  ن

ما طبعی همچنان باید بخشی از زندگی  شوخ
 باشد. 

های مخترلرف را در  . از آنجائیکه مغز ما فعالیت1
های اختصاصی مختلرف انرجرام  قطعات و قسمت

های خاصی در مرغرز   دهد براین اساس بخش می
بصورت فعال است و بقیه بصورت نیمه فرعرال و 

باشند بنابراین سعی نمایید قسرمرت  غیرفعال می
کنجکاوی و پیش بینی آیرنرده مرغرز را فرعرال 

را فعال نمایید تجربه اینجا و اکنون ننمایید بلکه 
و در لحظه اینجا و اکرنرون بصرورت برانشراط و 

 لذتبخش زندگی نمایید.
. و درنهایت اگر علائمی از بهم ریختگی روانری 4 

ین و جسمانی را مشاهده نمودید، به  ص ص خ مت
/مربوطه مراجعه نموده  د. گیری  و کمک ب

 

 حمله به قلب علم و فناوری    
 دکتر قربان کیانی        

 مشاور آموزشکده پسران اردبیل
حق یادگیری و آموزش از جمله حقوقی است که آن را در اسرنراد 
بین المللی حقوق بشر در زمره حقوق فرهنگری انسران هرا برر 

اند. حق آموزش به عنوان زیربنای درک و فهم انسرانری و   شمرده
مجرای تعین و تحقق دیگر حقوق معنوی انسانی از جملره آزادی 
اندیشه ، بیان، مذهب و ... که از جایگاهی رفیع در مریران سرایرر 

هرای   حقوق انسانی برخوردار است. از سویی دیگر یکی از گررایرش
فطری انسان  حقیقت جویی است و از طریق کسب علم و دانرش 
انسان به سوی این مقصد حرکت می کند و بره کرمرال واقرعری 
خویش دست می یابد. پیامبر اسلام علم آموزی را بر هر مسلمانری 

علم و دانش را حتی در چین هم واجب می داند و توصیه می کند 
شررمررنررد باشد مطالبه کنید سیس بیکن انرردی . به گفته فران

بخشد. ایرنرکره بررخری   مشهور انگلیسی علم به انسان قدرت می
کشورها نظیر کشورهای غربی بر سایرین سیادت مری ورزنرد در 
نتیجه برتری نظامی و قدرت اقتصادی آنهاست. این قردرت را از 
طریق تحقیقات و پژوهش های علمی و ساخت ابزارهای نظامی و 
تولید محصولات صنعتی به دست آورده اند. دانشگاه ها و مرراکرز 
تحقیقاتی خود زیرساخت صنعتی و به ویژه صنعت نظرامری یرک 
کشور محسوب می شوند. دانش آموزان از همان ابتدا به این دلیرل 

گذارند که علم بیاموزند. اگر کسری   پا به عرصۀ تعلیم و تربیت می
هرای رشرد عرلرم   بخواهد به کشور و ملتی کمک کند باید زمینه

دانش را برای آنها فراهم نماید. حال دونالد ترامپ با ادعای کمرک 
به مردم ایران به این سرزمین حمله کرده است. در همان ابرتردای 

یی حمله وحشیانه اش، با موشک های تام هاک  قلب مدرسه ابتدا
دانش آموز کودک را کره  041و را در میناب هدف قرار داده 

برای یادگیری علم و دانش به این مدرسه آمده بودند را شرهریرد 
کرده است. بعد این جنایت مدعیان حقوق بشر و جوامع انسانی در 
دنیا صدایشان بلند شد که چرا یک مدرسه ابتدایی هدف حرمرلره 
قرار گرفته است؟ نخست فرماندهان نظامی آمریکا ادعا کردند کره 
این مدرسه توسط خود ایران هدف حمله قرار گرفتره اسرت؛ در 

