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بزرگ اراده هاى  کوچک،  سازه  هاى 
ــخت به «قلعه  آرامش» برسیم؟  چگونه از دل روزهای س

 مهم ترین عامل تاب آوری کودک، داشتن حداقل یک رابطه 

امن و پایدار با یک بزرگ سال است. کودک، جهان را از چشم 

شما می بیند. شما «دماسنج» محیط هستید.

بحران هایی مثل جنگ یعنی هرج ومرج و غیرقابل پیش بینی 

بودن. ایجاد یک روتین روزانه به کودک احساس کنترل بر 

محیط را می دهد. وقتی بیرون از خانه هیچ چیز قابل پیش بینی 

نیست، داخل خانه را ساعت بندی کنید.

لنگرگاه امن:
والدین صبور

معجزه آغوش
 هورمون ضد استرس،

در تماس بدنی نهفته 
است. در پناهگاه، او 
را محکم تر بغل کنید.

تکالیف کوچک
 سپردن مسئولیت های 

خیلی کوچک به کودک (مثل 
جمع کردن اسباب بازی ها یا 
کمک در چیدمان سفره) به او 
احساس مفید بودن می دهد.

آینه آرامش
 حتی اگر قلبتان می لرزد،
چهره تان را آرام نگه دارید.

لرزش دست شما، در دنیای 
کودک زلزله به پا می کند.

نظم طلایی
 ناهار، بازی و خواب 

باید سر ساعت 
باشند. این یعنی 

«زندگی هنوز جریان 

دارد».

  فیلتر سیاهی 
(مدیریت اخبار)

جنگ تصویرها
 هر فریم از اخبار جنگ،

زخمی ماندگار بر 

ناخودآگاه کودک است.

تلویزیون را خاموش 

. کنید

 داشتن حداقل یک رابطه 

حمیده خلیل زاده| جنگ، دزد کودکی است؛
اما «تاب آوری» همان زره جادویی است که 
اجازه نمی دهد روح کودک زیر آوار ترس، دفن 
شود. تاب آوری یعنی شکستن، اما دوباره 
جوانه زدن. در ادامه، راهکارهای علمی و 
عملی برای افزایش تاب آوری کودکان در 
یم تا بیاموزیم  شرایط پساجنگی آورده ا
چطور از فرزندانمان  در برابر طوفان حوادث 

محافظت کنیم.

  معماری نظم 

در آشفتگی ها 

(روتین  روزانه)

ــاب آوری تبدیل می کنند؟ زنان چگونه «خانه» را به دژ ت

قلب ها فرماندهى  ستاد  خانه 
نگاهی به  نقش چندلایه بانوان ایرانی در شــرایط کنونی؛ از مدیریت آشــوب عواطف تا شکســتن محاصره رسانه اینگاهی به  نقش چندلایه بانوان ایرانی در شــرایط کنونی؛ از مدیریت آشــوب عواطف تا شکســتن محاصره رسانه ای

در دوران پساجنگ زمانی که غبار بحران 

«روانِ  بر شهر می نشیند، نخستین سنگر،

خانواده» است. زنان نه فقط به عنوان مدیر 

معیشت، بلکه به عنوان «لنگرِ ثبات» عمل 

می کنند.

  مدیریت عاطفی:  تبدیل ترس به حماسه 

در چشمان فرزندان.

  معنابخشی:  تبدیل رنج های روزمره به 

بخشی از یک آرمان بزرگ و مشترک.

  تاب آوری:  در اینجا خانواده فقط یک 

واحد اجتماعی نیست؛ یک واحد نظامی 

غیررسمی است که سوخت امید جامعه را 

تأمین می کند.

زنان؛ معماران آرامش در تلاطم بحران

مقاومت فقط در شلیک گلوله نیست؛ در 

گره خوردن اراده هاست. بانوان در بحران 

اخیر نشان دادند که چگونه «سرمایه 

اجتماعی» را نقد می کنند:

لجستیک پنهان:  مدیریت کمک های 

مردمی با دقت و ظرافت زنانه.

    خط مقدم پشتیبانی:   اگر میدان «تنه»

درخت مقاومت باشد، شبکه های اجتماعی 

زنان «ریشه هایی» هستند که این درخت را 

استوار نگه داشته اند.

  مهارت تاریخی:  استفاده از تجربه قرن ها 

«مراقبت» برای سازمان دهی کنش های 

حمایتی در کوتاه ترین زمان ممکن.

 شبکه سازی به سبک زنانه (فراتر از جبهه ها)

در دنیایی که جنگ روانی زودتر از موشک 

به خانه ها می رسد، زنان خط شکن نبرد 

روایت ها هستند:

سپر رسانه ای:  مقابله با اخبار جعلی و 

ناامیدکننده در گروه های خانوادگی و 

شبکه های اجتماعی.

 روایتگری امید:  انتشار قصه های کوچک 

پایداری که تصویر بزرگ پیروزی را می سازند.

 امنیت روانی:  تبدیل گوشی های هوشمند به 

ابزاری برای تقویت هم بستگی ملی، نه ابزاری 

برای پخش وحشت.

چریک های دنیای دیجیتال

یک پیروزی نظامی ممکن است در تاریخ 

گم شود، اما یک پیروزی فرهنگی هرگز 

نمی میرد. زنان سهم اصلی را در این 

«ماندگاری» دارند:

انتقال بین نسلی:  تبدیل خاطرات جنگ 

به «الگوهای رفتاری» برای فرزندان.

تربیت حماسی:  قصه های شبانه ای که 

در آن ها «ایستادگی» یک فضیلت است، نه 

یک اجبار.

هویت سازی:  پیوند زدن تجربیات تاریخی 

به سبک زندگی روزمره، به گونه ای که در 

بحران های آینده، مقاومت نه یک تصمیم،

بلکه یک «واکنش خودکار» باشد.

 پیروزی؛ از «خبر» تا «هویت»


