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 جامعه‌ای روی لبه تیغ 
اضطراب 

اضطراب اجتماعی به دریایی می‌ماند 
که در روزگار آرامــش، ژرفایش چندان 
به چشــم نمی‌آید و لایه‌های زیرین آن 
خاموش و پنهان باقی می‌ماند. بسیاری 
از ترس‌ها، نگرانی‌ها و زخم‌های روانی 
در همین ژرفا سکنا دارند؛ حاضرند اما 
ناپیدا. هنگامی که این دریا دستخوش 
تلاطم می‌شــود، در بزنگاه‌هایی چون 
جنگ، ناامنی، بحران‌های اقتصادی 
و بی‌ثباتی‌های فراگیــر، آنچه در عمق 
نهفته بوده است ناگهان به سطح می‌آید 
و خود را آشکار می‌کند. جامعه در چنین 
لحظه‌ای با چهره‌ای عریان از اضطراب 
روبه‌رو می‌شود؛ اضطرابی که دیگر صرفاً 
امری فردی نیست و به پدیده‌ای جمعی 
و همه‌گیر بدل می‌شود، پدیده‌ای که 
هم روان‌ها را درگیر می‌کند و هم بدن‌ها 
را. در بطن این وضعیت، از دست رفتن 
»حس عاملیــت« جایگاهــی کانونی 
در تشــدید اضطــراب دارد؛ جایی که 
انسان خود را تماشاگر ناتوان صحنه‌ای 
می‌یابد که در آن، نه بر سرنوشت خویش 
تسلط دارد، نه بر امنیت خانه و خانواده 
و نه حتی بر یقین ســاده فــردا. وقتی 
فرد نمی‌داند آیا فردا زنــده خواهد بود 
یا نه، آیا سقفی بر سرش باقی می‌ماند 
یا نه و اگر بماند، کیفیت زیســت او چه 
خواهد شــد، ذهن و بدن او ناگزیر وارد 
وضعیت هشدار دائمی می‌شوند. این 
آماده‌باش ممتد، تنهــا لایه‌های روان 
را ملتهب نمی‌کند؛ تعادل بسیاری از 
بیماری‌های جسمی را نیز بر هم می‌زند. 
اضطراب در بدن به زبانی دیگر سخن 
می‌گوید: با افزایش فشار خون، تشدید 
بیماری‌های قلبی، اختلالات گوارشی، 
تنگی نفس، دردهای قفســه ســینه و 
سردردهای مزمن. جامعه‌ای که زیر بار 
تنش مداوم فرسوده می‌شود، به تدریج 
با موج بیماری‌های درهم‌تنیده روانی و 

جسمی روبه‌رو خواهد شد.
یکــی از خطاهــای رایج، فروکاســتن 
اضطراب به ضعف شــخصیت و تلاش 
بــرای انــکار آن اســت. تــوان روانــی 
انســان‌ها یکسان نیســت و هر فرد در 
برابر فشــارهای اجتماعی واکنشــی 
متفــاوت دارد. مدیریــت این وضعیت 
با پذیرش اضطراب در ســطح فردی و 
جمعی آغاز می‌شود؛ رویکردی که مسیر 
مداخله مؤثر را هموار می‌کند. نهادهای 
عمومی و سیاست‌گذاران در این میان 
نقشــی حیاتی دارنــد، زیــرا خدمات 
روان‌شــناختی در بحــران ضرورتــی 
اساســی اســت. ایجاد کلینیک‌های 
حمایتــی، یارانــه درمــان و خطــوط 
مشاوره می‌تواند از رســوب اضطراب و 

شکل‌گیری تروما جلوگیری کند.
درمان بیش از همیشه به همدلی نیاز 
دارد. پزشــک در خط مقدم مواجهه با 
بیمار، تنها نسخه‌نویس نیست؛ گاهی 
یک مکث کوتاه، نگاهی همراه با توجه 
واقعی یا شنیدن بی‌قضاوت می‌تواند 
احساس امنیت را زنده کند، حتی اگر 
ساختار فرســوده نظام درمانی مجال 
اندکی بــرای گفت‌وگو باقــی بگذارد. 
همزمــان، نســبت دادن شــتاب‌زده 
همه علائم جسمی به روان خطاست؛ 
اضطراب اغلب در کنــار بیماری‌های 
جسمی حضور دارد و تشخیص درست، 
توجــه همزمــان به هــر دو ســاحت را 
می‌طلبد. مصرف خودسرانه داروهای 
روان‌پزشــکی نیــز خطــری جــدی 
اســت، زیرا این داروها زمــان و پایش 
می‌خواهند. افکار خودکشی اورژانسی 
واقعی اســت و باید با مداخلــه فوری و 
حمایت تخصصی پاسخ گیرد. پذیرش 
اضطــراب و تقویت همدلــی، راه مهار 

