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ابعاد جسمانی ویروس کرونا

بحران چیست؟

ــه  ــد و ب ــده رخ می‌ده ــی فزاین ــی و گاه ــورت ناگهان ــه ص ــه ب ــت ک ــامدی اس پیش
وضعیتــی خطرنــاک و ناپایــدار بــرای فــرد، گــروه یــا جامعــه می‌انجامــد. بحــران باعــث 
ــه اقدامــات  بــه وجــود آمــدن شــرایطی می‌شــود کــه بــرای برطــرف کــردن آن نیــاز ب
ــران  ــد. بح ــدت متفاوتن ــوع و ش ــب ن ــر حس ــا ب ــت. بحران‌ه ــاده اس ــی و فوق‌الع اساس
ــزرگ و ویــژه اســت کــه باعــث در هــم شکســته شــدن  در حقیقــت یــک فشــارزایی ب
انگاره‌هــای متعــارف و واکنش‌هــای گســترده می‌شــود و آســیب‌ها، تهدیدهــا، خطرهــا 
ــه  ــن گون ــران را ای ــوان بح ــه می‌ت ــی‌آورد. در نتیج ــود م ــه وج ــازه‌ای ب ــای ت و نیازه
تعریــف کــرد: حادثــه‌ای کــه بــه طــور طبیعــی و یــا توســط بشــر بــه طــور ناگهانــی و 
یــا بــه صــورت فزاینــده بــه وجــود ‌آیــد و بــه گونــه ای ســختی و مشــقت بــه جامعــه 
انســانی تحمیــل نمایــد کــه جهــت بــر طــرف کــردن آن نیــاز بــه اقدامــات اساســی و 

فــوق العــاده باشــد.

کرونا ویروس چیست؟

کرونــا ویــروس بــه گروهــی از ویــروس هــا اطــاق می شــود کــه به طــور گســترده در 
طبیعــت وجــود دارد. ایــن نــام بــه ریخــت شناســی خــاص ایــن ویــروس هــا اشــاره دارد 
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چــون زیــر میکروســکوپ الکترونــی شــبیه بــه تــاج بنظــر مــی رســند. کرونــا ویــروس 
متعلــق بــه جنــس کرونــا ویــروس،  تیــره کروناویریــده1 و راســته نیــدو ویرالــس2 اســت. 
ــوم را دارد.  ایــن ویــروس در میــان RNA-ویــروس هــای شــناخته شــده بزرگتریــن ژن
تاکنــون عفونــت بــه کروناویــروس تنهــا در میــان مهــره داران دیــده شــده اســت و ســبب 
بیمــاری هــای دســتگاه تنفســی، گوارشــی و عصبــی در انســان و جانــوران مــی شــود. 
ــد  ــدیدتر مانن ــای ش ــاری ه ــا بیم ــه ت ــرماخوردگی گرفت ــاری س ــروس از بیم ــا وی کرون
ــه3 و ســندرم شــدید حــاد تنفســی4 را باعــث مــی شــوند. ســندرم تنفســی خاورمیان

کرونــا ویــروس جدیــد روی دیگــر ایــن ویــروس را نشــان داد کــه پیــش از این در انســان 
ــا ویــروس کمیتــه بیــن  ــود.در 11 فوریــه 2020 گــروه تحقیقاتــی کرون دیــده نشــده ب
المللــی طبقــه بنــدی ویــروس هــا، رســما آن را SARS-COV-2 نامگــذاری و بــه عنــوان 
 SARS-COV-2  شناســایی کردنــد بــه بیمــاری ناشــی از  SARS-COVویــروس خواهــر

نــام کرونــا ویــروس5 داده شــده اســت.

علائم کروناویروس چیست؟

ــا  ــروس از 1 ت ــی، دوره نهفتگــی کروناوی براســاس تحقیقــات اپیدمــی شناســی کنون
ــب،  ــد از: ت ــروس عبارتن ــی کروناوی ــم اصل ــت. علائ ــا 7 روز اس ــا 3 ت 14 روز و عمدت
ســرفه هــای خشــک و خســتگی اســت. برخــی از بیمــاران ممکــن اســت علائمــی ماننــد 
ــای ماهیچــه ای و اســهال را داشــته  ــو درد، درده ــی، گل ــزش بین ــی، آبری ــان بین احتق
باشــند.در عفونــت هــای خفیــف تنهــا تــب انــدک، خســتگی جزئــی بــدون ســینه پهلــو 
مشــاهده شــده اســت.اغلب بیمــاران شــدید یــک هفتــه پــس از شــروع بیمــاری دچــار 
ــی  ــدید م ــوارد ش ــوند. در م ــی ش ــیژن( م ــود اکس ــیمی )کمب ــس/ هیپوکس ــی نف تنگ
توانــد بــه ســرعت بــه ســندرم زجــر تنفســی حــاد، شــوک عفونــی، اســیدوز متابولیــک، 
اختــال انعقــادی و نارســایی انــدام هــای چندگانــه منجــر شــود. لازم بــه ذکــر اســت 

1  . Coronaaviridae

2   . Nidovirales

3   . MERS-COV

4   . SARS-COV

5   . COVID-19
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کــه ممکــن اســت بیمــاران شــدید و بحرانــی فقــط تــب متوســط یــا کــم داشــته باشــند 
یــا حتــی تــب آشــکاری نیــز نداشــته باشــند. افــزون بــر علائــم فــوق، برخــی از بیمــاران 

ممکــن اســت علائــم »غیــر عــادی« داشــته باشــند. ماننــد:

1- علائــم نخســتی کــه بــه دســتگاه گــوارش مربــوط مــی شــود ماننــد از دســت دادن 
اشــتها، خســتگی، حالــت تهوع، اســتفراغ و اســهال.

