
 بر سلامت روان و بهبود مشکلات روان ری کار خ دیفوا

 به جوامع و افراد در دوران پساجنگ  ژه یو ینگاه با

 نویسنده: سمیرا غلامحسینی، دکتری روانشناسی

 

افراد را    ی آورکرده و تاب  ت یسلامت روان را تقو  توانند ی اند که مبوده   یفهم عوامل   ی همواره در پ  یجوامع انسان

  یشناسان به نقش »رفتارهاشناسان، متخصصان علوم اعصاب و جامعه توجه روان  ر،یاخ  یهادهند. در دهه  شیافزا

نوع   یعنوان شکلبه   ری. کار خاست  افتهی  ش یافزا  یریطور چشمگ به   ر«ی »کار خ  ای  گرانه«یاری رفتار   دوستانهاز 

(Prosocial Behavior)    یروان   یمداخله   ک یعنوان  بلکه به   شود،ی م  ی تلق  یاجتماع  ای  یاقدام اخلاق   کیتنها  نه –

  ی اختلالات ناش   ی اضطراب و حت   ، یاسترس، افسردگ  یشناخته شده است که قادر است سازوکارها  زی مؤثر ن  یستزی

 .قرار دهد   ریتأثاز تروما را تحت 

  ش یو افزا  یانسجام گروه   تی تقو  ی برا  یعنوان ابزار از گذشته به   رخواهانهیخ  یرفتارها  ، یتکامل  یشناس منظر روان   از

  ی د یکل  یهااز ستون   یکیو به    اند افته ی  یتررفتارها نقش گسترده   نیاند. اما در جهان معاصر، اشانس بقا عمل کرده 

  رخواهانه، یخ  یهات یکه مشارکت در فعال  دهند ی نشان م  اهاند. پژوهش شده   ل یتبد   ی و جمع  ی سلامت روان فرد

(،  یاجتماع یهافرد( و چه در سطح کلان )مانند مشارکت در پروژه  ک ی رساندن به   یار یچه در سطح خرد )مانند 

وخو،  در خلق   یداریپا  راتیی بگذارد و تغ  ریو آرامش تأث  یمرتبط با پاداش، همدل  یعصب  یهاقادر است بر شبکه 

 .کند  د جایا ی آورو تاب  زش یانگ 

روان   ی ارشتهان یم  یها پژوهش   ر، یاخ  یهادر سال و جامعه   ،یشناس در  اعصاب  فزا  یشناس علوم    ی ا نده یبه شکل 

بر سلامت روان انسان بگذارند.   ی قی عم  ر یتأث  توانند ی م  رخواهانه یخ  ی دوستانه و کارهانوع   ی اند که رفتارهانشان داده 

  ی بلکه سازوکار  ست،ین  یفرهنگ   ای  یکنش اخلاق  کیصرفاً   (Altruistic or Prosocial Behavior) ریکار خ

تا موجب    کنند ی در کنار هم عمل م  یو اجتماع  یشناخت  ، یستیاست که در آن تعاملات ز  یو چندسطح  دهیچیپ

 .(Post, 2014) و سلامت روان شوند   یمند معنا   ،یشادمان شیافزا

افزا  گرانهیاری  یهات یمشارکت در فعال  ،یشناختروان   دگاهید  از با  انسجام    ،ی شخص  تیاحساس کفا  شیمعمولاً 

(. از  Thoits & Hewitt, 2001و اضطراب همراه است )  ی مانند افسردگ  یو کاهش علائم اختلالات خلق   ت،یهو

  بخشی شاد  یی ایمیح مواد ش و ترش   ی نیدوپام  یرهایدوستانه باعث فعال شدن مساعمال نوع   زین   یستیزمنظر عصب

 Moll etخلق و کاهش استرس دارند )  میدر تنظ  یمی که نقش مستق  شودیم  هانی و اندورف  نیتوس یمانند اکس

al., 2006; Harbaugh et al., 2007.) 



. رسد ی م   یابه سطح کاملاً تازه   یدر بافت اجتماع  و آثار آن  در جوامع پساجنگ دوچندان است   ر یکار خ  تیاهمحال  

با موججنگ روان  ی ها معمولاً  اختلالات  افسردگ  ی از  پPTSD  ،یاز جمله اضطراب،    ی ختگ یو گس  ده یچی، سوگ 

بایاجتماع و  جمع  ،  اضطراب  ب  ، یانتشار  تروماها  ی اعتمادی احساس   ,Summerfield)اند همراه  گسترده   ی و 

  یساختارها  شودیسبب م  زان، یو از دست دادن عز  یمهاجرت اجبار  ،یثباتی خشونت گسترده، ب  ی. تجربه (2000

  رخواهانه یخ  یرفتارها  ،ییفضا  نیشود. در چن   کاهش حس کنترل  و باعث  یافراد دچار فروپاش   یتو شناخ  یعاطف

