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اندیشه_ اجتماعی

عضو هیئت علمی دانشگاه بوعلی سینا:

نیِ امامت اهل بیت )ع( است مباهله تنها یک فضیلت نیست؛ سند قرآ
ســپهرغرب، گــروه اندیشــه - ســمیرا گمــار: در 
گفت وگویی تحلیلی با عضو هیئت علمی دانشــگاه 
بوعلــی ســینا، مباهلــه نه تنهــا به عنــوان رویدادی 
تاریخــی، بلکه به مثابه یــک احتجاج قرآنی در اثبات 
جایگاه بی بدیل اهل بیت )ع( در منظومه امامت و 

هدایت تبیین شد.
در گســتره  تاریخ ادیان، لحظاتی وجود دارد که 
حــق و باطل بی پــرده در برابر یکدیگر می ایســتند؛ 
لحظاتــی کــه گفت وگــو جای خــود را بــه مقابله ای 
الهــی می دهــد و حجــت خــدا بر زمیــن، بــا تکیه بر 
ایمان، نه از ســر خشــم یــا منازعه، بلکــه از جایگاه 
یقیــن و حقیقــت، طــرف مقابــل را بــه مباهلــه فرا 

می خواند.
یکــی از ایــن فرازهــای کم نظیر در تاریخ اســام، 
واقعــه  مباهله اســت؛ رخــدادی که نه تنهــا صحنه  
برابــر  پیامبــر خاتــم )ص( در  درخشــش صداقــت 
تحریفــات عقیدتــی مســیحیان نجــران بــود، بلکه 
درخشــش نور اهل بیت )ع( را نیز برای همیشــه در 

حافظه  تاریخ ثبت کرد.
واقعه  مباهله صرفاً یک رویداد تاریخی نیســت؛ 
بلکــه تجلی یک منطق توحیدی، نقطه  تاقی دین، 
عرفان، حقیقت و هدایت اســت. این حادثه نشان 
داد کــه معیــار حقانیــت، نســب، قومیت یــا قدرت 
سیاســی نیســت، بلکــه خلــوص، طهــارت و اتصال 
کامــل بــه منبــع وحــی اســت. از همین رو بــود که 
پیامبــر اســام )ص( نــه اصحاب کــه تنهــا فاطمه، 
علی، حســن و حســین را همــراه خویش به صحنه 
آورد؛ پنج تــن کــه بــه تصریــح مفســران، مصادیق 
حقیقــی آیــه  مباهله  و نمــاد پیوســتگی عصمت با 

رسالت هستند.
از ســوی دیگــر، ایــن واقعــه تاریخــی در فضای 
پس از رحلت پیامبر نیز به نقطه ای برای تفســیر دو 
مســیر اصلی در اســام بدل شــد؛ مکتب خافت و 
مکتب ولایت. تفاوت قرائت اهل ســنت و شــیعه از 
آیه  مباهله، فراتر از اختافات کامی، به ریشــه های 
مبنایی در فهم امامت، هدایت و جانشــینی پیامبر 

بازمی گردد.
در روزگاری کــه جهــان اســام بیــش از هر زمان 
توحیــدی،  منطــق  بــه  بازگشــت  نیازمنــد  دیگــری 
حق طلبــی، عرفــان عملــی و ولایت مــداری اســت، 
بازخوانــی عمیق واقعــه مباهلــه می تواند چراغی 
باشــد فــراروی جوینــدگان حقیقت و بســتری برای 

بازشناسی جایگاه اهل بیت )ع( در هدایت بشر.
در همیــن راســتا، گفت وگــوی پیــش رو با عضو 

هیئت علمــی دانشــگاه بوعلــی ســینا و پژوهشــگر 
برجســته  حوزه دین و اندیشــه اسامی، به بررسی 
ابعــاد مختلــف واقعــه مباهلــه اختصــاص یافتــه 
اســت. از مبانی اعتقادی مســیحیان دربــاره تثلیث 
تا تحلیل فقهی و کامی آیه مباهله، از نســبت این 
آیــه با مســئله  امامــت تــا ظرفیت هــای عرفانی آن 
در جهــان معاصــر، ایــن گفت وگو پنجــره ای تازه به 
حقیقتــی کهــن می گشــاید؛ حقیقتی کــه هنوز هم 
می تواند چراغ راه باشد، در تاریکی های پرهیاهوی 

این روزگار.