2- علائم نخستی که به دستگاه عصبی مربوط می شود مانند سردرد.

3- علائــم نخســتی کــه بــه دســتگاه قلبی-عروقــی مربــوط مــی شــود ماننــد تپــش 
قلــب و فشــار در قفســه ســینه.

4- علائم نخستی که به دستگاه بینایی مربوط می شود مانند التهاب ملتحمه.

5- درد عضلانی یا درد مفاصل.

چه کسانی در معرض بحران کرونا ویروس هستند؟ 

عمــوم مــردم مســتعد ایــن بیمــار هســتند. کروناویــروس نــوع جدیــدی از ســینه پهلــو 
اســت کــه از SARS-COV-2 ناشــی مــی شــود. معمــولا افــراد نســبت بــه کرونــا ویــروس 
ایمــن نیســتند و مســتعد ابتــا بــه ایــن بیمــاری هســتند. لازم بــه ذکــر می باشــد کــه افراد 
ســالمند، ناتــوان و دارای معلولیــت، افــراد دارای بیمــاری هــای زمینــه ای، مزمــن و ضعف در 

سیســتم ایمنــی در معــرض خطــر بیشــتری نســبت بــه کروناویــروس قــرار دارنــد.
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مقدمه 

رشــد پــس از بحــران، مفهــوم‌ جدیــدی اســت کــه اخیــرا درحــوزه روانشناســی‌ بحران، 
ــرد  ــطح عملک ــه س ــرد ب ــت ‌ف ــامل برگش ــرده و ش ــود جلب‌ک ــه خ ــیاری را ب توجه‌بس
ــا تغییــرات ‌مثبــت نظیــر،  ارزش قایــل شــدن ‌بیشــتر  ــه و ی روانشــناختی ‌پــس ازحادث
ــر شــدن  ــردی، بهبــود ســطح عملکــرد و عمیق‌ت ــط بیــن ف ــرای زندگــی، بهبــود رواب ب
معنــا و فلســفه ‌زندگــی اســت. یافته‌هــای متضــادی درخصــوص رشــد پــس ‌از بحــران 
ــد و برخــی  ــوع رشــد را تایی ــن ن ــات وجــود ای ــات وجــود دارد، برخــی مطالع درمطالع
دیگرگــزارش مــی کننــد، رشــدپس از بحــران واقعــی نبــوده و درحقیقــت ناشــی از نوعــی 
توهــم اســت. در نهایــت مشخص‌شــده اســت دو نــوع رشــد پــس ‌از بحــران وجــود دارد 
کــه هــر یــک در برهــه‌ای از زمــان بــه ‌منصه‌ظهــور می‌رســد. بعــد اول، بعــد ســازنده و 
واقعــی ‌رشــد اســت کــه پــس ‌از حوادثــی چــون کرونــا در برخــی افــراد بــروز می‌کنــد 
و بعــد دوم، نوعــی خــود فریبــی بــوده و در آن فــرد بخــش هایــی از واقعیــت را تحریــف 
ــا  ــر، عمل‌نمــوده و ب ــه ضربه‌گی ــه مثاب ــت تحریف‌شــده ب ــن ‌واقعی ــع ای ــد و درواق می‌کن
ــا بحــران تجربه‌شــده، کمــک می‌کنــد.  ــرد ب ــاه ‌مــدت ف ــه ســازگاری کوت ــن عمــل ب ای
ــن  ــان ای ــا گــذر زم ــدارد. ب ــاری ن ــن بعــد رشــد، احســاس ‌رشــد اســت و نمــود رفت ای
ــود،  ــن می‌ش ــران جاگزی ــس از بح ــد پ ــازنده رش ــد س ــا بع ــد، ب ــاس‌کاذب ‌رش احس
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ــه‌ای  ــان، ســبک مقابل ــد گــذر زم ــی ‌مانن ــف، عوامل ــات ‌مختل ــن در مطالع ــر ای عــاوه ب
داشــتن‌عزت‌نفس  ســخت‌رویی،  میانســالی،  دوره ‌ســنی  معنویــت،  خوش‌بینانــه، 
ــوان  ــه عن ــته، ب ــز حوادث‌گذش ــل ‌موفقیت‌آمی ــات ح ــود تجربی ــدواری و وج ــالا، امی ب