بحران است.
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 در دل عقب‌نشینی به حلقه‌های کوچک و امن، هنوز امکان بازسازی اعتماد و شکل‌گیری شبکه‌های تازه همبستگی وجود 
دارد؛ به‌شرط آنکه نهادها و مردم، همزمان مسئولیت آینده را بپذیرند

فردگرایی تدافعی در روزهای ناامنی

 فضای این روزهــای جامعه بیش از هر زمــان دیگری به 
وضعیتی شبیه است که در آن صدای انفجارها خاموش 
شــده، اما پژواک اضطراب همچنــان در اعماق زندگی 
جاری اســت؛ حالتی میان صلح و بحران که نه نشانی از 
آرامش دارد و نه شــباهتی به روزهای اوج درگیری، بلکه 
نوعی تعلیق ســنگین را بر روان جمعی تحمیل می‌کند. 
تعلیقی که ذهن‌ها را درگیر و احساس امنیت را شکننده 
کرده است.  مردم در چنین فضایی با انتظاری مواجه‌اند 
که به حالــت غالب روانی بدل شــده؛ انتظــاری آمیخته 
با تردیــد، بی‌اعتمــادی و نگرانی، بی‌آنکه افقی روشــن 
پیش روی آنان قرار داشــته باشد. کســی نمی‌داند باید 
به بازگشــت ثبات دل ببندد یا خود را برای دور تازه‌ای از 
بحران مهیا کند و همین بلاتکلیفی، بــا توجه به خاطره 

طولانی جنگ‌ها در حافظه جمعی، عمق بیشتری یافته 
است. نشــانه‌های این اضطراب را می‌توان در رفتارهای 
روزمره دید؛ بی‌خوابی‌های مکرر، افزایش بی‌وقفه مصرف 
اخبار، حساســیت نسبت به شــایعات و نوعی بی‌قراری 
دائمی که بخشی از تجربه مشترک شهروندان شده است. 
سخن گفتن از برنامه‌های چند ماه آینده دشوار شده، زیرا 
افق تصمیم‌گیری به کوتاه‌ترین حد رسیده و وزن سنگین 

»حال« بر »آینده« پیشی گرفته است.

چه بر سر ما آمده است؟
پس از اعلام آتش‌بــس، صداهایی کــه روزگاری عادی و 
بی‌اهمیت می‌نمود، اکنون نشانه آغاز بحرانی تازه تلقی 
می‌شود. حتی اگر دیگر جنگی ســایه شوم خود را بر سر 

این سرزمین نگســتراند، ذهن جمعی ما دگرگون شده و 
دستگاه ادراک‌مان حساس‌تر از همیشه عمل می‌کند. 
روان‌شناسان بر این باورند که جامعه وارد وضعیت »تهدید 
مزمن« شده است؛ حالتی که در آن مغز، برای حفظ بقا، 
در آماده‌باش دائمی می‌ماند و به کوچک‌ترین محرک با 
واکنشی سریع و گاه تند پاسخ می‌دهد. چنین وضعیتی، 
اضطرابی فراگیر می‌آفریند کــه در همه لایه‌های زندگی 
رســوخ می‌کند؛ از روابط خانوادگی و عاطفــی گرفته تا 

کنش‌های اجتماعی و اقتصادی.
پیامد این تغییر روانــی را می‌تــوان در الگوهای رفتاری 
مشاهده کرد. خریدهای احتیاطی افزایش یافته، گرایش 
به پس‌انــداز و نگهداری دارایی‌های امن تقویت شــده و 
سرمایه‌گذاری‌های بلندمدت با تردید همراه است. افق 

تصمیم‌گیری کوتاه‌تر شــده و ترجیح »امنیــت فوری« بر 
»سود آینده« غلبه یافته است. این تحولات، تنها واکنشی 
اقتصادی نیســت، بلکه بازتاب ذهنی اســت که آینده را 