  مباهله؛ صحنه  آشکار حقانیت، آیینه  روشنی 
از ولایت

دکتــر محمدرضــا فریدونــی، بــا بررســی ابعــاد 
کامی و تاریخی ماجــرای مباهله پیامبر اکرم )ص( 
با مســیحیان نجــران و نگاهی تحلیلــی به باورهای 
متنوع مسیحیان در مورد نسبت میان پدر، پسر و 
روح القــدس، به اختافات درونی مکاتب مســیحی 
اشــاره کرد و گفت: بســیاری از مســیحیان قائل به 
تثلیث هســتند، اما در تبیین آن سردرگم اند؛ برخی 
آن را ســه خــدا در یــک ذات می دانند، برخــی آن را 
تجلــی صفات الهی و گروهی هم از آن به عنوان یک 
راز دینی یاد می کنند که با عقل قابل اثبات نیست.
وی با اشــاره به دیدگاه های متفکران مســیحی 
ماننــد تومــاس آکوینــاس، تأکید کرد کــه تثلیث، از 

منظر بیشــتر متألهان مسیحی، فراتر از عقل بشری 
دانسته می شود و تنها با ایمان قابل درک است.

از نگاه این استاد دانشگاه این اعتقاد زمینه ساز 
مباحثات جــدی میان پیامبر اســام )ص( و هیئت 

نمایندگان مسیحی نجران شد.
فریدونــی بــه ماجــرای تاریخــی مباهلــه اشــاره 
کــرد؛ رویــدادی کــه در آن، به فرمــان الهــی، پیامبر 
اکــرم)ص( اهل بیــت خویش را به همــراه آورد تا بر 
ســر حقانیــت پیام خــود در برابر هیئت مســیحیان 

نجران، به مباهله بپردازند.
وی بــا اســتناد بــه آیه مباهلــه )آل عمــران، 61( 
گفت: مصادیق »ابنائنا«، »نساءنا« و »انفسنا« در 
آیــه، به ترتیب امام حســن )ع( و امام حســین )ع(، 
حضرت فاطمه زهــرا )س(، و وجود امیرالمؤمنین 
)ع( هســتند کــه به همــراه پیامبــر )ص( در صحنه 

مباهله حاضر شدند.
وی معتقــد اســت کــه چنیــن انتخابی از ســوی 
پیامبــر )ص(، دلالتــی روشــن بــر طهــارت مطلــق و 

حقانیت بی چون وچرای اهل بیت )ع( دارد.
این اســتاد دانشــگاه افزود: برای آنکــه مباهله 
بــا تمام بار الهی و اثر معنــوی اش تحقق یابد، لازم 
است که افرادی که در کنار پیامبر قرار می گیرند، در 

اوج طهارت فکری و عملی باشند.
فریدونــی در پایان ایــن بخــش از گفت وگو، آیه 
مباهلــه را یکــی از قاطع تریــن دلایــل قرآنــی بــرای 
اثبات مقام والای اهل بیت )ع( در منظومه معارف 
اســامی دانســت و بــه نقــل روایتــی از ام ســلمه 
اشــاره کرد که حضور پنج تن آل عبا را به عنوان تنها 

همراهان پیامبر در این ماجرا تأیید می کند.
  مباهلــه؛ آیینــه حقانیــت اهل بیــت و معیــار 

تفاوت دو مکتب پس از پیامبر )ص(
وی در ادامــه گفت وگــو، بــه رابطــه نزدیــک آیه 
مباهلــه بــا آیــه تطهیــر )آیــه 33 ســوره احــزاب( 
پرداخــت و تأکید کرد که نــزول این دو آیه در زمینه 
اهل بیــت )ع( نه تنهــا اثبات کننــده طهــارت مطلــق 
آن هاســت، بلکه بنیانی برای اثبات مقام امامت نیز 

فراهم می آورد.
بــه گفته این مفســر صحیفه ســجادیه، مباهله 
صرفاً یک فضیلت اخاقی یا کرامت تاریخی نیست، 
بلکــه یک اســتدلال الهی بــر لزوم پیروی از کســانی 
اســت کــه پیامبر اکــرم )ص( آنــان را نماینــده خود 
در حســاس ترین مواجهه کامی تاریخ اســام قرار 