ــده‌اند.  ــرف ش ــران مع ــس از بح ــد پ ــت رش ــای مثب پیش‌بینی‌کننده‌ه

ــا  ــی، رفتنــی. این‌واقعیــت درمــورد کرون ــی دارد و هرآمدن ازســویی هــر آغــازی پایان
ــر  ــا هــر همــه گیــری ‌دیگــری هــم صــدق کــرده و می‌کنــد. فــردای ایــن روزهــا دی ی
ــه  ــا ک ــا آنه ــد و خصوص ــه می‌مانن ــا ک ــیار، آنه ــا بس ــم ی ــند و ک ــرا می‌رس ــا زود ف ی
ایــن روزهای‌خــود را می‌گذراننــد، چــه سرنوشــتی در  درقرنطینــه خودخواســته 
ــتر  ــس از آن بیش ــا و پ ــن روزه ــوب را درای ــه حال‌خ ــرای آنک ــت؟ ب ــان هس انتظارش
ــم  ــدا کنی ــتری پی ــه بیش ــی فاصل ــای روان ــاری ه ــترس و بیم ــم و از اس ــه کنی تجرب
ــت  ــیم، لازم اس ــته ‌باش ــران ‌داش ــس ‌از بح ــد پ ــد، رش ــترگفته ش ــه پیش ــا همانطورک ی
ــه داشــته‌هایمان کنیــم. درواقــع یکــی از راههــای  زمانــی در ایــن ایــام صــرف تامــل ب
ــت.  ــی اس ــبک ‌زندگ ــر س ــن تغیی ــا و همچنی ــر دارایی‌ه ــز ب ــترس، تمرک ــت ‌اس مدیری
ــا یــک ســال دیگــر مهمــان اين‌ســياره باشــد،  ــا ت تحقیقــات نشــان می‌دهــد اگــر کرون
شــاهد تغييراتــى شــگرف، خواهيــم بــود: كرونــا فرهنــگ ‌مــراودات و تعاملات‌اجتماعــى 
ــك  ــر مــي شــود، حضــور و فيزي ــات دوســتانه كوچــك ت ــر مــي دهــد، اجتماع را تغيي
ــا بيشــتر  ــي دهــد، دلتنگــی ه ــال و مجــازى م ــه تصاويرديجيت ــراد جــاى خــود را ب اف
ــى  ــت، جا‌ىخال ــاى ‌اينترن ــا و دني ــيطره تلفن‌ه ــن س ــته اي ــته‌ آهس ــود و آهس ــي ش م
ــس  ــه نف ــود ك ــادآور مي‌ش ــروس ي ــن وي ــرد و ای ــد ك ــان را پرخواه ــراد و عزيزانم اف
کشــیدن چقــدر ارزشــمند و گرانبهاســت. شــايد انســانِ پــس از كرونــا، بايســتی بيــش 
از هــر چيــز قــدردان چیزهایــی باشــد کــه قبــل از ایــن داشــته ولــی آنهــا را نمی‌دیــده 
اســت،كرونا به‌طــرز شــگفت انگيــزى ميانگيــن مطالعــه افــراد ســياره را در يــك ســال 
افزايــش خواهــد داد، هنــر و خلاقيــت ‌فــردى را به‌شــكل قابــل توجهــى رشــد خواهــد 
ــانس‌تازه را  ــك ‌رنس ــرد، ي ــر ف ــى ب ــتى و هنرها‌ىمبتن ــال، صنايع‌دس ــك س داد، دري
ــدت و  ــتن از ش ــت، کاس ــرای قناع ــی ب ــز فرصت ــردی نی ــد ف ــرد. دربع ــه‌ خواهدك تجرب
ســرعت فعالیــت هــا، کاهــش الگوی‌مصــرف، عــدم ‌اســراف و زیــاده‌روی و توجــه بیشــتر 
ــق،  ــه خلای ــا ک ــن روزه ــع درای ــد. در واق ــی‌ کن ــات را فراهــم‌ م ــا و اخلاقی ــر ارزش ه ب
ــتری  ــت بیش ــد، فرص ــده ان ــی ش ــس و زندان ــود حب ــای خ ــان در خانه‌ه ــدون نگهب ب
ــرای  ــی ب ــه شــیوه فشــرده‌ای، فرصت‌خوب ــر ســبک زندگــی خــود و ب ــرای بازنگــری ب ب
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ــار از  ــت. دوری بالاجب ــا فراهم‌شده‌اس ــی م ــا و روش ‌زندگ ــادت ه ــاح ‌ع ــر و اص تغیی
دنیــای بیــرون، زمــان خوبــی بــرای پرداختــن بــه درون و خویشــتن اســت. زرق ‌و بــرق 
ــادی  ــا حدودبســیار زی ــان ت ــا را از دیدن‌خودم ــی هــا و پیشــرفت های‌ظاهــری، م زیبای

ــواده را محــدود. ــای خان ــودن ه ــم ب ــا ه ــود و فرصــت ب ــرده ‌ب غافل‌ک

ــر  ــه‌درد آورد روزگار، دگ ــد: چــو عضــوی ب ــه ســعدی می‌فرمای ازســویی همانطورک
عضوهــا را نمانــد قــرار؛ کرونــا مخاطب‌خــاص نــدارد! و همــه ‌و همــه از فقیــر و 
ــا کارگــر و گــدا را نمی‌شناســد، بنابرایــن، احساس‌مســئولیت  ــر ت غنــی، رئیــس و وزی
ــادآوری  ــا ی ــه م ــز ب ــر در روســتاها نی ــودکان ‌فقی ــال بیماری‌ک ــا را در قب ــی ‌م ‌اجتماع
ــای آن  ــه ‌ضرورت‌ه ــا هم ــتاندارد ب ــی ‌اس ــبک ‌زندگ ــب، س ــن ‌ترتی ــه ‌ای ــد. ب می‌کن
بــرای شــهروندان پدیدارشــده ‌اســت. اموری‌کــه درگذشــته تنهــا برخــی از شــهروندان 
ــه  ــد اکنــون مســاله‌ای شــخصی نیســت، بلکــه بقــا و امنیت‌جامعــه ب رعایــت می‌کردن