مه‌آلود می‌بیند.
با ایــن همه، آســیب‌پذیرترین گــروه در چنیــن فضایی 
کودکان‌انــد؛ کودکانــی که از معادلات سیاســی ســر 
درنمی‌آورنــد، اما ارتعــاش اضطراب را به‌ســرعت جذب 
می‌کنند. اختلال خواب، ترس‌های شــبانه، وابســتگی 
بیشتر به والدین یا بروز رفتارهای پرخاشگرانه و انزواطلبانه، 
از نشانه‌هایی اســت که متخصصان نسبت به آن هشدار 
می‌دهند. کــودکان بیش از آنکه به خــود جنگ واکنش 
نشان دهند، به بی‌قراری پدر و مادر پاسخ می‌دهند. تداوم 
این وضعیت می‌تواند رشد عاطفی و شناختی آنان را تحت 
تأثیر قرار دهد. تجربه جنگ‌های طولانی نیز نشان داده 
اســت که اضطراب جمعی، حتی پس از پایان درگیری، 
سال‌ها در جان جامعه باقی می‌ماند و مردمان را به زیستن 

در نااطمینانی عادت می‌دهد.
 فردگرایی تدافعی

اگر به گذشــته بازگردیم و فضای اضطــراب کنونی را با 
ســال‌های جنگ تحمیلی مقایســه کنیــم، تفاوت‌های 
فراوانی در ساحت‌های اجتماعی، روانی و حتی اقتصادی 
آشکار می‌شود. با این حال، در تجربه هر جنگ فرسایشی 
همواره یک پیامد برجســته رخ می‌نماید: دگرگونی افق 
ذهنی جامعه؛ دگرگونی‌ای که نه‌تنها بر انتخاب‌های فردی 
اثر می‌گذارد، بلکه مسیر توســعه اجتماعی و اقتصادی 
را نیز تحت تأثیر قرار می‌دهد. امروز، در ســایه تغییرات 
ساختار فرهنگی، افراد بیش از پیش به حلقه‌های کوچک و 
شخصی خود پناه می‌برند و نوعی فردگرایی تدافعی شکل 
می‌گیرد؛ وضعیتی که سرمایه اجتماعی را تحلیل می‌برد 
و از توان جامعه برای همکاری‌های جمعی می‌کاهد. در 
این میان، نگاه جامعه‌شناختی اهمیت بیشتری می‌یابد، 
زیرا آنچه بیش از خود بحران سرنوشت‌ســاز است، شیوه 
مواجهه با آن است. اگر نهادهای رسمی بتوانند تصویری 
روشن‌تر از آینده ترسیم کنند و حدی از پیش‌بینی‌پذیری 
را احیا سازند، امکان مهار اضطراب جمعی فراهم می‌شود. 
اما تداوم ابهام و پیام‌های متناقض، این وضعیت شکننده 
را تشــدید کرده و دامنه تنهایی اجتماعی را گســترده‌تر 

خواهد کرد. 

اعتیاد خبری، چرخه اضطراب را تندتر می‌کند

 جست‌وجوی مداوم خبر برای کسب حس کنترل، به وابستگی اطلاعاتی می‌انجامد؛ چرخه اضطراب و پیگیری خبر، یکدیگر را تقویت می‌کنند و فرسودگی می‌آفرینند

 آتش‌بس برقرار شده، اما آرامش هنوز بازنگشته است. جامعه‌ای که از دل 
تنش و درگیری سربرآورده، همچنان در هاله‌ای از آماده‌باش روانی نفس 
می‌کشد؛ وضعیتی نه‌فقط توضیح‌پذیر، بلکه به‌قول ریحانه صبورنژاد ـ 
روان‌شناس ـ گاه فرساینده‌تر از خود بحران. او یادآور می‌شود که اضطراب، 
از حیث اجتماعی، خصلتی مسری دارد؛ هنگامی که اطرافیان، رسانه‌ها و 
فضای عمومی جامعه در مدار نگرانی می‌چرخند، این آشفتگی ناخواسته در 

ذهن جمعی تداوم می‌یابد و آرامش را به تعویق می‌اندازد.
****
 در شــرایط آتش‌بــس ناپایــدار، چــرا اضطــراب حتی پــس از توقف  •

