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فرمول تاب‌آوری

اســترس لزوما فرزند حوادث بزرگ و بحران‌های 
خارجی نیســت، اغلب‌ این فرســودگی آرام و 
بی‌سروصدای سبک زندگی ماست که بدن را تحلیل 
می‌برد. در دنیای امروز که فشارهای روانی، اقتصادی 
و اجتماعی به‌صورت روزافزون بر دوش ما سنگینی 
می‌کند، کلید دوام‌آوردن و حفظ سلامت عمومی در 
مدیریت عاداتی است که ناخواسته‌ »ما« را از زندگی 

حذف می‌کنند.
تنش‌های مزمن، مهم‌ترین عامل تضعیف سیستم 
ایمنی بدن است. پزشکان هشدار می‌دهند که فشار 
روانی مداوم، فرد را در معرض بیماری‌های جدی از 
افسردگی و اختلالات قلبی-عروقی گرفته تا کاهش 
طول عمر قرار می‌دهد. این فشار از یک باور اشتباه 
یا ناتوانی در سازش آغاز می‌شــود و با نشانه‌های 
فیزیکی مانند تپش قلب، مشــکلات گوارشی و 
سردرد، سیستم دفاعی بدن را به‌آرامی خلع سلاح 
می‌کند. در بعد عاطفی، اســترس به شکل خشم، 
بدبینی و احساس درماندگی خود را نشان می‌دهد 
و در رفتار، با کاهش خلاقیت، ضعف مدیریت زمان و 

تمایل به اعتیاد خودنمایی می‌کند.
گریز از استرس اجتناب‌ناپذیر است اما مدیریت آن 
یک مهارت حیاتی اســت. برای سازش با فشارها، 
باید ابتدا کارهای خود را برنامه‌ریزی و اولویت‌بندی 
کنیم تا از ســردرگمی رهایی یابیم. در کنار آن، 
توجه بــه تغذیه )محدود‌کــردن چربی،‌کافئین و 
افزایش میوه‌ها، سبزی‌ها‌ و لبنیات( و سلامت روان 
)گوش‌دادن به موســیقی آرام، دوش‌گرفتن پس 
از یک روز ســخت و مقاومت‌نکردن در برابر گریه( 
اهمیت میی‌ابد. همچنین در زندگی اجتماعی، باید 
قاطعانه »نه« گفت و معاشرت با افراد شاد و پرانرژی 
را جایگزین همنشینی با افراد پرتنش کرد تا مسیر 

مقابله با استرس هموار شود.

مکث

 حضرت امير المؤمنين‌علي‌ع: 
پيوند با خويشاوندان ، داراىي ها را به بار مى نشاند 

و مرگ را به تأخير مى اندازد.
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حافظ
مکن به نامه‌سیاهی، ملامت من مست

که آگه است که تقدیر بر سرش چه نوشت؟
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تجار- نمایندگی- روده تابیده شده
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 انیمیشن
 »نبرد خلیج‌فارس«۱ و ۲

این مجموعه انیمیشن یکی از پرحاشیه‌ترین آثار ایرانی 
در حوزه نظامی است که به تقابل مستقیم نیروی دریایی 
ایران با ناوگان آمریکا در آب‌های خلیج‌فارس می‌پردازد. 
این انیمیشــن با نمایش شکســت و انهــدام نیروهای 
آمریکایی به‌طور واضحی قــدرت بازدارندگی و آمادگی 
نظامی کشــور در برابر هرگونه ماجراجویی در منطقه را 

به تصویر می‌کشد.

 انیمیشن 
»پرواز تا بی‌نهایت«

این انیمیشــن کوتاه با مضمونی‌  علمی-تخیلی تقابل 
جوانان ایران‌زمین با دشمنانی را به تصویر می‌کشد که 
از پیشرفت‌های علمی و فناوری ایران خشمگین هستند. 
»پرواز تا بی‌نهایت« نشــان می‌دهد که چگونه جوانان 
متخصص کشور تهدیدهای نظامی و غیرمتعارف دشمن 

را با تکیه بر دانش و اراده ملی دفع می‌کنند.