ــت آن‌هــا بســتگی دارد. رعای

ازســویی تــرس ‌از کرونــا، تــرس از خیلــی چیزهــا مــی توانــد باشــد: ازجملــه اضطــراب 
مــرگ، تــرس بابــت زندگی‌نزیســته، داشــتن دلبســتگی های‌مختلــف، دربنــد خواســته‌ها 
بــودن و گم‌کــردن مســیر حــال ‌خــوب. مشــغله‌های زندگــی امــروزی، بســیاری از ایــن 
ــد.  ــا را فراهــم کرده‌ان ــادآوری آنه ــا، فرصــت ی ــن روزه ــد و ای ــا بردن ــاد م ــوارد را از ی م
ــادمانه‌رفتن،  ــی ش ــال زندگ ــس دنب ــد، پ ــی دارن ــا عمرکوتاه ــان ه ــه هیج ــم ک می‌دانی
ــد  ــد. هرچن ــوق می‌ده ــری س ــدف و فعالیت‌دیگ ــه ه ــی ب ــی و هدف ــا را از تفریح م
ــای  ــت، در لاب ــاه ‌اس ــادی کوت ــر ش ــه عم ــا ازآنجاک ــم ام ــه کنی ــادی را تجرب ــذر ش گ
روزمرگــی هــا گــم‌ می‌شــویم. پــس شــاید بــا تغییــر نگاهمــان بــه کرونــا، ایــن روزهــا 
را فرصتــی بــرای تولــد دوبــاره بتــوان نامیــد. بطورخلاصــه، آنچــه تامــل در ایــن روزهــا 
و بازمهندســی در نــگاه و ســبک‌زندگی مــا مــی توانــد بــه مــا هدیــه کنــد، قدردانــی از 
داشــته‌هایمان، فرصــت محــدود زیســتن و مهمتــر از همــه ایــن اســت کــه بدانیــم مــا 
آســیب‌پذیر هســتیم. پذیــرش اینکــه هرچقــدر قــدرت بالاتــر یــا پــول و موقعیــت‌کاری 
ــی  ــتیم، فرصت‌خوب ــیب‌پذیر هس ــر و آس ــم فناپذی ــاز ه ــم، ب ــت بیاوری ــه دس ــری ب بهت
بــرای توجــه‌ و پرداختــن بــه چیزهایــی اســت کــه حالمــان را خــوب مــی کنــد و ایــن 
ــا. نتیجــه‌ای کــه شــاید بتــوان از ایــن مطالــب گرفــت ایــن  یعنــی رشــد پــس ‌از کرون
ــی  ــرای زندگ ــته ب ــی ‌خــود خواس ــت آمادگ ــی جه ــا، فرصــت ‌خوب ــن روزه ‌اســت‌که ای
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ــی  ــرای مدیریــت بهتــر بحــران هــای آت ــوان خــود را ب ــر اســت و می‌ت ــر و پربارت غنی‌ت
تقویــت نمــود.

ایــن کتابچــه راهنمــا، بــرای کســانی اســت کــه دغدغــه ســامتی خــود و اطرافیــان 
ــا  ــد. در واقــع در بحــران هــا، عمومــا کســانی کــه درک خطــر متوســط ی خــود را دارن
بالایــی دارنــد در جســتجو و تکاپــو هســتند و مســلما کســانی کــه خطــر همــه گیــری 
کرونــا ویــروس را درک نکــرده یــا بــا انــکار بزرگــی، بــا مشــکل بــه وجــود آمــده، روبــرو 
نمــی شــوند آنهــا ســعی در رهایــی خــود از اضطــراب طبیعــی در ایــن  شــرایط را دارنــد، 
بــه احتمــال زیــاد تمایلــی هــم بــه صــرف زمــان بــرای ایــن کتــاب نخواهنــد داشــت. در 
ایــن راهنمــا، تــاش نمــوده ایــم، محتــوای معتبــر، کاربــردی و بــه روز وب ســایت هــا، 
ســخنرانی هــا و مقــالات علمــی در حــوزه روانشناســی و جامعــه شناســی و خبرنــگاری 
را گــردآوری، ترجمــه و تلخیــص نمــوده و در اختیــار مخاطبیــن قــرار دهیــم. امیــد کــه 

نــکات ارائــه شــده، بتواننــد مفیــد باشــند.
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فصل اول:

خود مراقبتی روانشناختی برای افراد بزرگسال

ــت  ــی جه ــه راهکارهای ــی از چ ــرایط کنون ــت؟ و در ش ــترس چیس اس
ــم؟ ــتفاده کنی ــا آن اس ــه ب مقابل

