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هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید

زنــدگــی

نوید شفیعی
روانشناس

مفهوم ترومای جمعی
ترومـــای مشـــترک بـــه نوعـــی فشـــار روانـــی اطـــلاق 
می شـــود کـــه بـــر بســـیاری از مـــردم یـــک جامعـــه یـــا 
فرهنـــگ آن جامعه تأثیـــر می گذارد. این حالت روانی 
در واکنش به یک آســـیب ویرانگر مشـــترک در سطح 
جامعـــه اتفاق می افتـــد. زندگی روزمـــره خانواده ها و 
دوستان بیشـــتر از همه از این تروما آسیب می بیند.
بر اســـاس نتایج پژوهشـــی که در سال 2018 میلادی 
در مجله سوئیســـی »مرزهای روان شناسی« منتشر 
شـــد، پردازش ترومای جمعی فرایندی روان شناختی 
و اجتماعـــی اســـت کـــه در وهلـــه اول بـــه خلـــق معنـــا 
می انجامـــد. به عبارت دیگر، نخســـتین واکنش افراد 
یـــک جامعه به حادثـــه ای مهیب، معنا بخشـــیدن به 

آن و کشـــف زمینه های آن اســـت.
هرچنـــد این وقایع آســـیب زا هســـتند، باید آن روی 
ســـکه را هم دیـــد. این چالش ها بـــه جامعه فرصت 
رشـــد و تغییـــر می دهنـــد. همان طور که مشـــکلات 
فـــردی می تواننـــد بـــه اصـــلاح مـــا کمـــک کننـــد، 
رویدادهـــای آســـیب زا هـــم ممکـــن اســـت به رشـــد 

جامعـــه منتهی شـــوند.
رینـــا هرنانـــدز توبـــرت، روانـــکاو امریـــکای لاتیـــن، 
بـــاور دارد که رابطه فـــرد با جامعـــه اش مانند رابطه 
نـــوزاد بـــا مادر اســـت؛ »مادر بســـتری بـــرای ارضای 
نیازهـــای عاطفـــی و جســـمی نـــوزاد مخصوصـــاً 
اضطـــراب غیرقابل  تحمل اوســـت. نـــوزاد تجربیات 
هیجانـــی دردناک خـــود را به مـــادر منتقل می کند و 
مـــادر دریافتشـــان می کنـــد، رنج می بـــرد و آنها را به 
زبانـــی قابل فهم درمی آورد. ســـپس فهـــم تازه خود 
را از ناراحتـــی نـــوزاد بـــه عملی خاص در مســـیر حل 
و رفـــع منبـــع ایـــن ناراحتـــی تبدیل می کنـــد. به این  
شـــکل رونـــد نمادپـــردازی در نـــوزاد آغاز می شـــود. 
همچنیـــن مـــادر بـــا پاســـخ های متناســـب و بموقـــع 
خـــود بـــه نـــوزاد کمـــک می کنـــد تجربیـــات هیجانی 

خـــود را نامگـــذاری کند.«
اجتمـــاع و ســـازمان های اجتماعی دقیقـــاً کارکردی 
مشـــابه با نقش مادر در رشـــد و تحول نوزاد دارند. 
نظـــام اجتماعی باید به نیازهای اساســـی و رنج های 
افـــراد و گروه هایـــش واکنش نشـــان دهـــد؛ ابتدا با 
تصدیـــق و بـــه رســـمیت شـــناختن ایـــن درد و رنـــج، 
ســـپس بـــا انجـــام اقدام هـــای ضـــروری بـــرای حل و 
رفـــع آن. گاهـــی  حـــل و رفع ایـــن گرفتـــاری به دلایل 
مـــادی میســـر نیســـت، امـــا تصدیـــق و به رســـمیت 
شـــناختن رنج افراد و گروه های آسیب دیده ضروری 
اســـت. آنهـــا به  این  ترتیب احســـاس می کنند دیده 
می شـــوند و بـــرای جامعه خـــود واقعاً وجـــود دارند.

