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رشد پس از آسیب
منوچهر نوري

در همة ادوار زندگی، به ویژه دوران فشــار و بحرانی از قبیل یک بیماری همه گیر، همة ما به نوعی به جهت مرگ نزدیکان و 
دوســتان، بیکاری غیرمنتظره، رکود اقتصادی و تغییرات شغلی، با نگرانی ها و مصیبت های فردی و جمعی مواجه می شویم. 
این پیامدها می توانند از پاره ای جهت ها خوب هم باشند. روانشناسانی که این نوع وضعیت ها را مطالعه می کنند، آن را »رشد 

پس از آسیب« می نامند.
دریافت ها نشــان می دهند، تجربه های منفی می توانند تغییرات مثبت ایجاد کنند؛ تغییراتی از قبیل شناخت قوت های 
شخصی، کشف فرصت ها و امکان های جدید، روابط بهبودیافته، بیشتر دانستن قدر زندگی و رشد معنوی. با وجود بدبختی ها 
و ناملایمات ناشی از ویروس کرونا، بسیاری از ما می توانیم از عواقب آن بهره هایی نیز ببریم. مدیران و رهبران هم می توانند 

بیش از دیگران به افراد و اقشار آسیب دیده کمک کنند.
اگرچه رشــد پس از آسیب می تواند بدون نیاز به روان درمانی یا سایر مداخلات پزشکی به طور طبیعی اتفاق بیفتد، اما با 

استفاده و بهره گیری از روش هایی می توان آن را تسهیل کرد.

روش های تسهیل گر رشد پس از آسیب
این روش ها می توانند رشــد پس از آســیب را تسهیل 

کنند:

اندیشیدن )دانش اندوزی(
در این راســتا، به دقت اندیشیدن در مورد آنچه پیشتر 
بوده ایم و نیز زیر سؤال بردن باورهای عمیق حائز اهمیت 
اســت. به عنوان مثال، قبل از همه گیرشدن بیماری کرونا 
همة ما فکر می کردیم در برابر بیماری هایی که در گذشته 
خطرآفرین بوده اند، مثل آبله مرغان، ســرخک، ســارس، 
آنفلوآنزا و هپاتیت کاملًا ایمن هســتیم و این بیماری ها 
در سرزمین های دیگر اتفاق می افتند و سراغ ما نمی آیند 
و سیســتم های اجتماعی و پزشکی و دنیای مدرن آنقدر 

قوی هستند که با آن مواجهة قوی کنند.
اکنون با آمدن ویروس کرونا پیش فرض های ما با چالش 
مواجه شــده اند. گیج و هراسان شده ایم و مدام با نگرانی 

با خود می اندیشــیم: »چرا این اتفــاق افتاد؟ کنترل آن 
در دســت چه کسی است؟ الان باید چه کنم؟« لذا وادار 
می شویم در مورد اینکه چه کسی هستیم و در چه دنیایی 
زندگی می کنیم و چه آینده ای خواهیم داشت بازاندیشی 
کنیم. ایــن فرایند می توانــد بی نهایت دردناک باشــد. 
اما همان طور کــه پژوهش ها نشــان می دهند، می تواند 
پایه گذار تغییراتی ارزشــمند باشد. ما باید با یادگیری و 

درک این واقعیت آغاز کنیم.
اغلب افرادی که از بیماری ســخت کرونا جان سالم به 
در برده اند، به افرادی دلســوزتر نسبت به خود و دیگران 
تبدیل شــده اند و نگاهی جدید و قدرشناسانه و شکرآمیز 
نســبت به زندگی و اطرافیان خویش دارند. اکنون که در 
حال پشت سر گذاشــتن این بحران سلامتی و اقتصادی 
هســتیم، با خود بیندیشــیم چگونــه می توانیم خود و 
دیگران را مجاب کنیم که این بحران علاوه بر پیامدهای 
منفــی، پیامدهای مثبت نیز می تواند داشــته باشــد. به 

سلامت
 سازمانى
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به عنوان مدیر، بسیار مهم و 
ضروری است که تأثیرات 
کرونا و نوسانات روحی، 

اجتماعی و اقتصادی آن را 
روی زندگی کارکنان خود 

درک کنید

یاد بیاوریم که چگونه ما و شــما و دیگران توانستیم در 
شــرایط جدید عملکــرد و نوآوری هایمان را حفظ کنیم 
و حتی توســعه دهیم. شــاید همین امر شــاهدی برای 
آن باشد که در شــرایط اضطراری و ســخت می توانیم 
راه خودمان را ادامــه دهیم. به عنوان مثال، به یاد آوریم 

چگونه توانستیم با اتکا بر خلاقیت ها، تلاش و 
نوآوری ها و فناوری های جدید، آموزش 

و یادگیری را همچنان ادامه دهیم و 
بر بخش زیادی از چالش های پیش 
آییم. چه بسا  فائق  یادگیری  روی 
توانســتیم فرایندهای ناکارآمد و 
زائد را کشــف و رویه های کاری 
قدیمی را اصــلاح کنیم و بهبود 

بخشیم.