ــراد  ــه اف ــنویم ک ــی ش ــاد م ــروس زی ــا وی ــیوع کرون ــه ش ــه ب ــا توج ــا ب ــن روزه ای
ــی  ــترس مبحث ــورد اس ــه در م ــت ک ــد .لازم اس ــده ان ــترس ش ــار اس ــد دچ می‌گوین
داشــته باشــیم و بدانیــم کــه اســترس چیســت وچطــور مــی توانیــم از اســترس بیــش 
ــچ  ــه هی ــت ک ــره اس ــی روزم ــت در زندگ ــک حقیق ــترس ی ــم. اس ــدازه دور بمانی از ان
ــدار مناســبی از آن لازم اســت  ــت مق ــد و در حقیق ــاب کن ــد از آن اجتن کــس نمی‌توان
کــه فعــال تــر عمــل کنیــم. اســترس یعنــی تنــش و برانگیختگــی بدنــی و ذهنــی در 
واکنــش بــه حــوادث و تغییراتــی کــه ســازگاری فــرد را بــر هــم مــی زنــد. اســترس مــی 
توانــد هــم  بــه شــکل  منفــی و هــم مثبــت وجــود داشــته باشــد و و قتــی منفــی تلقــی 
مــی شــود کــه فکــر مــی کنیــم کنتــرل امــور از دســت مــا خــارج شــده وتوانایــی لازم 
ــت در  ــداد مثب ــک رخ ــه ی ــم ک ــر ازدواج ه ــی ام ــم. حت ــا آن را نداری ــه ب ــت مقابل جه
زندگــی افــراد هســت مــی توانــد یــک اتفــاق اســترس زا در زندگــی فــرد باشــد چــون 
یــک تغییــر بــزرگ محســوب مــی شــود. یــک جوانــی را در نظــر بگیریــد کــه تــا الان 
فقــط دغدغــه هــای فــردی خــودش را داشــته ناگهــان لازم مــی شــود کــه یــک ســری 
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ــر  ــن تغیی ــرد و همی ــودش بپذی ــی خ ــی را در زندگ ــد و مضاعف ــای جدی ــئولیت ه مس
وچالــش جدیــد مــی توانــد منجــر بــه اســترس فــرد شــود. اگــر چــه اســترس در زندگــی 
همــه انســان هــا وجــود دارد ولــی واکنــش افــراد نســبت بــه آن متفــاوت اســت. چــون 
ســبک هــای مقابلــه ای افــراد متفــاوت اســت. کســانی کــه از ســبک هــای مقابلــه ای 
ســالم و ســازگارانه اســتفاده مــی کننــد، شــدیدترین اســترس هــا را هــم بــا  موفقیــت 
ــد. ولــی افــرادی هــم هســتند کــه ســبک مقابلــه ای ناکارآمــد  پشــت ســر مــی گذارن

دارنــد. مثــل :

 1.ســبک مقابلــه ای تســلیم: کــه فــرد ایــن فکــر را دارد کــه گــذر از مراحــل 	
ســخت زندگــی ناممکــن اســت و مــا قــرار اســت تــا آخــر تــو ایــن شــرایط بحرانــی 
ــه در نتیجــه  باعــث افســردگی و اضطــراب و  ــدارد ک ــی وجــود ن ــم و راه نجات بمانی

ناامیــدی فــرد مــی شــود.
 2.ســبک مقابلــه ای جبــران افراطــی: کــه فــرد نــه تنهــا شــرایط ایمنــی 	

توصیه‌شــده بــرای ســامت مانــدن در ایــن شــرایط را )اســتفاده از ماســک و دســت 
ــرلازم  ــه غی ــای متهوران ــد بلکــه رفتاره ــت نمــی کن ــردی( رعای کــش و بهداشــت ف
ــه  ــه خانگــی را ب ــا قرنطین ــز دارد. مث ــر ضــروری را نی ــی هــای غی و شــجاعت نمای
تمســخر مــی گیــرد و بیشــتر از قبــل در اجتماعــات حضــور پیــدا مــی کنــد کــه نــه 
ــد آســیب رســان  ــی توان ــه نیســت بلکــه م ــا قهرمانان ــار شــجاعانه ی ــک رفت ــا ی تنه

باشــد هــم بــه خــود فــرد و هــم بــه  اطرافیــان او.
 ــاب 	 ــرای اجتن ــراد ب ــن ســبک هــم اف ــاب: در ای ــه ای اجتن 3.ســبک مقابل

ــا  ــروس کرون ــل از وی ــاری حاص ــر بیم ــه بخاط ــی ک ــار روان ــترس وفش ــرار از اس و ف
دارنــد ممکــن اســت، گرایــش بــه یــک رفتــار لــذت بخــش آنــی پیــدا کننــد تــا بــا 
لــذت بــردن، غــم و غصــه،  ناراحتــی و اســترس حاصــل از فکــر بیمــاری را نادیــده 
ــه  ــه متوج ــد ک ــته دارن ــتی داش ــی و سس ــت کرخت ــک حال ــت ی ــد. در حقیق بگیرن
هیــچ مشــکل و بحرانــی نیســتند مثــل پرخــوری هــای افراطــی یــا انــواع اعتیادهــا 
و مصــرف مشــروبات الکلــی و... کــه ایــن ســبک هــم کمــک کننــده نیســت وفــرد 
نمــی توانــد بــا ایــن روش صــورت مســاله را پــاک کنــد واز آن فــرار کنــد بلکــه خــود 
ــل  ــه تبدی ــه مشــکل ثانوی ــدت ب ــی در دراز م ــای لحظــه ای و آن ــن مســکن ه همی
خواهنــد شــد کــه  نــه تنهــا مشــکل اولیــه را حــل نمــی کننــد بلکــه مشــکلی بــه 
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مشــکلات قبلــی افــزوده خواهــد شــد. لازم اســت، تاکید‌شــود ایــن راهکارهــا ســالم 
وســازگارانه نیســتند و جهــت عبــور از شــرایط اســترس زای امــروز جامعــه، نیــاز بــه 

راهکارهــای ســالم و صحیــح وجــود دارد.