داد.
فریدونی با اشاره به تفاوت های جدی در تفسیر 

آیــه مباهله میان شــیعه و اهل ســنت، اظهار کرد: 
پــس از رحلــت پیامبــر، دو مکتــب عمــده در جهان 
اســام شکل گرفت؛ مکتب خافت و مکتب ولایت. 
اهــل ســنت که بیشــتر بر نــگاه زمینــی و حکومتی 
خافت تأکید داشــتند، آیات مربوط به اهل بیت را 
اغلب در چارچوب فضیلت می دیدند نه امامت اما 
مکتــب ولایت که بــر پیوند امامت بــا هدایت الهی، 
علــم لدنــی و مقام انســان کامــل تکیــه دارد، این 
آیــات را ناظــر به ضرورت اســتمرار هدایت از مســیر 

اهل بیت می داند.
وی بــا ذکــر مثال هایی از مفســران اهل ســنت 
نظیر زمخشــری و آلوســی افــزود: برخــی از بزرگان 
اهــل ســنت بــه فضیلــت اهل بیــت در آیــه مباهله 
اذعان کرده اند، اما به دلیل پیش فرض های مکتب 
خافــت، از پذیــرش امامــت بازمانده انــد. در نــگاه 
شــیعه، امام نه تنها زعیم دینی بلکه واسطه فیض 

الهی و مربی توحیدی انسان است.
ایــن عضــو هیئت علمــی  ادامــه گفت وگــو،  در 
دانشــگاه بوعلی ســینا به این پرســش مهم که آیا 
مباهله می تواند در دوران معاصر به عنوان ابزاری 
برای دفاع از حقیقت دینی یا احتجاج عرفانی مورد 
اســتفاده قرار گیرد؟ پاســخ داد: اگر کسی در مقام 
یقین و اخــاص آن چنــان ذوب در ولایت اهل بیت 
باشــد که بتواند برای دفــاع از اعتقاداتش مباهله 
کنــد، بلــه، چنین چیزی ممکن اســت؛ گرچه بســیار 
نادر اســت. شــخصیت هایی چون آیــت الله بهجت، 
امام خمینی )ره( یا اســتاد یعقوبی قانی، از کسانی 
بودند که احتمال چنین جایگاهی در آن ها متصور 

است.
فریدونــی در جمع بنــدی این بخــش به حکمت 
از حضــور در  الهــی در امتنــاع مســیحیان نجــران 
مباهله اشــاره کرد و آن را آزمونی برای مســلمانان 

دانست.
وی خاطرنشــان کرد: نماینده مسیحیان نجران 
گفته بود اگر دیدید پیامبر با اهل بیتش آمد، بدانید 
که او حق است. جالب اینجاست که مسیحیان این 
را فهمیدنــد و از مباهله عقب نشســتند، اما برخی 
مسلمانان این پیام روشن را درنیافتند و از عظمت 
جایگاه اهل بیت غافل ماندند. مباهله، یک صحنه 

امتحان تاریخی برای همه امت بود.
  مباهلــه؛ تبلــور حقیقــت و نیــاز امــروز مــا به 

ع توسل و تضر
در بخــش پایانــی ایــن گفت وگــو، ایــن مفســر 
صحیفــه ســجادیه ضمــن تأکیــد بــر نقــش دعــا و 

توســل در کنــار مقاومــت و تدبیر، بــه تبیین رابطه 
ایمان، با و امتحانات الهی پرداخت.