تنظیم عواطف
به جــای تمرکز بر زیان ها، شکســت ها، 

نااطمینانی ها و بدترین سناریوهای ممکن، تلاش 
کنیم موفقیت هــا را به خاطر آوریم. بهترین احتمالات را 
در نظر بگیریم، به منابع و امکانات )داشــته های( خود و 
ســازمانمان بیندیشیم و به عنوان فرد و عضوی از گروه و 
جامعه، به این فکر کنیم که چه کاری از ما ساخته است!
برای مثال، فردی که از جایگاه بالای سازمانی اش عزل 
 شد، طبیعی است برایش شوک برانگیز بود، ولی دوستی 
دارد که با او همدلی کــرد و گفت: »درس گرفتن از این 

شــرایط دشــوار می تواند به تو کمک 
زیادی کند.« فرد هم پند دوستش 

را پذیرفت و به جای تمرکز بر 
خشــم و ناراحتــی، با خود 
می تواند  چگونه  اندیشــید 
آرامش خــود را حفظ کند 
از خود  رفتاری حرفه ای  و 

نشــان دهد و به رشــد ســازمانی که در آن کار می کرد 
کمک کنــد. با این رفتــار آگاهانه، ســرانجام دوباره به 
جایگاه رهبری سازمان بازگشــت. تمرین های ورزشی و 
مراقبه هم می توانند کمک کننده باشند. لازم است آن ها 
را انجام دهیم. همچنین، توســعة روابط بین فردی کمک 
می کند کمتر احساس تنهایی و انزوا کنیم و 
از ابراز احساسات جمعی برای بازسازی 
روحی و عاطفی خویش بهره بگیریم.

افشای خود
در این قســمت دربــارة آنچه 
پیشتر اتفاق افتاده و آنچه اکنون 
در حال روی دادن اســت صحبت 
اینکــه در چه وضعیت  می کنیم. 
روحــی و عاطفی هســتیم و از آن 
رنج می بریم و در حال دســت وپنجه 
نرم کردن با آن ها هســتیم، موضوع بحث 
است. شــرح و بیان این موضوعات به ما کمک 
می کند درک درســتی از آسیب های وارده داشته باشیم 
و افکار ناتوان کننده و منفی را به اندیشــه هایی کارآمد و 

مثبت تبدیل کنیم.
اگر با فردی که در مورد تجربه هایش از بحران صحبت 
می کند، پرســش های زیادی مطرح می کنید، سعی کنید 
پرســش های شــما بیشــتر کنجکاوی تان را نشان دهد 
تــا نگرانی تان را. بــر این موضوع تمرکــز کنید که فرد 
دربــارة تأثیرات بحران چه احساســی دارد و کدام یک از 

نگرانی های او مهم تر است.
به عنوان مدیر، بســیار مهم و ضروری اســت که 
تأثیــرات کرونا و نوســانات روحــی، اجتماعی و 
اقتصــادی آن را روی زندگــی کارکنــان خود 
درک کنیــد. با صراحت دربــارة اینکه چگونه با 
مشکلات ناشــی از کرونا کنار می آیید و چگونه 
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آن را مدیریــت می کنید، صحبت کنید. از افراد بخواهید 
ماجراهــای خــود را بازگو کنند و وقتی از ســختی ها و 
ناملایماتشــان می گویند، به دقت به آن ها گوش دهید و 

چالش ها و سختی های آن ها را با دیگران مقایسه کنید.

داستان سازی
داستان شــما و داستان افرادی که شما به آن ها کمک 
می کنید، باید در مورد نحوة پشت ســر گذاشــتن آسیب 
و رســیدن به آینده ای بهتر باشــد. تصور کنید فردی را 
که به خاطر رعایت نکردن اصول اخلاقی از شــغل خود 
اخراج شده و یک شب در حال سفر به همراه همسرش، 
به شــکل ناگواری تصادف می کند و برای یک ماه به کما 
می رود و یک ســال طول می کشــد تا دوباره به زندگی 
برگردد. در واقع داســتان زندگی او نشان می دهد چطور 
یــک تصادف، در عین به خطــر انداختن زندگی او، او را 
دوباره به زندگی برگرداند. او تعریف می کند چگونه باعث 
رنج دیگران شــده بود، شغل خود را تباه کرده و در حال 
ازدســت دادن همســر و فرزندانش بود و این تصادف او 

را واداشــت توقف کند و زمان بیشــتری برای 
اندیشیدن و ساختن خویش یابد و عشق 

واقعی را بفهمد!
چنانچــه آمادگی ایــن کار را در 
خود دیدید، داســتان آسیب هایی 
را که خود و ســازمانتان در این 
مــدت بــا آن مواجه شــده اید، 
روایــت کنید. اینکه این آســیب 
اولویت ها  تنظیــم  بر  تأثیری  چه 

و ســبک زندگی شما گذاشت؟ چه 
پیش  جدیدی  فرصت های  و  مسیرها 

روی شما ظاهر شــدند؟ داستان زندگی 
دشــوار افرادی مانند نلســون ماندلا، گاندی و 

دیگران را در نظر بگیرید که چگونه بحران ها را قوی تر از 
پیش پشت سر گذاشته اند. آن ها نمونه هایی از رشد پس 
از آســیب هستند، آن ها را مطالعه کنید و امید بگیرید و 
به همة کســانی که در اطرافتان هســتند یادآوری کنید 

آن ها نیز چنین کنند.