تحلیل اطلاعات در بحران، چگونه در مغز اتفاق می افتد؟

 ــروز یــک بحــران ویژگــی هــای روانشــناختی ذهــن مــا تغییــر و 	 در هنــگام ب
در نتیجــه اطلاعــات را بــه گونــه دیگــری تحلیــل می‌کنیــم. آگاهــی داشــتن از ایــن 
ــب  ــخی متناس ــاد پاس ــی و ایج ــات درون ــر احساس ــب درک بهت ــود موج ــد خ فراین
ــار  ــول دارای چه ــور معم ــه ط ــران ب ــن بح ــات در حی ــل اطلاع ــد. تحلی ــد ش خواه

ویژگــی اســت:
 ــود 	 ــدید و وج ــراب ش ــگام اضط ــم؛ در هن ــاده می‌کنی ــا را س ــام ه ــا پی م

انبــوه اطلاعــات غیــر دقیــق، از تفــاوت هــای جزئــی چشــم پوشــی می‌کنیــم. ایــن 
ــه  ــات، ب ــن حجــم از اطلاع ــت ای ــا در دریاف ــی ذهــن م ــدم توانای ــاق ناشــی از ع اتف
خاطــر ســپردن و تفســیر آنهاســت کــه منجــر بــه احســاس گیجــی در ایــن شــرایط 
ــر  ــات غی ــا تجربی ــم و ی ــادات قدی ــر ع ــت ب ــن اس ــرایط ممک ــن ش ــود. در ای می‌ش

دقیــق ســایرین تکیــه کنیــم.
 ــی 	 ــرایط بحران ــم؛ در ش ــظ می‌کنی ــود را حف ــی خ ــای قبل ــا باوره م

تغییــر باورهــا بســیار مشــکل خواهــد بــود و بــه نوعــی اطلاعاتــی کــه بــا باورهــای مــا 
همخــوان نیســتند نادیــده گرفتــه می‌شــوند. همچنیــن ممکــن اســت ایــن تعــارض را 
بــا تفســیر هایــی همخــوان بکنیــم. بــه عنــوان مثــال در قبــال توصیــه هایــی مبنــی 
بــر عــدم خــروج از خانــه بــه علــت ویــروس کرونــا بگوییــم "ایمنــی بــدن مــن بســیار 
قــوی اســت". همچنیــن ممکــن اســت در ایــن انبــوه اطلاعــات متناقــض بــر اســاس 

اطلاعــات غیــر موثقــی کــه بــا بــاور مــا همخــوان اســت عمــل بکنیــم.
 ــم؛ گاهــی ممکــن اســت 	 ــال اطلاعــات اضافــی مــی گردی ــه دنب ــا ب م

بعــد از دریافــت اطلاعــات از یــک منبــع، بــه دنبــال تاییــد همــان مطلــب از منابــع 
دیگــری باشــیم) از کانــال هــای دیگــر تلویزیــون، شــبکه هــای اجتماعــی، همــکاران 
و دوســتان...(. از آنجــا کــه منابــع خبــری معمــولا متنــوع و متناقــض هســتند، ایــن 

رویکــرد گاه موجــب تعلــل در انجــام توصیــه هــای ضــروری مــی شــود.
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 ــی معمــولا 	 ــم؛ در شــرایط بحران ــاور مــی کنی ــن اطلاعــات را ب ــا اولی م
نقــاط دارای ابهــام بــرای مــا بســیار فــراوان هســتند و ذهــن مــا دنبــال پــر کــردن 
ایــن نقــاط اســت. بنابرایــن معمــولا اولیــن اطلاعاتــی را کــه دریافــت می‌کنیــم بــه 
باورهــای کلــی مــا شــکل می‌دهنــد. بســیار مهــم اســت ایــن اطلاعــات اولیــه از کجــا 

ــه خــرج دهیــم. ــادی ب دریافت‌شــود و هــم چنیــن در نشــر اطلاعــات دقــت زی
 ــا در بحــران 	 ــالا ذکــر شــد شــرایط روانشــناختی ذهــن م همانطــور کــه در ب

تغییــر مــی کنــد و گاه بــه عنــوان مانعــی در دریافــت اطلاعــات و داشــتن بهتریــن 
عملکــرد نقــش ایفــا مــی کننــد.