ترم  ک ینقش   ا  کننده« م ی»بافت  م  ی بافت  کنند؛ ی م  فا یرا  احازدست   ی معنا  تواند ی که  را  پ  ایرفته    ی وندهایکند، 

 (. Hobfoll et al., 2007)را به افراد بازگرداند   د یاس کنترل و امشکسته را دوباره بسازد و احس یاجتماع

  ک ی بلکه    ،ی کنش اخلاق  کیتنها  نه   ر یاز جنگ، کار خ  ده یدبیاند که در جوامع آس نشان داده   ر یاخ  یهاپژوهش

  شیرا افزا  یاجتماع  یکه قادر است سطح استرس را کاهش داده، همبستگ   رود ی شمار ممؤثر به  یدرمان یمداخله

بازساز به  و  قربان  یدهد  روان  به   انیسلامت  تروماها   یافراد   ژه،ی وکمک کند.  دچار  هنگام   د یشد   یکه  هستند، 

گزارش  را   (Regaining Agency) "یتوانمند   یریگبازپس"از    یادوستانه، تجربه نوع   یهات یمشارکت در فعال

 .است یروان می ترم  ند یآغاز فرا یکه نقطه  یاتجربه  کنند؛ی م

انسان  ژهیوبه    ت یکه فعال  دهند یرواندا و عراق نشان م  ،یاز جنگ بوسن  دهیدبیدوستانه در جوامع آس مطالعات 

و احساس   ی جمع  ی آوربلکه سطح تاب  دهد،ی را بهبود م   ینه تنها شاخص سلامت روان فرد   رخواهانه یداوطلبانه و خ

  ک یاز صرف    ، یجوامع   نیدر چن  ر یکار خ  .(Tedeschi & Calhoun, 2004) دهد ی م  ش یرا افزا  ی تعلق اجتماع

 .شودی بدل م ی روان جمع یبازساز ی برا ی درمان یسمیفراتر رفته و به مکان  یعمل اخلاق

و    ی روان  ، یستیز  یآن بر ساختارها  ی چندبعد   یاثرگذار  ل یبه دل  رفتارهای داوطلبانه و بشر دوستانهمجموع،    در

مهم   یکی  ،یاجتماع ع  نیتراز  در  برا   ن یترنهیهزکم   حالنیو  بازساز  ی ارتقا  یابزارها  و  روان  جوامع    یسلامت 

و    این فعالیتها  یتشناخو روان  یستیز  یهازم یبه مکان  ترق یعم  یمقاله با نگاه  نی. در اشودی پساجنگ محسوب م

  ، یمانند افسردگ  یرفتارها در بهبود اختلالات روان  نینقش ا  شودی پساجنگ، تلاش مخاص جوامع    یهای ژگ یو  زین

 . کند ی م ل یجوامع پساجنگ تحل ی روان  یآن را در بازساز ت یو اهم  ردیقرار گ یمورد بررس   PTSDاضطراب و 

 

 

 

 



روان   یده یدبیآس  یاز چرخه  ی بخش تواند ی م رخواهانهیخ یهات یکه مشارکت در فعال دهند ی نشان م هاپژوهش

 .کند  یرا بازساز

 

 بر سلامت روان  ری اثر کار خ یشناخت روان  یهازمیمکان .۱

 تی حس معنا و هو ت یتقو .۱-۱

 .است یروان  یو فرسودگ   یکننده در برابر افسردگ عوامل محافظت  نیتراز مهم  یکیحس معنا  جادیا

را   یخودارزشمند و  کند ی م  تیرا تقو یفرد   تیهو، دهد ی بودن م د یفرد احساس مف به فعالیتهای خیرخواهانه 

 .دهد ی م شیافزا

  یعامل نقش درمان ن یاست، ا عیشا ی رفتن کنترل بر زندگو از دست  یپساجنگ که احساس پوچ ط یشرا در

 .کند ی م  دایپ یشتریب

 

 جان یه میکاهش استرس و تنظ  .۱-۲

استرس مانند   یهاو کاهش سطح هورمون  کیپاراسمپات یعصب  ستمیس  یسازدوستانه موجب فعالنوع  یرفتارها

 .کند ی م فیاضطراب را تضع  وب یمع  یمثبت، چرخه جاناتیه ت یبا تقو  نیهمچن .شودی م زول یکورت

 

 ی اجتماع یوندهای پ تی تقو  .۱-۳

  ی ریگشکل  موجب ریخ  کار .است ی مشکلات روان یعوامل بازدارنده  نیاز مؤثرتر  ی کیسالم  یاجتماع ارتباطات

در دوران   ژه یوکه به  یعوامل شود؛ی م و انزوا  ییاحساس تنها اهش ،  کیاعتماد اجتماع شیافزا، یتیحما یشبکه

 .اند ی ضرور  ی روان تی امن یبازساز یپساجنگ برا

 