داد این مردرسره تروسرط  نهایت، با توجه به اینکه اسناد نشان می
موشک های تام هاک آمریکایی هدف قرار گرفته و ایران مروشرک 
تام هاک نداشت، بنابراین گفتند اشتباهی صورت گرفته اسرت و 
این مدرسه نزدیک یک مرکز نظامی بوده است. البته آمریکا سالهرا 
قبل نیز یک هواپیمای غیرنظامی ایران را در آسمان خلیج فرارس 
مورد حمله ددمنشانه قرارداده و مسافران این پرواز را به شرهرادت 
رسانده بود، آیا کنار آن هواپیما نیز یک مرکز نظامی واقرع شرده 
بود؟ حتی آنها به افسری که دستور شلیک بره آن هرواپریرمرای 
مسافربری را داده بود نشان افتخار دادند ایرن امرر را چرگرونره 

 خواهند توجیه نمایند؟ می
این دانش آموزان که در مدرسه درس می خواندند، می خواستنرد 
پس از قبول شدن از کنکور وارد رشته های مورد علاقه خرود در 

ای از بین آنها پس از قبولی از دانشگاه   شوند. ً افراد نخبه  ها   دانشگاه
و طی مراحل سخت علمی  دکترا می گرفتند و می توانستنرد بره 

هرای   چهره تاثیرگذار در کشور و جهان تبدیل بشوند. از این رشتره
ای، فناوری فضایی، علوم مکانیک، بررق   مهم دانشگاهی علوم هسته

و .. را می توان نام برد.  این رشته های دانشگراهری زیررسراخرت 
صنایع مکانیکی و الکترونیکی هر کشوری هستند و بره رشرد و 
توسعه آن کشور کمک می کنند. اسرائیل جنایتکار در طری ایرن 
سالها تعداد زیادی از دانشمندان ما را در رشته های مختلف فنری 

روزه بهترین دانشرمرنردان  00است. در جنگ   به شهادت رسانیده
ایران را که عصارة علم و دانش کشورمان بودند و از جمرلره افرراد 
برجسته علمی در بین دانشمندان دنیا به حساب می آمدند، شهید 

هرای   نمود. آمریکا و اسرائیل در جنگ رمضان نیز  بره دانشرگراه
های صنعتی شریف، عرلرم و   آنها دانشگاهمختلف ما حمله کردند، 

مورد هجمۀ برمرب صنعت، شهید بهشتی، صنعتی اصفهان و ... را 
های خود قرار دادند و بخش های پژوهشی و زیربنایی آنهرا را از 
بین بردند. حتی مراکز تحقیقاتی نظیر انستیتیو پاستور ایران کره 

کرد و ده ها سال برای مقابله برا   در زمینه تولید واکسن فعالیت می
های عفونی به بشریت خدمت کرده بود نیز مورد حمله قرار   بیماری

دادند. مرکز و ساختمان هوا فضای ایران را بمباران کرده و با خاک 
 یکسان نمودند.

ای اند چرا سراغ   اگر آنها دنبال مقابله با گسترش سلا  های هسته
زرادخانه های خود نمی روند بیشترین میزان بمب های هسته ای 

ای اسرت در زرادخرانره هرای   کلاهک هسته 4111که بیش از 
آمریکاست. اسرائیل نیز نه تنها عضو ان پی تی نیست بلکه بیش از 

کلاهک هسته ای دارد و به هیچ سازمان بین المللی پاسخگو  011
نیست. آیا آمریکا برای کمک به توسعه دموکراسی به ایران آمرده 
است؟ آیا مسیر توسعه دموکراسی از میانه ویرانه هرای، مردارس، 
دانشگاه ها، پل ها، نیروگاه ها، بیمارستان ها و ... می گرذرد؟ آیرا 

مرداد حکومت دمروکرراتریرک  01این همان آمریکا نیست که در 
مصدق را  با کودتا بر انداخت و حکومت سلطرنرتری خرودکرامره 
محمدرضا را به جای آن نشاند؟ اینها دشمن رشد و توسعه ایرران 
هستند اینها در حقیقت با علم و دانش و حق مسلم علرم آمروزی 
مردم ایران مخالف اندو مخالفت با علم آموزی مغایرر برا هرمران 
حقوق بشری است که اینها به خاطر دفاع از آن به کشور ما حملره 
کرده اند. اینها اکر مخالف نظام سیاسی ایران بودند، به پتروشیمی 
و فولاد و زیرساخت های غیر نظامی که متعلق بره مرردم ایرران 
هستند، حمله نمی کردندو محل درآمد و ارتزاق ملتی را نابود نمی 
نمودند. این اقدامات مصادیق جنایت علیه بشریت است و ایرنرهرا 