درگیری‌ها در جامعه باقی می‌ماند؟
- پاسخ به این پرسش، در لایه‌های عمیق روان انسان نهفته است. هنگامی 
که جامعه‌ای دوره‌ای از تنش یا درگیری را از سر می‌گذراند، ذهن و دستگاه 
عصبی افراد وارد وضعیت »هشدار فعال« می‌شود؛ حالتی که کارکرد 
اصلی آن حفاظت از بقاست. اما این سازوکار دفاعی، با توقف درگیری‌ها 
به‌سرعت فروکش نمی‌کند. مغز هنوز نشانه‌های خطر را جدی می‌گیرد و 
به‌گونه‌ای رفتار می‌کند که گویی تهدید همچنان در افق نزدیک حضور 

دارد.
بی‌ثباتی آتش‌بس نیز این وضعیت را تشدید می‌کند. آینده‌ای که در هاله‌ای 
از تردید و پیش‌بینی‌ناپذیری قرار دارد، برای ذهن انسان دشوارترین وضعیت 
ممکن است. عدم قطعیت از نیرومندترین محرک‌های اضطراب به‌شمار 
می‌آید؛ زیرا افراد ناگزیرند با پرسشی دائمی زندگی کنند: اگر دوباره آغاز 
شود چه؟ همین پرسشِ بی‌پاسخ، شکل‌گیری احساس امنیت را به تعویق 

می‌اندازد.
در کنار این عامل، تجربه‌های نزدیکِ بحران همچنان در حافظه هیجانی 
افراد زنده و فعال باقی می‌ماند. تصاویر، صداها و تنش‌های آن دوره 
به‌سادگی محو نمی‌شوند و بدن نیز نشانه‌های زیستی استرس را برای 
مدتی با خود حمل می‌کند؛ نشانه‌هایی مانند بی‌خوابی، تحریک‌پذیری 
یا احساس آماده‌باش دائمی. اگر جامعه پیش‌تر نیز چرخه‌های مشابهی از 
درگیری و آرامش ناپایدار را تجربه کرده باشد، این خاطره تاریخی می‌تواند 

نوعی بی‌اعتمادی نسبت به دوام ثبات ایجاد کند.
در سطح اجتماعی نیز اضطراب ماهیتی سرایتی دارد. نگرانی وقتی در 
گفت‌وگوهای روزمره، در روایت‌های رسانه‌ای و در فضای عمومی جامعه 

بازتاب می‌یابد، به‌تدریج به تجربه‌ای جمعی بدل می‌شود و خود را بازتولید 
می‌کند. از همین رو، صرف اعلام آتش‌بس به‌تنهایی برای بازگشت فوری 
آرامش کافی نیست. آرامش اجتماعی معمولًا در فرآیندی تدریجی شکل 
می‌گیرد؛ فرآیندی که نیازمند ترمیم اعتماد عمومی و بازسازی احساس 

امنیت در ذهن جمعی جامعه است.

  از منظر علمی، در مغز چه می‌گذرد که اضطراب تداوم می‌یابد؟ •
- در هنگامه بحران، شبکه‌های عصبیِ مسئول بقا در بالاترین سطح 
فعالیت قرار می‌گیرند. آمیگدالا ـ بخشی از مغز که کارویژه آن تشخیص و 
پردازش تهدید است ـ بیش‌فعال می‌شود و کوچک‌ترین نشانه‌های ابهام 
را به‌مثابه خطر بالقوه تعبیر می‌کند. این برانگیختگی، حتی پس از توقف 
درگیری‌ها نیز به‌آسانی فروکش نمی‌کند. ذهن همچنان در وضعیت 
هشدار باقی می‌ماند و نسبت به صداها، اخبار یا حتی تغییرات جزئی 
محیط واکنشی شدیدتر و سریع‌تر نشان می‌دهد؛ گویی تهدید هنوز در 

کمین است.
در کنار این سازوکار، پدیده‌ای به نام »شرطی‌سازی ترس« نیز نقش 
تعیین‌کننده دارد. در دوره درگیری، بسیاری از محرک‌های عادی ـ مانند 
صدای بلند، پیام‌های هشدار یا حتی برخی نشانه‌های روزمره ـ با تجربه خطر 
پیوند می‌خورند. این پیوندهای عصبی، پس از برقراری آتش‌بس به‌سرعت 
گسسته نمی‌شوند. بنابراین هر شباهت کوچک با آن تجربه‌ها می‌تواند 