خدمت رسانی
افراد پس از آســیب، در صورتی که کاری پیدا کنند تا از 
طریــق آن به دیگران کمک کنند، عملکرد بهتری خواهند 
داشــت. در نزدیکی ما و شــما افرادی هستند که با انجام 
کارهای خیریه و جهادی از قبیل مدرسه ســازی، کمک به 
ایتام و سرپرستی بزرگ سالان بی پناه و کودکان کار و غیره 
و نیز تأسیس مؤسسه های اجتماعی، در پی کمک و برقراری 
و توسعة ارتباط با دیگران هستند و این گونه خود و دیگران 
را تسکین می دهند و آرامش می گیرند و آسیب ها را پشت 

سر می گذارند و زندگی جدیدی را آغاز می کنند.
این کار در خدمت رسانی علمی، آموزشی، درمانی و مشاوره 
نیز تجلی می یابد و اسباب گشایش روحی و معنوی انسان 
می شود. واضح است، برای خدمت رسانی لازم نیست بنیاد 
یا مؤسسة خیریه ای تأسیس کنید. بر این تمرکز کنید که 
در روزهای بحران چگونه می توانید آلام و دردهای دیگران 
را تســکین دهید: دوختن ماســک، اطلاع رسانی درست و 
به موقع، شــایعه پراکنی نکردن، رســاندن کالاهای اساسی 
به نیازمندان، آموزش به همکاران و خویشــان، حمایت از 
کسب وکارهای کوچک و قبول اینکه برای مدت محدودی 
بخشی از حقوق شما کسر و به نیازمندان داده شود و ... همه 
می توانند باعث رشد شما شوند. بنابراین، شکرگزار باشیم و 

همدردی و همدلی خود را به دیگران نشان دهیم.

  

بحران هــا، ناملایمات و آســیب ها، از جمله همه گیری 
کرونا و تأثیرات آن را به عنوان غم و مصیبت پایان ناپذیر 
تلقی نکنیــم و آن ها را فرصتی بــرای یافتن 
راه هــای جدید و بهتر برای کار و زندگی 
بدانیــم. شــاید تا به حــال مطمئن 
شــده باشــید، بــا تجربه هایی که 
اضطرار  موارد  در  کرده اید،  کسب 
مشــابهی که در آینــده با آن ها 
روبــه رو خواهید شــد، اوضاع را 
به خوبی سروسامان خواهید داد و 
به دیگران هم کمک خواهید کرد. 
مأموریت های فردی و جمعی را در 
نظر داشته باشید که به شما انرژی و 

به زندگی شما معنا می بخشند.
در طی این فرایند پنج گانه، شــما، همکاران 
و ســازمانتان در یک یا چند حوزه رشــد خواهید کرد؛ 
از جملــه: شــناخت قوت ها و دانســته های شــخصی؛ 
بازداشته شدن از عادت ها، نقش ها و راهبرد های قدیمی 
و در نتیجه سازگار و نوآور شدن؛ نترسیدن از تغییر و با 
آغوش باز به استقبال آن رفتن؛ بهبود روابط با دیگران، 
حمایت کردن از آن ها و از حمایت آن ها برخوردارشدن؛ 
شــکل گیری روابط جدید؛ قدرشناس ترشــدن نســبت 
بــه افرادی که اکنون با آن ها ارتبــاط دارید؛ یادگرفتن 
مواجهة جمعــی با بحــران؛ ارزش مهارت ها و کارهای 
یکدیگــر را دانســتن؛ بــه شــکل تیمی و منســجم و 
انعطاف پذیر کارکردن؛ دانســتن قدر زندگی؛ بهتردیدن 
آنچــه پیشــتر داشــتیم و نمی دیدیم؛ رشــد معنوی و 
پایبندی بیشــتر به رعایت اصــول اخلاقی؛ پایبندی به 
شــعارهایی که می دهیم؛ از زمــان و منابع خود به گونة 
دیگری استفاده کردن و به فلسفة کارها بیشتر پی  بردن. 

افراد پس از آسیب، در 
صورتی که کاری پیدا کنند 
تا از طریق آن به دیگران 

کمک کنند، عملکرد بهتری 
خواهند داشت