فـــرد بزرگســـال در ایـــن خصـــوص حتـــی نیازمندتـــر 
و درمانده تـــر از نـــوزاد اســـت. بنابرایـــن، هـــر زمـــان 
جامعـــه و ســـازمان هایش نتواننـــد بســـتری بـــرای 
ارضـــای نیازهای عاطفی و جســـمی افـــراد و گروه ها 
شـــوند، »ضربـــه جمعـــی« رخ می دهـــد. چیـــزی 
شـــبیه تجربـــه کودکـــی کـــه مـــادری بی کفایـــت یـــا 
سوءاســـتفاده گر دارد. کودک برای تأمین آرامش و 
رفـــاه خـــود به مادری پناه می برد که از او بهره کشـــی 
می کنـــد، منکـــر رنـــج و درد او می شـــود و حتـــی او 
را بـــه دروغگویـــی و خرابـــکاری متهـــم می کنـــد. در 
اینجـــا ضربـــه جمعـــی به دلیـــل بی عدالتـــی موجـــود 

پیچیده تـــر و ســـهمگین تر می شـــود.
تمثیـــل »کـــودک وابســـته و مـــادر بی کفایـــت« 
تصویـــر آشـــنایی از وضـــع شـــهروندان در بســـیاری 
نظام هـــای سیاســـی و اجتماعی ناکارآمـــد در دنیای 

امروز اســـت.
دلایل اصلی ترومای جمعی

هر رویداد ناخوشـــایندی که بـــرای مردم یک جامعه 
رخ می دهـــد، ممکـــن اســـت بـــه ترومـــای جمعـــی 
منجـــر شـــود. این نـــوع اتفاقـــات اغلب سیاســـت و 
احساســـات ملـــی را تغییر می دهنـــد و حتی ممکن 
اســـت بـــر تصمیمات شـــخصی افراد جامعـــه مانند 

بچه دارشـــدن یـــا نشـــدن نیز تأثیـــر بگذارند. 
ایـــن رویدادها تا مدت هـــا بعد نیز در حافظه جمعی 
مـــردم باقی می مانند و بر ارزش ها، باورها و ســـبک 
زندگـــی افـــراد جامعه اثـــر می گذارند. جالب اســـت 
بدانیـــد در بســـیاری مواقع برخـــی از افراد به صورت 
مســـتقیم درگیـــر تروما نیســـتند اما تماشـــای اخبار 
و پیگیـــری آنهـــا می توانـــد باعـــث درگیـــری فـــرد در 
ترومـــای جمعی شـــود. بـــرای بهتر همراه شـــدن تان 
چنـــد نمونه از رویدادهایی که باعث ترومای جمعی 

می شـــوند را باهم مـــرور می کنیم:
- بیماری های همه گیر

-سقوط هواپیما و غرق شدن کشتی
-قحطی

-رکود اقتصادی
-بلایای طبیعی

-حملات تروریستی
-نسل کشی

- جنگ و درگیری نظامی
ایـــن حـــوادث ممکـــن اســـت گـــروه کوچکـــی مانند 
خانـــواده یـــا گروهـــی بزرگتر مانند مردم یک کشـــور 
را درگیر کنند. حوادث آســـیب زا می توانند سلامت 
روانـــی، نحوه رفتار، احســـاس، مشـــارکت جمعی و 
حتـــی تربیـــت فرزندان یـــک جامعـــه را تغییر دهند.

 هرچند 
ترومای جمعی 

آسیب زاست، باید 
آن روی سکه را هم 
دید. این چالش ها 

به جامعه 
فرصت رشد و 

تغییر می دهند. 
همان طور که 

مشکلات فردی 
می توانند به 

اصلاح ما کمک 
کنند، رویدادهای 

آسیب زا هم 
می توانند به رشد 

جامعه منتهی 
شوند

در طول تاریخ، وقایع آســـیب زای فراوانی در سراســـر جهان 
بـــه وقـــوع پیوســـته اند که زندگی انســـان ها در یک کشـــور یا 
حتی در کل جهان را برای همیشه تغییر داده اند. این وقایع 
تلخ کم نیســـتند، اما بـــرای درک بهتر مفهوم ترومای جمعی 

چنـــد نمونه از آنها را بررســـی می کنیم.