 باید محاکمه شوند./

 نیم صفحه ویژه مرکز پسران خلخال

 نکات کارگاه مداخلات بحران
 تلخیص گردآوری و تدوین  از: سعید اکبرزاده مشاور پسران خلخال

عفونی شدن زخمنکته قبل از مداخله:   .های روانی افراد است دنبال درمان نباشیم، هدف مانع از 
 مداخله در بحرانی که آوار دیده

  تنفس دیافراگمی یعنی بجای سینه از شکم باشه// ایجاد فضای گفتگو  // برچسب اختلال نزنیم
آرام سازی دست و صورت به صورت انقباض //  ثانیه بازدم(   6ثانیه نگهداشتن و 6ثانیه دم،   6)

 // پرسیدن اینکه آیا برای اجرای شدیدتر جادارند یا نه // دست و صورت و بعد رها کردن 
  ...پیدا کردن منابع حمایتی و فرد حمایتگر مثل خانوادگی، دینی و

و پیشنهاد دادن منبع حمایتی از طرف ما مثل جایی که اسکان داره و... اگر منبع نداشتید 
 همدلی کنید مثل یک دوست.

 برای مداخله روانشناختی
هایش را   پرسید که: چه اتفاقی افتاد؟ و بعد چارچوب بندی صحبت  از افراد داستانشون را می  -0 

 انجام دهیم و بگوییم این واکنش طبیعی ذهن و بدن شماست تافرد فکرنکند غیرعادیه!
گذاریم روی  خواهیم داستانش  را با جزئیات بگوید و بعد نقطه نقطه دست می از فرد می   -0

پرسیم که بیشتر شر  بدهد؛ این جاست که علائم خودشون را نشون  جزییات و از وی سوال می
دهیم که تغییر ایجاد کند؛ با هدف تخلیه   دهند اون جاست که فرد را یه کوچولو هل می  می

 هیجانی و معناآفرینی !
کنیم مثل خانواده، منابع دینی یا عاطفی، بدون   روی نقاط امیدآفرینش، از طریق تغییر تمرکز می

 !ایجاد فشار روی فرد
شود از روانپزشک کمک بگیرید   درصورت اضطراب خیلی بالای فرد که مانع حرف زدنشون می#

 روانپزشک ممکن است داروهایی نیز تجویز نماید مانند:
 .هم خوبه یک تا دو روز مصرف کنند اگر محدودیت ندارند 01پروپرانول 

 شستن دست و صورت با آب سرد.
 :تر، مثلا از صدا ترسیده مداخله در بحرانی ساده

شود  حس   ها(، کارهای کوچکی که تکرار می  ساختن روتین های تکرار شونده )مناسک و آیین
 شود با احساس کنترل درونی حال فرد بهتر شود. دهد  و باعث می آرامش به فرد می

ذارند روی زمین؛ اتصال  قبل از چک اخبار، پاشونو می-0از طریق کارهای کوچک تکرار شونده :
هدف گذاری   -0بار نفس عمیق بکشند  1اول صبح -0زمین را به کف پاهایشان حس کنند یا 

برای خود درحد چندکارساده مثل اینکه تماس با یکی دونفر یا پخت سحری جذاب یا دیدن یک 
لحظه انفجار فشار، ذکر آرام بخشی را با خودش تکرار کند )قطعا ، اگر فرد مذهبی است  -6فیلم 

اگر فردی خیلی نیاز به گریه دارد، یه تایم کوتاه مثلا   -1اضطراب حذف نمیشه اما کنترل میشه(.
 کند. ای در ساعت مشخص یک بار در روز)ایجاد محدوده زمانی کنترل( به فردکمک می دقیقه 01
شوم و   مختصر در حد یه جمله که من خودم درگیر اضطراب میخودافشایی هیچ ایرادی نداره #

طبیعی است؛ اما بعد دوباره فوکوس روی مراجع کنید )خودافشایی باید در حدی باشه که تمرکز 
 جلسه روی شما نره، درحد یک جمله باشه(.