فریدونی با اشاره به شرایط امروز ایران اسامی 
و تهاجم دشمن صهیونی یادآوری کرد: در مواجهه 
با ســختی ها و باها، تکیه صرف بــر ابزارهای مادی 
مانند ســاح و موشــک کافی نیســت. همان گونه 
که پیامبر اکرم )ص( در شــب جنگ بدر با دســتانی 
بلندشــده و قلبی شکســته به درگاه خــدا مناجات 
کــرد؛ »خدایــا اگــر اراده تو پیروزی باشــد، مــا پیروز 
می شــویم«، مــا نیــز بایــد بــا همیــن منطــق بــه 

پروردگارمان متوسل شویم.
وقــت  اســت،  ع  تضــر وقــت  داد:  ادامــه  وی 
دعاســت، وقــت اتصــال بــه ولی عصر )عج( اســت. 
در کنــار مقاومت، بایــد با ادعیــه ای مانند صحیفه 
ســجادیه، بــا دل هایی آکنده از امیــد و اخاص، به 
خــدا پنــاه ببریــم. آرامش دل هــا تنها در یــاد خدا و 

اتصال به اهل بیت ممکن است.
وی ســپس با اشاره به آیه ای از سوره آل عمران 
حــد یادآوری کرد: اگــر در نبردها زخم 

ُ
دربــاره جنگ ا

خوردید، دشمن هم چنین تجربه ای داشته است؛ 
کَ 

ْ
امــا این روزها، روزهای امتحان الهی اســت: »وَتِل

اسِ« مشــخص می شــود چه 
َ
هَا بَیْنَ ٱلنّ

ُ
امُ نُدَاوِل یَّ

َ ْ
ٱل

کســی ایمان واقعی دارد. مؤمن واقعی در راحتی 
و آســایش ســاخته نمی شــود. ایمان در کوره های 

ابتا شکل می گیرد.
این مفســر صحیفه ســجادیه با یــک تمثیل زیبا 
افــزود: یکــی از اســاتید مــا می گفــت؛ همان طــور 
کــه طــا از دل ســنگ بــا صیقــل آشــکار می شــود، 
موحــد واقعی نیــز در تنگناها و ســختی ها جلوه گر 
می شــود. این امتحانــات برای این اســت که گوهر 

ایمان و تقوا در انسان متبلور شود.
دکتــر فریدونــی بــا آرزوی آرامــش و نجــات برای 
گفــت:  ایــران  عزیــز  مــردم  و  مظلــوم  ملت هــای 
امیــدوارم دل هــای ما متصــل به خــدای اهل بیت 
شــود، تا هم به آرامش برســیم و هــم بتوانیم این 
مرحلــه حســاس از تاریــخ را با عزت و ایمان پشــت 

سر بگذاریم.
  مباهلــه، تجلی توحید ناب و ضرورت توســل 

در زمانه  تردید و تهاجم
گفت وگو با دکتر محمدرضا فریدونی، از منظری 
علمــی، عرفانــی و تاریخــی، نشــان داد کــه واقعه 
مباهلــه نه یــک رخــداد مقطعــی، بلکــه صحنه ای 
مانــدگار از رویارویــی ایمــان با تحریــف، صداقت با 
شــک و توحید با تثلیث است. در آن لحظه تاریخی، 

پیامبر اســام )ص( با اتکا به پشــتوانه ای که چیزی 
به جــز حقانیت وحی و عصمــت اهل بیت )ع( نبود، 
بــه میــدان آمــد. آن گونــه کــه او تحلیــل می کنــد، 
خداوند بــا برگزیدن پنج تن آل عبــا به عنوان یاران 
مباهلــه، مهــر تأییــدی ابدی بــر طهــارت، امامت و 

جایگاه ویژه  آنان در نظام هدایت الهی زد.
تفاوت نگاه شــیعه و اهل ســنت به این واقعه، 
ریشــه در دو مکتب دارد؛ مکتب خافت که به امور 
ظاهــری و مدیریتی بســنده می کند و مکتب ولایت 
کــه امامت را امتداد نبوت در هدایت معنوی بشــر 
می داند. مباهله از منظر شیعه، نه صرفاً نشانه ای 
از فضیلــت اهل بیــت )ع(، بلکــه برهانــی قرآنــی بــر 
امامت، عصمــت و جایگاه بی بدیل آنان در هدایت 

الهی است.
امــا این واقعــه تنهــا چراغــی در تاریخ نیســت، 
بلکــه امــروز نیــز می توانــد راهنمــا باشــد. آن گونه 
کــه در پایــان این گفت وگــو تأکید شــد، دنیا عرصه 
تلــخ و جــان کاه نظیــر  امتحــان اســت و حــوادث 
جنگ هــا، بحران ها و تهاجمــات فرهنگی و نظامی، 
و  حــق  مواجهــه  همــان  از  جدیــد  صحنه هایــی 