همان مدار اضطراب را دوباره فعال کند و واکنش‌های هیجانی را برانگیزد.
ویژگی مهم دیگر، »بیش‌هوشیاری« یا حالت پایش مداوم محیط است. فرد 
ناخودآگاه پیرامون خود را برای یافتن نشانه‌های تهدید اسکن می‌کند. 
این سازوکار در اصل، تدبیری دفاعی برای حفظ جان است؛ اما اگر در 
زمان مناسب خاموش نشود، به فرسایش روانی می‌انجامد و انرژی ذهن 

را تحلیل می‌برد.
از منظر شناختی نیز »عدم تحمل عدم‌قطعیت« نقشی اساسی ایفا می‌کند. 
ذهن انسان در مواجهه با خلأ اطلاعات قطعی، تمایل دارد به بدبینانه‌ترین 
سناریوها پناه ببرد؛ زیرا پیش‌بینی خطر -حتی اگر اغراق‌آمیز باشد-احساس 
کنترل کاذب ایجاد می‌کند. نتیجه آن است که فرد در وضعیت آماده‌باش 
مزمن باقی می‌ماند؛ وضعیتی که پایان بحران بیرونی را لزوماً به پایان التهاب 

درونی بدل نمی‌کند.

 شــما به مفهوم »انتظار برای بحران« اشــاره کردید. این وضعیت چه  •
تفاوتی با خودِ بحران دارد؟

- در روان‌شناسی، این وضعیت را »اضطراب پیش‌نگر« می‌نامند؛ حالتی که 
در آن ذهن پیش از وقوع هر رویدادی، درگیر پیش‌بینی تهدید می‌شود. 
تفاوت بنیادین آن با خودِ بحران در ماهیت تهدید نهفته است. در دل یک 
بحران واقعی، خطر بیرونی و مشخص است و فرد می‌تواند واکنشی عملی و 
فوری نشان دهد؛ می‌تواند پناه بگیرد، تصمیم بگیرد یا به‌نوعی بر موقعیت 
اثر بگذارد. اما در انتظار بحران، تهدید هنوز رخ نداده و در میدان احتمالات 
شناور است؛ به همین دلیل ذهن در چرخه‌ای بی‌پایان از »اگر…«‌ها 
گرفتار می‌شود. در چنین وضعیتی، مغز به‌طور مداوم سناریوهای مختلف 
را شبیه‌سازی می‌کند و هیچ نقطه پایان روشنی برای این فعالیت بی‌وقفه 
وجود ندارد. از نظر جسمی نیز این حالت با ترشح مستمر هورمون‌های 
استرس، به‌ویژه کورتیزول، همراه است؛ وضعیتی که به خستگی، بی‌خوابی 
و فرسودگی تدریجی می‌انجامد. به بیان دقیق‌تر، بحران اگرچه شدید، اما 
معمولًا محدود و دارای مرز زمانی است. در مقابل، انتظار بحران می‌تواند 
طولانی، سایه‌وار و فرساینده باشد. از همین رو در شماری از پژوهش‌ها نشان 
داده شده که اضطراب ناشی از این انتظار نامرئی، گاه سنگین‌تر و سخت‌تر 

از خودِ تجربه بحران است.

  چرا در این شــرایط افراد بیش از حد اخبار را دنبال می‌کنند، حتی  •
وقتی می‌دانند این کار اضطرابشان را بیشتر می‌کند؟                   

- این رفتار چند دلیل دارد. یکی از مهم‌ترین آن‌ها تلاش برای به‌دست آوردن 
حس کنترل است. افراد فکر می‌کنند اگر اطلاعات بیشتری داشته باشند، 
بهتر می‌توانند خود را برای شرایط آماده کنند. این حس کنترل معمولاً موقتی 
و تا حدی کاذب است، اما در لحظه اضطراب را کاهش می‌دهد.از طرف دیگر، 
نوعی وابستگی یا حتی اعتیاد به اطلاعات شکل می‌گیرد. دریافت اخبار 
جدی می‌تواند باعث ترشح دوپامین شود و فرد را به ادامه این چرخه سوق 
دهد.عامل دیگر، ترس از جا ماندن است. افراد نمی‌خواهند خبر مهمی را 
از دست بدهند. همچنین دنبال کردن اخبار می‌تواند حس تعلق اجتماعی 
ایجاد کند؛ یعنی فرد احساس می‌کند بخشی از یک تجربه جمعی است و 

تنها نیست.اما این رفتار در نهایت می‌تواند یک چرخه معیوب ایجاد کند: 
اضطراب - دنبال کردن اخبار - افزایش اضطراب 