 ــا 	 ــی ســوالات بســیار بیشــتر از پاســخ ه ــام؛ در شــرایط بحران ــاس ابه احس
هســتند )ویــروس از کجــا آمــده اســت؟ چقــدر خطرنــاک اســت؟ بــرای چــه کســانی 
ــن  ــی از ای ــی ناش ــش نگران ــت کاه ــه دارد؟...( جه ــی ادام ــا ک ــت؟ ت ــاک اس خطرن
ــا رســانه هــا( کــه  ــه دنبــال منابعــی هســتیم )متخصصیــن و ی ابهــام مــا معمــولا ب
تاییــد کننــده باورهــای مــا هســتند. مهمتــر از همــه آنکــه در ایــن شــرایط بیشــترین 
اعتمــاد جلــب افــرادی مــی شــود کــه بــا قاطعیــت زیــادی صحبــت می‌کننــد امــا بــا 
توجــه بــه اطلاعــات کــم در ایــن مــوارد ممکــن اســت توضیحاتشــان درســت نباشــد. 
ــق در  ــات موث ــه اطلاع ــج ب ــه تدری ــا ب ــام اســت ت ــرش ابه ــن کار پذی ــس مهمتری پ

دســترس قــرار گیرنــد.
 تــرس، اضطــراب و وحشــت؛ ایــن هیجانــات معمــولا در پاســخ بــه شــرایط 	

ــاک رخ مــی دهنــد و ممکــن اســت موجــب عــدم همــکاری  ــا خطرن مبهــم و احیان
مناســب بیــن افــراد و یــا پاســخ غیــر متناســب شــوند. توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری 
ــی  ــای واقع ــه ه ــر کشــاندن صحن ــه تصوی ــا ب ــی ب ــای اجتماع ــه شــبکه ه اســت ک
ــه ایــن احساســات دامــن مــی زننــد و موجــب شــبیه ســازی موقعیــت  دلخــراش ب
ــک  ــان گاه ی ــن احساســت در اطرافی ــا ای ــه ب ــود. در مواجه ــی ش ــا م ــه م ــی ب قربان
همدلــی ســاده بیــن فــردی و پذیــرش ایــن حالــت موجــب کنتــرل هیجانــات مــی 

شــود.
 ناامیــدی و درماندگــی؛ احســاس نامیــدی وقتــی شــکل مــی گیــرد کــه هیــچ 	

امیــدی بــه بهبــود شــرایط نیســت و بحــران بــه قــدری بــزرگ درک مــی شــود کــه 
شــرایط غیــر قابــل تغییــر پنداشــته مــی شــود. درماندگــی نیــز ناشــی از احســاس 
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عــدم کفایــت و قــدرت مســئولین و مراقبیــن مــی باشــد. معمــولا ایــن احساســات 
در نبــود اقدامــات نمادیــن و یــا برنامــه ای بــزرگ بــرای تغییــر بــه وجــود مــی آیــد.

 ــکار؛ بــه معنــای امتنــاع از پذیــرش خطــر موجــود و عواقــب احتمالــی آن 	 ان
ــورد خطــر موجــود ممکــن  ــات در م ــی اطلاع ــت کاف ــدم دریاف ــر ع اســت. عــاوه ب
اســت گاه شــرایط بــه قــدری پیچیــده باشــد کــه تخمیــن کلــی خطــر امــکان پذیــر 
نباشــد و بنابرایــن کل خطــر فرامــوش مــی شــود. گاهــی خطــر به انــدازه کافــی درک 
مــی شــود ولــی در مــورد نحــوه پاســخ مناســب اطــاع کافــی نداریــم و آن را انــکار 
مــی کنیــم. گاه پاســخ مناســب بــه خطــر ســختی هایــی را در پــی دارد بنابرایــن کل 
خطــر بــاور نمــی شــود )مثــا پذیــرش محدودیــت در روابــط بیــن فــردی، رعایــت 

ســخت گیرانــه بهداشــت دســت هــا، زدن ماســک،...(.

سندروم دانشجوی پزشکی

یکــی دو تــا ســرفه خشــک مــی کنــد و وحشــت، تمــام وجــودش را فــرا مــی گیــرد: 
"نکنــد مــن هــم کرونــا گرفتــه ام!" ایــن وضعیتــی اســت کــه بســیاری افــراد بــا مطالعــه 
نشــانه‌های بیمــاری دچــارش مــی شــوند. هــر چــه بیشــتر دربــاره بیمــاری مــی خواننــد 
ــن  ــز ای ــما نی ــر ش ــود. اگ ــی ش ــت م ــا تقوی ــداری" آنه ــار پن ــنوند، "خودبیم ــی ش و م
گونــه هســتید، نگــران نباشــید؛ ایــن وضعیــت بســیار متــداول اســت و بــه آن، "ســندرم 

دانشــجوی پزشــکی" مــی گوینــد. 