باطل اند.
در ایــن میدان هــا، اتــکای صرف بــه قدرت های 
مــادی، کافــی نیســت. پیــروزی نهایــی، نه فقــط در 
موشــک و اســلحه که در اتصال دل ها به خداوند، 
در صــدق نیــت، در توســل بــه اهل بیــت )ع( و در 
مناجات های نیمه شــب بــا پروردگار متعال اســت. 
پیامبــر اســام )ص( پیــش از هــر نبــرد، دســت بــه 
آســمان بلنــد می کــرد؛ در بــدر، در احــد و حتــی در 
ع کــرد و آنگاه  مباهله، نخســت بــه درگاه خدا تضر

با ایمان گام نهاد.
امروز نیز راه روشن است؛ در برابر ستم پیشگان، 
در برابر تجاوزگران و اشــغال گران، باید اســتقامت 
کــرد، صبر ورزید و به ابــزار عقل و قدرت مجهز بود؛ 
اما دل ها را به ریسمان اهل بیت )ع( گره زد و دعا را 

چون ساحی پنهان اما نافذ به کار گرفت.
توســل و توحید، دو بــال رهایی اند. یکی، پیوند 
ما با صاحبان هدایت اســت و دیگــری، پرواز دل به 
ســمت بی نیاز مطلق. همان خدایی که در مباهله، 
بــا عــزت پنج تــن، حقیقت را روشــن کرد، امــروز نیز 
آمــاده  نصرت بندگان مؤمن خویش اســت، اگر ما 

به راستی از عمق جان، به او تکیه کنیم.
و چه زیباست که این یقین را، از آیه  مباهله آغاز 
کنیــم؛ آیــه ای که هنــوز، چون مشــعل حقیقت، در 

تاریکی ها می تابد.

یک روان شناس اجتماعی مطرح کرد:

هم صحبتی، همدلی و هم نفسی؛ سه نسخه ارزان اما قدرتمند در بحران
در بحران ها، شایعه مثل آتش عمل می کند؛ هرچه خوراکش بدهیم، بیشتر می سوزاند/ ذهن نگران، بزرگ ترین دشمن تصمیم گیری درست است

ســپهرغرب، گــروه اجتماعی - ســمیرا گمار: یک 
روان شــناس اجتماعی، نســخه ای ســاده اما مؤثر 
بــرای عبــور از دوران پرتنش بحــران ارائه می دهد؛ 
بــا هم بــودن، شــنیده شــدن و دلگرمــی دادن به 
یکدیگــر. او معتقد اســت تنهــا از مســیر همدلی و 
هم نفســی می توان روان جامعه را ترمیم کرد و به 

سوی آرامش و امید گام برداشت.
در دنیای امروز بحران ها و چالش های اجتماعی 
به شکل بی ســابقه ای بر زندگی فردی و جمعی ما 
تأثیــر می گذارنــد، دغدغــه حفــظ ســامت روانی و 
مدیریت اضطراب بیــش از هر زمان دیگری اهمیت 
دارد. شــرایط پیچیــده و ناپایــدار ناشــی از جنــگ، 
تحــولات سیاســی، اقتصادی و اجتماعــی، مردم را 
با فشارهای روحی و روانی گسترده ای روبه رو کرده 
که نیازمند راهکارهای علمی و کاربردی برای حفظ 

آرامش و ثبات روانی است.
در ایــن میان، روان شناســی اجتماعی به عنوان 
رشــته ای کلیدی، نقش مهمی در تحلیل رفتارهای 
در  دارد.  مقابلــه ای  راهکارهــای  ارائــه  و  جمعــی 
بــا روان شــناس  گفت وگویــی تخصصــی و جامــع 
اجتماعــی بــه بررســی ابعــاد مختلف اضطــراب در 
اســترس  مدیریــت  راهکارهــای  بحرانــی،  شــرایط 
روانــی-  حمایت هــای  و  همبســتگی  اهمیــت  و 