  رکود بزرگ امریکا
ایـــن واقعه با ســـقوط بازار امریکا در سه شـــنبه ســـیاه اتفاق 
افتـــاد. رکـــود بـــزرگ امریکا کـــه در ســـال 1930 میـــلادی رخ 
داد، شـــدیدترین رکود اقتصادی در تاریخ مدرن این کشـــور 
بـــه شـــمار مـــی رود. بســـیاری از امریکایی ها هنـــوز خاطرات 
ایـــن ترومـــای جمعـــی را از پدربزرگ هـــا و مادربزرگ هـــای 
خـــود می شـــنوند. بـــه کـــودکان آن دوران »فرزنـــدان عصـــر 
افســـردگی« می گوینـــد کـــه توانســـتند بـــه نســـلی موفـــق 

تبدیل شـــوند.

  همه گیری کرونا
ایـــن بیمـــاری کـــه نخســـتین بـــار در ووهـــان چیـــن گـــزارش 
شـــد، در مدتـــی کوتـــاه تمـــام جهـــان را در بـــر گرفـــت. کرونا 
و قرنطینه هـــای طولانـــی  مـــدت باعـــث افزایـــش احســـاس 
اضطـــراب و اختـــلال پـــس از حادثـــه در میـــان مـــردم جهـــان 
شـــد. بیماری هـــای همه گیر همیشـــه بـــا افزایش اســـترس، 
اضطـــراب و افســـردگی همـــراه هســـتند. ایـــن بیماری هـــا 
معمـــولاً بـــه انـــزوای افـــراد، تنهایـــی و خشـــم آنهـــا منجـــر 
می شـــوند.علاوه  بر این، کرونا ســـبب مشکل مالی بسیاری 
از مـــردم جهان شـــد و زندگـــی میلیون ها تن در سراســـر دنیا 

را ویـــران کـــرد.
با وجود  این، شبکه های اجتماعی بسیاری از مسائل دوران 
کرونا را در خود منعکس کردند و احساس همدلی در جهان 
گســـترش یافت. این شـــبکه ها در دوران فاصله گذاری های 
اجتماعـــی به کمک مـــردم جهان آمدند. مـــردم از همین راه 
بـــا یکدیگر ارتباط برقـــرار می کردند و شـــبکه های اجتماعی 
به راهی برای آموزش مســـائل بهداشـــتی نیز تبدیل شـــدند.

  تروما در جامعه ایران
متأســـفانه وقایع آســـیب زا در گوشـــه وکنار جهان کم اتفاق 
نیفتاده انـــد. مـــردم کشـــور مـــا نیـــز چنیـــن حوادثی را از ســـر 
گذرانده انـــد. جنـــگ تحمیلـــی، زلزله هـــای بم و کرمانشـــاه، 
ریـــزش ســـاختمان پلاســـکو، تـــرور حاج قاســـم ســـلیمانی، 
ســـقوط هواپیمای اوکراینـــی و حوادث واعتراضات ســـه ماه 
گذشـــته همگـــی نمونه هـــای بـــارزی از آســـیب هایی اســـت 
کـــه به جامعه ایران وارد شـــده و تأثیرات شـــدیدی داشـــته و 

همچنـــان می تـــوان اثـــرات روانـــی آن را مشـــاهده کرد.