گفتید و چیکار   میگه: اگر یک دوست عزیز شما دراین شرایط بود چی بهش می همدلیتکنیک #
 کردید؟ می
 اول همدلی بعد ارائه راهکار!#
 برای فردی که الان درگیر سوگ هست باید کمک کنیم برون ریزی و معنایابی داشته باشند#

 .خطرناک ترین کار آسیب رسان به مراجع، دچار احساس گناه و بی کفایت نشان دادن هست
 منبع: کارگاه دکتر سرای

   »سنگر همدلی بسیج دانشجویی«راه اندازی موکب 

توسط دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبریرل راه   »سنگر همدلی بسیج دانشجویی«موکب 

همزمان با سراسر کشور، مراسم گرامیداشت اربعین عروج ملکوتی قائد شهریرد امرت  . اندازی شد

الله تعالی علیه( با حضور کارکنان، اساتید و دانشجویان  ای )رضوان الله سید علی خامنه حضرت آیت

به گزارش اداره روابط عمومی دانشگاه به نقل  .دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل برگزار شد

از واحد استانی اردبیل، مراسم چهلمین روز عروج ملکوتی قائد شهید امت و سایر شهدای جرنرگ 

در میادین شهر 0611ماه  فروردین 01در شامگاه پنجشنبه  «بعثت خون»رمضان با شعار محوری 

 .هایشان برگزار شد اردبیل با حضور گسترده دانشگاهیان و خانواده

قائم مقام و مشاور معاون فرهنگی و اجتماعی وزارت علوم، تحقیقات و بازدید  

 فناوری از آموزشکده پسران خلخال

قائم مقام و مشاور معاون فرهنگی و اجتماعی وزارت علوم، تحقیقات و فننناورا از ومنوزهن ن    

مقام و مشاور معاون فرهنگی و اجتماعی وزارت   پسران خلخالازدی  کرد. دکتر رهی جعفرپور قائم

در جنرینان اینا بنازدین    علوم، تحقیقات و فناورا از وموزه    پسران خلخال بنازدین  کنرد.

ها و نیازهاا دانشجویان و هنمنچنننینا ضنرورت  موضوعاتی همچون تجهیز خوابگا  فعلی، چالش

 .اح اث خوابگا  ج ی  براا ارتقاا کیفیت خ مات رفاهی مورد بحث و بررسی قرار گرفت

 فشار روانی و راهکارهای ساده
 

 دکتر سیامک خدائی خیاوی
 مشاور آموزشکده پسران اردبیل

ها در طول زندگری خرود برا   تقریباً تمامی انسان 
توجه به جبر طبیعت و شررایرط وجرودی، فشرار 
روانی را تحمل کرده و به نوعی تنش را در وجرود 

کنند. با توجه بره ایرن مسرالره،   خود احساس می
استرس به یک سازه پرکاربرد در زندگری روزمرره 
تبدیل شده است. پزشکان گاهی از سر ناچاری به 
بیماران خود برچسب داشتن فشرار زده و شرایرد 

کرنرنرد؛ یرا   مسئولریرت را از سررخرود براز مری
هرای سراده و   شناسان با یک سری تروصریره  روان

کننرد. ولری   غیرموثر مراجعین خود را مرخص می
فشار روانی مساله ساده ای نیسرت و نربرایرد بره 
صورت ساده با آن برخورد کررد، چررا کره ترداوم 

تواند علاوه برر تراثریررگرذاری روی   وجود آن می
عملکرد شخصی، اجتماعی، خانوادگی و ... براعرث 