اجتماعی پرداخته شده است.
ایــن گفت وگو بــا تمرکز بر واقعیت هــای تلخ اما 
اجتناب ناپذیر شــرایط جنگی و بحران های موقتی، 
عــاوه بر ارائــه راهکارهای علمی، پیامــی از امید و 
انسانیت در دل سخت ترین روزها را به همراه دارد. 
در ادامــه، تحلیل های دقیق و نکات ارزشــمندی را 
مــرور می کنیم کــه می توانــد راهنمایــی مؤثر برای 
همه کســانی باشــد که در پی حفظ ســامت روان 
خود و جامعه شان در این دوران پرچالش هستند.
  پذیرش واقعیت؛ نخســتین گام برای مقابله 

مؤثر
دکتــر محمدرضــا ایمانــی بــا تأکیــد بــر اهمیت 

»پذیرش شــرایط موجود« توضیــح داد: ما در یک 
وضعیــت جنگــی یا بحــران قــرار داریم و نخســتین 
گام، پذیرش این واقعیت است. پذیرش به معنای 
تسلیم شدن نیست بلکه به معنای آمادگی ذهنی 
و شناخت دقیق وضعیت است. وقتی ذهن ما این 
موضــوع را می پذیرد، بــرای مواجهه با هــر اتفاقی 
آمادگی پیدا می کند. ایــن پذیرش موجب افزایش 
خودآگاهــی می شــود و بــه ما کمــک می کنــد تا از 
حالت انکار یا فرار ذهنی فاصله بگیریم و در عوض، 
بر برنامه ریزی و اتخاذ تصمیمات مؤثر تمرکز کنیم.
وی افــزود: در شــرایط بحرانــی، بــروز اضطــراب 
یــک واکنــش کاملاً طبیعــی و اجتناب ناپذیر اســت، 
امــا نحــوه مدیریــت آن می تواند تفــاوت بزرگی در 

سامت روانی ما ایجاد کند.

ایــن روان شــناس اجتماعــی بــه جزئیــات ایــن 
واکنش هــا اشــاره کــرد و گفت: اضطــراب در چنین 
شــرایطی موجب بروز عائم فیزیولوژیک متعددی 
گوارشــی،  قلبــی،  مشــکات  ازجملــه  می شــود؛ 
اختــالات خــواب، پرخــوری یــا کم خــوری و کاهش 

قدرت تصمیم گیری.
ایمانــی توضیــح داد: ایــن عائــم نتیجــه فعال 
شــدن سیســتم عصبــی خودمختــار در مواجهــه 
با اســترس های شــدید اســت کــه باعث می شــود 

فــرد دچــار آشــفتگی ذهنــی، عصبانیــت، خشــم، 
کافگــی و زودرنجــی شــود. ایــن وضعیــت ذهنــی 
منجــر بــه کاهش توانایــی در مدیریــت هیجانات و 

تصمیم گیری های حیاتی می شود.
یکــی از چالش هــای بــزرگ در شــرایط بحرانــی، 
حجــم انبــوه و گاه مخــرب اخبار اســت، وی در این 
خصوص هشدار داد: پیگیری مداوم اخبار و گشت 
و گــذار بی هــدف در صفحــات اجتماعــی، یکــی از 
عوامــل اصلی افزایش اضطراب و کاهش تاب آوری 

روانی است.
ایــن روان شــناس توصیه کرد: افــراد باید منابع 
خبــری خود را به دقت انتخاب کنند، از دنبال کردن 
اخبــار بیــش از حــد و شــایعات خــودداری کــرده و 
تمرکــز خود را روی منابع معتبر و علمی قرار دهند. 
این مدیریت رســانه ای بــه کاهش بار روانی کمک و 

از ایجاد سردرگمی و اضطراب جلوگیری می کند.
  توصیه های کلیدی برای حفظ ســامت روان 

در بحران
ایمانــی ضمــن تأکیــد بــر اهمیت ســبک زندگی 
ســالم، چنــد نکتــه عملــی را بــرای بهبــود وضعیت 
روانــی در این روزهــا مطرح کرد: تغذیه مناســب با 
مصــرف غذاهای ســبک، مغذی و مقــوی که انرژی 
بــدن را تأمیــن کنــد، به ویژه در شــرایط اســترس زا 

