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این روزها بهدلیل گستردگ فضای مجازی افراد میل بیشتری برای به اشتراک گذاشتن تجربیات تلخ
محیطـ و اجتمـاع دارنـد. یـ از نمـونه اتفاقـات تلخـ کـه ایـن روزهـا روایتـش را در فضـای مجـازی
کیفقاپ ن است یگیرد. مماست که در خیابان صورت م خوانیم موضوع مربوط به دزدیهایم
باشد که آنقدر سریع رخ بدهد که فرد را در ی شوک فرو ببرد یا مدل از خفتگیری در معابری خلوت

که تجربه آن شوکآورتر است.
اینها جزو رویدادهای استرسزا است، چرا که فرد را غافلیر مکند و خسارت به او مزند که بیشتر
خسارت روان است. در اینجا ی از موضوعات روانشناخت مهم میزان رنج است که فرد تحمل
مکند یا فرهای که بلافاصله بعد از اتفاق به ذهن افراد مرسد. معمولا متوان میزان تابآوری افراد
یا نرش خوشبین و بدبین آنها را از این فرها دریافت. رویدادهای تروماتی متواند ی زلزله یا در
معرض ی دزدی قرار گرفتن که نوع حمله فیزی را به همراه دارد، باشد اما ینفر پس از تجربه

زلزله دچار اختلال استرس پس از سانحه نشود اما بعد از ی رویداد سادهتری دچار این اختلال شود.
تروماها غیرمنتظره هستند. این ویژگ ی از عوامل مهم است که به دلیل عدم آمادگ روان متواند
فرد را شدیداً تحت تأثیر قرار دهد. رویدادی است که فرد را دچار درماندگ و ترس و وحشت شدید
مکند. اگر شما پس از چنین رویدادهای استرسزای خاطرات آن را بدون اراده و به شل مزاحم در
ذهن خود تجربه مکنید، اگر دچار کابوس شدهاید، اگر دچار اجتناب از هر آن چیزی شدید که شما را
از آن رویداد جدا کند، اگر گوش به زن شما افزایش پیدا کرده است، اگر باعث شده برخ اعتقادات
شمـا مخـدوش شـود مثلا احسـاس امنیـت نسـبت بـه محیـط و دیـران را از دسـت بدهیـد، اگـر بـه شـل
محسوس فعالیت شما دچار اشال شده باشد، زودرنج را تجربه مکنید یا تمرکزحواس ندارید، و
اینها در حال است که مثلا ی ماه از آن تجربه تلخ گذشته است، احتمال اینه باید برای رهای از
اضطراب خود به متخصص مراجعه کنید، بیشتر است. اما اینجا موضوع بحث همان چیزی است که در
ابتدای این نوشته با آن بحث شروع شد؛ امان که فضای مجازی این روزها در اختیار بازگوی این
روایتهای تلخ قرار داده است. دی بریفین یا گزارش سریع آسیب پس از تجربه آن ی از روشهای
درمان رویدادهای تروماتی است که این روزها به مدد همین فضا فرد متواند از آن سود ببرد و با
لای یا جملات دلرمکننده از شوک ناش از آن بیرون بیاید یا حت در معرض روایتهای دیری قرار

بیرد که این احساس تنها بودن در چنین حوادث در او کمرن شود.
ن است روایتها خود به یه نیز این است که برای شنوندگان این رویداد نیز ممر سالبته روی دی
ترومای خفیف یا ایجاد حس ناامن دامن بزند، خصوصاً اگر فرد آمادگ ذهن آن را داشته باشد. در
تروماتی شدن لزوماً فرد خودش نباید در معرض آسیب باشد و حت نظارهگر بودن آن نیز متواند
آسیبزا باشد. گرچه نمتوان با قاطعیت گفت که شنیدن این روایتها در فضای مجازی ممن است
رسد اینجا هم دو سوی یچه میزان از تولید استرس برای خواننده به همراه داشته باشد، اما به نظر م
امان ایستادهایم. امان که فضای مجازی در اختیار فرد آسیبدیده مگذارد تا بتواند روایت کند و
همدل دریافت کند و سوی دیر مخاطبان که ممن است خواننده چند روایت باشند و این روایتها
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برای آنها استرسزا باشد. در این میان بالا رفتن سطح آگاه از میزان تابآوری خودمان و در مواجهه
قرار گرفتن با روایتها در فضای مجازی مهم است و از سوی دیر تأمل کردن و اندیشیدن به آنچه
روایت مکنیم و جای که روایت مکنیم، چون در هر صورت دی بریفین در فضای حقیق باید رخ

بدهد و فرد آسیبدیده باید امان بروز هیجانات و درکشدنش از جانب دیران را احساس کند.
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