 انیمیشن
 »فرمانروای آب«

این پویانمایی با تمرکز بر تــوان عملیاتی و اقتدار بومی 
دریایی ایران، ســیادت جمهوری اســامی بر آب‌های 
خلیج‌فارس را به مخاطب نشان می‌دهد. »فرمانروای آب« 
از منظر فرهنگی بر اهمیت حراست از مرزهای آبی کشور 
تأکید و تلاش می‌کند روایت ایرانی از مدیریت و امنیت 

منطقه را جایگزین روایت‌های غربی کند.

 بازی رایانه‌ای
 »دفاع از ایران«

این بازی که محصول مؤسســه فرهنگی‌هنری موج است، 
در سبک »دفاع از قلعه« طراحی شده و روایتگر ایستادگی 
در برابر تهاجم به مرزهای کشور است. بازیکن در این اثر با 
مدیریت تیم‌های دفاعی و چیدمــان راهبردی نیروها مانع 
پیشروی تجهیزات دشمن در خاک ایران می‌شود؛تجربه‌ای 
که بر اهمیت استراتژیک حفظ تمامیت ارضی و هوشیاری 

در برابر هرگونه تجاوز خارجی تأکید دارد.

بازی رایانه‌ای »دفاع موشکی«
در این بازی، وظیفه بازیکن هدایت و شلیک موشک‌های 
ساخت ایران برای دفاع از مرزهای کشور در برابر حملات 
هوایی دشمن است. »دفاع موشکی« با استفاده از تنوع 
تســلیحاتی بومی و شــرایط عملیاتی مختلف، قدرت 
سیستم‌های پدافندی و موشکی ایران را معرفی می‌کند.

بازی رایانه‌ای »انتقام« 
این مجموعه بازی‌ مســتقیما به موضوع انتقام و پاسخ 
کوبنده به تحرکات تروریســتی دشــمنان می‌پردازند. 
بازیکــن در نقش نیروهای مدافع وارد عمل می‌شــود و 
عملیات‌هایی برای خنثی‌ســازی توطئه‌هــا و حمله به 
پایگاه‌های طراحی شرارت دشمن اجرا می‌کند؛ روایتی 

دیجیتال از قدرت واکنش سریع ایران.‌

زمزمه‌های جنگ و تهدیدات نظامی علیه ایران اگرچه در دنیای سیاست بالا گرفته، 
اما برای جامعه هنری و بازی‌سازان ما پدیده جدیدی نیست. سال‌هاست که غرب 
با ابزار رسانه و صنعت بازی‌های رایانه‌ای به میدان نبرد نرم وارد شده و تلاش کرده 
است تصویری مخدوش از ایران و اراده ملی آن ارائه دهد. در مقابل، جبهه فرهنگی 
و هنری کشورمان نیز دست روی دست نگذاشته و با بهره‌گیری از تکنولوژی‌های 
روز، روایت خود را از اقتدار دفاعی و هویت ملی به جهان عرضه کرده است. امروزه، 
صنعت انیمیشن و‌ بازی‌سازی به یک سنگر مهم برای بازنمایی توانایی‌های نظامی 

و آمادگی دفاعی کشورمان تبدیل شده‌اند. این آثار، نه صرفا سرگرمی، بلکه نوعی 
بازتولید فرهنگی از قدرت بازدارندگی ایران در برابر زیاده‌خواهی‌های آمریکا و رژیم 
صهیونیستی هستند. این گزارش به بررسی آثار ایرانی‌ای می‌پردازد که در واکنش 
به پروپاگاندای رسانه‌ای دشمن، نقشه‌های آمریکا را در خلیج‌فارس و دیگر جبهه‌ها 
ابتدا در قاب تصویر و سپس در صحنه واقعیت نقش‌برآب می‌کنند؛ آثاری که نشان 
می‌دهند خطوط قرمز امنیتی ایران شوخی‌بردار نیست و هر تهدیدی پاسخ قاطعی 

در پی خواهد داشت.

مرور آثار شاخص صنعت بازی و پویانمایی با محوریت دفاع از تمامیت ارضی

تمرین دفاع از ایران