بسیار مهم است.
وی ادامــه داد: تنظیــم خــواب؛ )مدیریت دقیق 
الگوی خواب و پرهیز از بی خوابی یا خواب ناکافی، 
چراکــه می توانــد باعــث تشــدید اضطراب شــود(، 
گســترش  و  )حفــظ  عاطفــی؛  ارتباطــات  تقویــت 
خانــواده،  اعضــای  میــان  عاطفــی  حمایت هــای 
دوســتان و افراد سالخورده یا آســیب پذیر، به ویژه 
در شــرایطی کــه تمــاس فیزیکــی محــدود اســت( 
و تمرینــات تنفســی؛ )با اســتفاده از فنــون تنفس 
عمیــق مانند تنفــس مربع؛ چهــار ثانیــه دم، چهار 
ثانیــه بــازدم، تکرار، بــرای کاهش اســترس و ایجاد 

آرامش( نیز از موارد قابل توجه است.

فعالیت هــای  شــد:  متذکــر  روان شــناس  ایــن 
و  آب  نوشــیدن  منظــم،  )اســتحمام  مراقبتــی 
دمنوش هــای آرام بخــش کــه سیســتم عصبــی را 
تسکین می دهد( و گذراندن زمان در کنار خانواده 
)بــا بهره گیری از زمان حضور در کنــار خانواده برای 
گفت وگــو، همدلی و ایجاد حس امنیت و امید(  نیز 

از دیگر نکات کاربردی در این روزها است.
ایمانی با تأکید بر اهمیت اینکه »امید مهم ترین 
عامل بقا و دوام روانی در شــرایط بحرانی اســت«، 
اظهار کرد: هرچه میزان امید در فرد بیشــتر باشــد، 
بــا  بــرای تحمــل ســختی ها و مقابلــه  او  ظرفیــت 

مشکات افزایش می یابد.
وی همچنیــن یــادآوری کرد: باید بــه پیامدهای 
مثبــت و موقتــی بــودن شــرایط توجــه کــرد و باور 
داشت که »این وضعیت گذراست« و ما می توانیم 
بــا همدلی، حمایــت و مدیریت صحیح به ســامت 

روانی خود بازگردیم.

  پایــان یک بحران؛ آغاز فرصتی برای بازســازی 
روانی و تقویت همبستگی اجتماعی

مهــم  موضــوع  گفت وگــو،  ایــن  از  بخشــی  در 
پایان یابــی بحران هــا و بازگشــت بــه رونــد طبیعی 
زندگــی مطــرح شــد، ایــن روان شــناس اجتماعــی 
بــا یــادآوری تجربه تلــخ دوران کرونا گفــت: بالخره 
ایــن وضعیت هم به پایان می رســد، همان طور که 
کرونا تمام شــد، این بحران نیز پایان خواهد یافت 

و زندگــی به مســیر طبیعی خود بازخواهد گشــت. 
آن زمان هم مردم از شــرایط مبهم پیش رو بســیار 

نگران بودند.
ایمانــی هشــدار داد: هرچــه افــراد بیشــتر بــه 
شــوند،  آســیب پذیرتر  و  برســانند  آســیب  خــود 
شــرایط دشــوارتر خواهــد شــد و تأکیــد کــرد که 
رفتارهــای  از  اجتنــاب  و  روانــی  ســامت  حفــظ 

مخرب، حیاتی است.
  انسانیت؛ مهم ترین سرمایه در بحران ها

در ادامه اهمیت حفظ »انسانیت« و رفتارهای 
انســان گونه در شــرایط ســخت مورد توجــه ویژه 
قــرار گرفــت. وی بــا تأکیــد بــر ایــن نکته گفــت: ما 
در شــرایط ســختی قــرار گرفته ایــم امــا بایــد کنــار 
هــم باشــیم و از یکدیگــر حمایت کنیــم. رها کردن 
ارزش های انسانی و دنبال منفعت طلبی یا آسیب 
زدن به دیگران، بدترین کاری اســت که می توانیم 

انجام دهیم.
مشــکات  بــه  اجتماعــی  روان شــناس  ایــن 
اقتصادی و اجتماعی بخشــی از جامعه اشــاره کرد 
و متذکر شــد: ما می دانیم برخی افراد ترسیده اند، 
برخی در شــرایط بســیار دشوار به ســر می برند؛ اما 
در این شرایط بحرانی، همدلی و حمایت از یکدیگر 