شود که از لحاظ جسمانی و فیزیرولروژیرک نریرز   
هرای سراده   تحلیل برود. بنابراین فراتر از تحلریرل
ترر بره آن   بهتر است با نگرشی عمیق تر و بنیادی

گویند که استرس را مدیرریرت   پرداخت. گاهی می
هرا برا   کنیم و یا با آن مدارا بکنیم؛ حتی برعرضری

آوری در ترلاش هسرترنرد کره   پیش کشیدن تاب
آوری افراد و بیماران را بیشرترر   تحمل یا تاب  توان

بکنند، در صورتی که این سوال هم چنران براقری 
است که چرا به جای حذف عواملری کره فشرار و 

برند به دنبال افزودن فشار روی   استرس را بالا می
خواهیم با افزودن بر   ارگانیسم انسانی هستیم و می
 توان او فشار را تحمل کند.

با این حال گاهی لازم هست برای جلروگریرری از 
تر، از این فنون روان شناختی   یک اثر ناگوارِ جدی

مل استفاده کرد.  ح ت توان  تاب آوری یا تقویت 
واقعاً خوب است، اما بهتر اسیت شیاکیلیه 
تربیتی و مدیریتی کشور به این نیز فکر کند 

 .رسد که انسان با چه چیزهایی به آرامش می
از طریق بهبود عناصر تاثریررگرذار روی آرامرش  

 روانی افراد نیز به بهزیستی عمومی کمک کند.
میزان خاصی البته این را هم باید به یادداشت که 

و براعرث از استرس برای انسران ضرروری اسرت 
شود. ولی اگر مریرزان   انطباق با شرایط بیرونی می

استرس و تنش روانی و یا مدت زمران حضرور آن 
در وجود ارگانیسم طولانی باشد به حتم اخرترلال 

 جدی در عملکرد فعلی و آتی خواهد داشت.
شته باشنررد کرره در مخاطبان عزیز!  توجه دا

شرایط فعلی کشور که ناپایداری شرایط اقتصادی، 
فرهنگی، اجتماعی و ... محسوس هسرت مریرزان 

روانی بیشتر شده و به احتمرال برا    خاصی از تنش
ترر   ایجاد اختلال جسمرانری شررایرط را سرخرت

خواهدکرد. بر این اساس مردیرریرت اسرتررس و 
های ناشی از آن جزوی از الزام زندگی شرده   تنش

است. تغذیه خوب و موثر و متناسب با وعده هرای 
تواند نقش اثرگذاری در افزایرش تروان   غذایی می

انسان داشته باشد. خواب فقط در ساعات شرب و 
تروانرد آرام   پرهیز از خواب در طول روز، حتماً می

بخش بوده و باعث تقویت روان انسان در مقابله با 
 فشار روانی باشد.

مطالعه موثر و منظم، تنظیم سراعرات حضرور در 
فضای مجازی، استفاده مدیریت شده از تلویزیرون 
و ماهواره، گردش و حضور در طربریرعرت، ورزش 
منظم و منسجم، محدود کردن زمان دیدن اخبرار 
جنگ، پرهیز از مجادله و بحث با افراد متعصرب و 
کم اطلاع در مورد جنگ، نوشتن عقاید و نظریات 
شخصی شبیه خاطره نویسی، بودن با دوسرتران و 
اقوام نزدیک که توان درک بالایی داشته باشنرد و 
مواردی از این قبیل از فاکتورهای مهمی است که 

ی افراد تاثیرگذار بروده و   تواند در حفظ روحیه  می
در مدیریت استرس تاثیر شایانی داشته باشد. این 
هم بهتر است تاکید شود در صرورتری کره فشرار 
استرس بیشتر بوده و باعرث اخرترلال جردی در 
عملکردهای حیاتی چون تغذیره، جرذب و دفرع، 
تنفس و .... گردد بهرترر اسرت بره مشراور، روان 
شناس، روان پزشک یا حتی پزشرکران سرازمران 

مان را داریم! لطفا مراقب سلامت خودتان باشید! آرزوی عافیت و تندرستی برای همه عزیزان و هموطنان نظام سلامت مراجعه گردد./  