  سلامت روانی جامعه:
آســـیب های اجتماعی در وهله اول سلامت روان افراد جامعه را هدف 
می گیرنـــد. تأثیـــر روانی این آســـیب ها ممکن اســـت تا ســـال ها میان 
اعضای یک جامعه مشـــاهده شـــود. شـــایع ترین این مشکلات روانی 
همـــان اختلال اســـترس پس از ســـانحه اســـت که احســـاس ناامنی و 
اســـترس را میـــان مردم افزایـــش می دهد. همچنین ممکن اســـت به 
بـــروز حمـــلات پانیـــک یـــا اضطـــراب فلج کننـــده در افراد منجر شـــود. 
کاهـــش اعتمادبه نفـــس و بحـــران وجـــودی نیز از دیگر مســـائل روانی 

هســـتند که ترومـــای جمعی ایجـــاد می کند.
  تروما جمعی و نسل های مختلف:

اگر نســـل های قبل از شـــما درگیر یک ترومای مشترک شده  و مشکل 
آنهـــا به درســـتی حـــل نشـــده باقی بماند، شـــما نیـــز با مســـائل پس از 
آن درگیر می شـــوید. اگر تروما از نســـلی به نســـل دیگر منتقل شـــود، 
بـــه آن ترومـــای میان نســـلی می گوینـــد. ایـــن ترومـــا بســـیار ویرانگـــر 
اســـت، چراکـــه اغلب در ناخـــودآگاه افراد شـــکل می گیـــرد. برای حل 
ایـــن مشـــکل باید از درمانگرهـــای حرفه ای کمک گرفت تا نســـل های 

بعـــدی دچار تروما نشـــوند.
  تروما و روابط:

رابطـــه بخش مهمی از زندگی ماســـت. اگر روابطی ســـالم و پرنشـــاط 
برقـــرار نکنیـــم، نمی توانیـــم از لحظـــات ســـخت زندگـــی عبـــور کنیـــم. 
هنگامی که روابط ما آشـــفته و دردآور شـــوند، بیش از همیشه آسیب 
می بینیـــم. ترومـــای جمعـــی بر روابط مـــا اثر می گذارد و ممکن اســـت 

باعـــث رواج بی اعتمـــادی بین افراد جامعه شـــود.
  تروما و کودکان و نوجوانان

ترومـــا می توانـــد باعـــث مشـــکلاتی در زندگـــی روزمره کودکان شـــود. 
بـــه طـــور مثال ترومایـــی مانند کرونا باعث شـــد کـــودکان و نوجوانان از 
مدرســـه و روابـــط روزمره جدا شـــوند. بســـیاری از کـــودکان و نوجوانان 
والدیـــن خـــود را بـــر اثر ایـــن بیماری از دســـت دادند و مشـــکلات روانی 
بســـیاری مانند استرس، افسردگی و اضطراب بین آنها رواج پیدا کرد.

  افزایش آگاهی:
آگاه شـــدن نخستین گام اســـت. ســـعی کنید درباره موقعیت فعلی و 
تأثیر رویداد آســـیب زا بر شـــما، خانواده و اطرافیانتان آگاهی بیشتری 
کســـب کنیـــد. بـــه این نکتـــه مهم توجـــه کنید که شـــما بازمانـــده این 
رویداد هســـتید نه قربانی آن. با دوستی معتمد یا کارشناس سلامت 
روان صحبـــت کنیـــد. تمریـــن ذهن آگاهـــی هـــم می تواند بـــه افزایش 

ســـلامت جسم و روان شـــما کمک کند.
  انعطاف پذیری:

بـــرای شـــناخت و بیان احساســـات خودتان تلاش کنیـــد. اینطوری در 
برابر شـــرایط ســـخت انعطاف پذیرتر می شوید. تقویت حس قدردانی 
نیز به ســـازگاری بیشـــتر شـــما با شـــرایط کمک می کند. تحمل فجایع 
دردنـــاک کار ســـاده ای نیســـت، امـــا در همین شـــرایط نیـــز می توانیم 

روزنه هـــای امیـــد را پیدا کنیم.
  سلامت جسمی:

در شـــرایط ســـخت ممکن است از وضع جســـم خود غافل شویم، در 
حالی  که حفظ ســـلامت جســـم به ســـلامت روان کمک می کند. برای 
کنترل این مســـأله ســـعی کنیـــد ورزش و فعالیت هـــای آرامش بخش 
ماننـــد یـــوگا و ماســـاژ درمانـــی را در برنامه خـــود قرار دهید. بـــه اندازه 
کافـــی بخوابیـــد و آب کافـــی بنوشـــید. به رژیـــم روزانه خـــود نیز دقت 

کنیـــد و از مصـــرف قند و چربـــی بیش از حـــد پرهیز کنید.
  تشکیل گروه:

پیـــدا کـــردن گروهـــی از افـــراد که مانند شـــما ترومای جمعـــی را تجربه 
کرده اند، اهمیت بســـیاری دارد. در کنار آنها خود واقعی تان هســـتید 
و لازم نیســـت احساســـاتتان را پنهـــان کنیـــد. صحبت کـــردن بـــا ایـــن 
گروه هـــا و دریافـــت حمایـــت اجتماعی راهـــی فوق العاده بـــرای درمان 

جمعی شماســـت.
  کمک گرفتن:

بســـیاری از افـــراد تمایلی به صحبت در مورد احساســـات خود ندارند 
و از ایـــن کار طفـــره می رونـــد. بیـــان احساســـات بســـیار مهم اســـت و 
برای ســـلامت روان ضروری اســـت. برای کمک می توانید از تجربیات 
یـــک روان درمانگر بهـــره ببرید. در زمان ترومای جمعی نباید 
از کمـــک گرفتن ترســـید و بهتر اســـت بـــا صحبت با یک 
کارشـــناس درگیـــری با ترومای جمعـــی را کاهش داد.

ترومـــای جمعـــی یکـــی از معضـــلات روانـــی جوامـــع 
اســـت، اما مجبور نیستیم آن را تنهایی تحمل کنیم. 
به لطـــف فناوری هـــای نویـــن و شـــبکه های اجتماعی 
می توانیم با هر کســـی در جهان ارتباط برقرار کنیم. 
ایجـــاد ارتبـــاط با انســـان های معتمد ســـبب 
تقویـــت انعطاف پذیـــری و ســـلامت روان مـــا 
می شـــود. اگـــر بـــا ترومـــای جمعـــی دســـت به 
گریبـــان شـــده اید، همین امروز با یک دوســـت 
قابل اعتماد یـــا روان درمانگر تماس بگیرید. با 
صحبت کردن درباره شرایط 
ســـخت، زندگی متفاوتی 

خواهید داشـــت.
 

رنـــج انســـان فقط محصول اتفاقات تلخ شـــخصی، روابط بیـــن  فردی آزار دهنده، یـــا ناکامی های 
دوران کودکـــی نیســـت. از آنجـــا که بخش عمـــده ای از »خود« متأثر از ارزش هـــا، اهداف و معانی 
ســـاخته  شـــده اجتماعی اســـت، اگر اجتماعی که در آن زندگی می کنیم دچار بلایای طبیعی، فقر 
ســـاختاری، بحران اقتصادی، بیماری اپیدمیک، آشـــفتگی اجتماعی، فساد ساختاری، خشونت 
یـــا جنگ شـــود، مـــن به عنوان یـــک فرد نیز رنـــج می کشـــم.دوران همه گیـــری کرونا نمونه بســـیار 
خوبـــی از ترومـــای جمعـــی اســـت. یعنـــی زمانی که همه بـــا هم مســـائلی را از ســـر می گذرانیم و به 
خاطـــره مشـــترکمان تبدیل می شـــوند. درک واکنش هـــای جامعه به این تجربیات تلخ و آســـیب زا 
بـــه مـــا کمک می کند که بفهمیـــم چگونه زندگی و نگرشـــمان تغییر می کند. مقابلـــه با پیامدهای 

ترومای جمعی یا مشـــترک مســـتلزم این اســـت که مفهـــوم آن را بدانیم.

درباره ترومای جمعی

 سفر دسته جمعی
به مصیبت

اثرات ترومای جمعینمونه های تاریخی ترومای جمعی

درمان و مقابله با تروما