تنها راه عبور است.
  آزمون بزرگ شخصیت و هویت انسانی

ایمانی این بحــران را آزمونی بزرگ برای نمایش 
شــخصیت و هویت انســان ها خوانــد و گفت: این 
موقعیــت فرصتی اســت بــرای نشــان دادن اینکه 
ما چه کســانی هســتیم و چه نقشــی پس از پایان 

بحران در ذهن دیگران خواهیم داشت.
وی افزود: امیدوارم همه ما بتوانیم با رفتارهای 
انسانی، مهربانی و همبستگی، تصویری ماندگار و 

مثبت از خود بر جای بگذاریم.
وی در پایــان بــا آرزوی ســامتی بــرای همــه، بر 
اهمیت انتشــار ایــن پیام ها به منظــور تقویت امید 
و حمایــت روانــی در جامعــه تأکیــد کــرد و گفــت: 

امیــدوارم این گفت وگــو بتواند کمکی باشــد برای 
همه کســانی که در این شــرایط به دنبال آرامش و 

راهکارهای عملی هستند.
مســیر  در  پیــروزی  و  وطن پرســتی  امیــد،    

بازسازی روانی و اجتماعی
ســختی ها،  و  بحران هــا  گفــت؛  بایــد  پایــان  در 
همچون آزمون های بزرگ زندگی اند که هر ملتی را 
به چالش می کشــند؛ اما آنچه کــه ملت ها را از هم 
متمایــز می کنــد، نحوه مواجهه و واکنش شــان به 
این شــرایط اســت. در گفت وگوی دکتر محمدرضا 
واقعیت هــای  پذیــرش  کــه  شــد  روشــن  ایمانــی 
موجــود و مدیریت هوشــمندانه اضطــراب، عاوه 
بر حفظ آرامش روانی، زمینه ســاز تقویت تاب آوری 

فردی و جمعی است.
نقــش  همــه،  از  کلیدی تــر  نکتــه  امــا 
اســت؛  اجتماعــی  همبســتگی  و  وطن پرســتی 
نیرویــی کــه مــا را بــه هــم پیونــد می دهــد، بــه 
یکدیگــر قــوت می بخشــد و در برابــر چالش هــا 
متحــد نگه مــی دارد. حمایــت از یکدیگر و حفظ 
ارزش های انسانی، همواره ســنگ بنای پیروزی 

هر جامعه ای بوده اســت.
امیــد بــه آینــده روشــن، نه تنهــا چــراغ راه ما در 
این مســیر دشوار اســت، بلکه انگیزه ای قوی برای 
ســاختن فردایــی بهتــر و مقتدرتــر بــرای وطنمــان 
اســت. هرچقــدر که ایمان ما به پیروزی و بازســازی 
افزایــش یابــد، به همــان اندازه قــدرت مقاومت و 

پایداری مان بیشتر خواهد شد.
وطــن،  بــه  عشــق  و  اتحــاد  بــا  بیاییــد  پــس 
ایــن بحــران را نه تنها بــه پایــان برســانیم، بلکه 
هویــت  بازتعریــف  قــوا،  تجدیــد  بــرای  فرصتــی 
انســانی و اجتماعــی خود و ســاختن جامعه ای 
پایدارتــر و مقتدرتر بســازیم. این پیــروزی نه تنها 
آغــاز  بلکــه  بــه زندگــی عــادی اســت،  بازگشــت 
فصلی نو از امید، رشــد و شــکوفایی برای همه 

ماست.

 فریدونی با نگاهی ژرف 
به آیه مباهله، آن را دلیلی 

بر عصمت، طهارت و 
شایستگی اهل بیت )ع( 

برای هدایت امت دانست 
و تأکید کرد که این واقعه، 

فراتر از یک فضیلت صرف، 
پایه ای قرآنی برای اندیشه 

امامت در مکتب شیعه 
است.

 ما فقط از بحران عبور 
 ، نمی کنیم؛ در مسیر عبور

باید خودِ بهترمان را 
بسازیم.

 در بحران ها، همبستگی 
عاطفی خانواده ها مهم تر 

ویی است. از هر دار