 ی شناخت و عصب  یست یز یهازمیمکان .۲

 :رخواهانهیخ یاند که رفتارهاعلوم اعصاب نشان داده  مطالعات

 ی احساس پاداش و شاد شافزای → کنند ی آزاد م ن یدوپام



 وند یاحساس اعتماد و پ ت تقوی →  شودی ترشح م نیتوس یاکس

 یو جسم   روانی درد   کاهش → شوند ی فعال م هانیاندورف

 شوند ی م م ی( تنظگدالایو آم یشانیپش ی)مانند قشر پ یمرتبط با همدل  یمغز  ینواح

  تیو ارتباط هدا یبلکه مغز را به سمت آرامش، همدل کند،ی م جاد یتنها احساسات مثبت انه  ر یکار خ نیبنابرا

 .کند ی م

 نوع دوستانه  یتهایاثر فعال  یاجتماع-یروان  یهازمیمکان. ۳

 ده یدبیدر جوامع آس   ی فرد یمعنا  یبازساز .۱–۱

  .شودی م  یزندگ ییمعنا یباعث شکسته شدن ساختارها جنگ

  ر یکه انجام کار خ دهند ی نشان م  ”Meaning Reconstruction after Trauma“ حوزه یهاپژوهش

 .کمک کند   یزندگ  یمعنا و نقشه ذهن  ی به بازساز تواند ی م

  یابیبه دنبال باز ایدارند و  یعدالتی ب ای یقدرتی اند، احساس بخود را از دست داده   زانی که عز ی در افراد  ژهیوبه 

فرد احساس کند هنوز “عامل اثرگذار” است و   شودی باعث م رخواهانهیخ تیپس از بحران هستند فعال تیهو

 .جهت دارد اش ی زندگ

 

 و اعتماد  یهمبستگ  یبازساز .۲–۱

  تواند ی م فعالیت خیرخواهانهاست.  یاعتماد اجتماع یجنگ، فروپاش  یروان یهاخسارت نیتراز بزرگ  یکی

 یهاپروژه  ده، یدبیآس  یهااز خانواده  تیها، حماخانه  یدر بازساز یاتصال دوباره باشد: همکار یهانقطه  نینخست

که در درمان   یحس گرداند؛ ی برماقدامات احساس »ما بودن« را  نی. ایداوطلبانه امداد   تیمحور، فعالاجتماع

 .است یات یح اریبس یجمع یهابیآس 

 و خشم پساجنگ  یکاهش پرخاشگر .۳–۱

. شرکت در  شودی م جانی ه می واختلال در تنظ  یواکنش یهایانباشته، پرخاشگر یهامعمولاً موجب خشم  جنگ

  تیهدا «یفرار« به حالت »ارتباط و همکار ایرا از حالت »بجنگ  ی عصب ستمیس  رخواهانه یخ یهاتیفعال

 .ستمهم ا  اریکاهش خشونت در جوامع پساجنگ بس  یبرا  روانی–ی ستیتحول ز نی. اکند ی م



 

 و درد مشترک   یدرمان سوگ جمع .۴–۱

 کند و   لیسوگ را به کنش تبد  تواند ی م ریکار خ اند،ی زخم ایاز مردم داغدار  ی ادیکه تعداد ز  یجوامع  در

 .تر قابل تحمل کند تجربه درد مشترک را آسان نیکند و همچن جاد یمتقابل ا تیحما

را    یشانی( است و سطح پرActive Grief Processing»سوگ فعال« )  هیشب یدرمان دگاه یروند از د نیا

 .دهد ی کاهش م

 

 ج ی را یدر بهبود مشکلات روان انهری خ فعالیتنقش  .۴

 ی افسردگ .۳-۱

  ل یدل  .کاهش دهد   ٪۲۲را تا  ی شدت علائم افسردگ تواند ی داوطلبانه م ی انجام کارها دهند ی نشان م هاپژوهش

 .پاداش مغز است ستمیس  یسازمعنا و فعال   یتجربه  ،یارتباطات اجتماع ش یآن افزا

 

 اضطراب  .۳-۲

احساس کنترل   شیخود و افزا یهای فرد بر نگران ازحد ش یباعث کاهش تمرکز ب هات یفعال این گونه  در  شرکت

 .شودی م

 

۳-۳. PTSD و تروما 

  یکنترل و توانمند  احساس ، را کاهش دهد  یقدرتی ب حس تواند ی م  ریتلخ جنگ، کار خ  اتیتجرب  یافراد دارا در

از   یاریموضوع در بس نیا . دهد  ش ی»بهبود معنا« را افزا  یتجربه و  کند   جادی ا یبهتر ی جانی ه پردازش ، را بازگرداند 

 .قرار گرفته است تی مورد حما ز ین (Narrative Exposure Therapy) مانند  درمان تروما یهاپروتکل 
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