ویــروس کرونــا در کشــور شــیوع پیــدا کــرده و قربانیانــی را در پــی داشــته و موجــب 
ــن و  ــه شــده اســت. م ــی و بهداشــتی جامع ــی، اجتماع ــت روان ایجــاد تنــش در وضعی
شــما هراســان اخبــار و اطلاعــات را دنبــال مــی کنیــم تــا بلکــه راهــی بــرای پیشــگیری 
ــدن از خطــر آن بیابیــم امــا غافــل از اینکــه  ــه ایــن ویــروس و در امــان مان از ابتــاء ب
یکــی از مهلــک تریــن ســموم در تضعیــف سیســتم ایمنــی بــدن اســترس بــوده کــه بــا 
ترشــح کورتیــزول از غــده فــوق کلیــوی موجــب افــت ســطح ایمنــی بــدن مــی شــود و 
بــدن را در برابــر منابــع خارجــی مهاجــم بســیار آســیب پذیــر مــی کنــد و پیامدهــای 
ــت  ــن منظــور و در راســتای مدیری ــه همی ــی آورد. ب ــال م ــه دنب ــری را ب ــران ناپذی جب
ــا، انجمــن مشــاوره ایــران بــه نمایندگــی از جامعــه مشــاوران و  اســترس ویــروس کرون
روان شناســان ایــران ضمــن تقدیــر و تشــکر از تمامــی همــکاران بهداشــتی و درمانــی 
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ــت  ــن موقعی ــی را در ای ــی کشــور نکات ــم از پزشــکان، پرســتاران و کادر اجرای خــود اع
زمانــی بــرای همــه جامعــه لازم مــی دانــد کــه بــه شــرح ذیــل تقدیــم مــی کنــد:

11 ــا هــم یــک بیماریســت مثــل . ــاور کنیــم کــه کرون ــم: ب ــازی نکنی ــه س فاجع
ســایر بیمــاری هــا کــه بــا رعایــت نــکات بهداشــتی قابــل پیشــگیری اســت و در 
ــه آمــار رســمی و  صــورت ابتــا هــم اکثریــت بهبــود پیــدا مــی کننــد. تنهــا ب
علمــی مراجعــه کنیــم و اخبــاری کــه در فضــای مجــازی منتشــر مــی شــود کــه 

بــار هیجانــی منفــی دارنــد توجــه نکنیــم.
22 امیــد را جانشــین تــرس کنیــم: در زندگــی شــخصی و اجتماعــی خــود امیــد .

ــد  ــتی امی ــکات بهداش ــل ن ــت کام ــن رعای ــانیم و ضم ــرس بنش ــای ت ــه ج را ب
داشــته باشــیم. امیــدواری باعــث مــی شــود کــه روحیــه بهتــری داشــته باشــیم 
و روحیــه قــوی، سیســتم ایمنــی مــا را تقویــت مــی کنــد. امیــدواری، درهــای 

رحمــت الهــی را بــه رویمــان مــی گشــاید:

 هان مشو نومید چون واقف نئی از سر غیب     باشد اندر پرده بازی های پنهان غم مخور

ــد  ــه مــی توان ــا و حکیمان ــدن و شــنیدن جمــات زیب ــی و خوان ــز و لطیفــه گوی طن
میــزان تــاب آوری مــا را افزایــش دهــد، پســت هــای ادبــی پندآمــوز فضــای مجــازی را 
دنبــال کنیــم. ایــن بیمــاری را هــم هماننــد ســایر بلایــای طبیعــی و از امتحانــات الهــی 
بدانیــم و ســعی کنیــم از ایــن امتحــان بــا صبــر و شــکیبایی و امیــد بــه خداونــد ســربلند 

بیــرون بیاییــم.

ــن و  ــم تری ــی مه ــیم: ســازمان بهداشــت جهان ــر باش ــئولیت پذی ــود مس 3.   خ
اساســی‌ترین مهــارت در رعایت ســامت فــرد و اجتمــاع را خود مســئولیت‌پذیری 
ــا نظیــر تــب و ســرفه خشــک  مــی دانــد. چــه بــرای فــردی کــه علائمــی کرون
دارد و چــه بــرای افــرادی کــه ایــن علائــم را ندارنــد. بــه ایــن فکــر کنیــم کــه 
ممکــن اســت حتــی یــک درصــد مــا موجــب انتقــال ویروســی بــه فــردی شــویم 
ــوارض  ــار ع ــت دچ ــن اس ــی آن ممک ــدارد و در پ ــا آن را ن ــه ب ــوان مقابل ــه ت ک
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ــرد. ــرار گی ــی ق ــی در خطــر جان ــا حت زیاد‌شــده و ی
راه حــل آن اســت کــه خــود مســئولیت پذیــر باشــیم و بــه پیامدهــای رفتــار خــود 
در محیــط توجــه نشــان دهیــم و حتــی در صــورت وجــود علائــم جزئــی تــب و ســرفه 
خشــک از ماســک و دســتکش اســتفاده نمــوده و تــا حــد امــکان خــود را در تمــاس بــا 
ســایرین قــرار ندهیــم و از وســایل ضدعفونــی اســتفاده نماییــم و بــا تمــاس بــا شــماره 
ــا در  ــا مســئولین کشــیک وزارت بهداشــت بررســی نماییــم ت 190 وضعیــت خــود را ب
صــورت نیــاز مراقبــت هــای جــدی تــر دریافــت نماییــم؛ از طــرف دیگــر در صورتــی کــه 
علائــم ویــروس کرونــا را نداریــم و حتــی بــا افــراد مشــکوک برخــورد نداشــته ایــم مکــرراً 
در محیــط هــای عمومــی و پــر رفــت آمــد نســبت بــه ضــد عفونــی نمــودن دســت هــای 

خــود اقــدام کنیــم و در قبــال خــود و دیگــران مســئولیت پذیــر باشــیم.

4.   هیجانــات خــود را مدیریــت نماییــم: در شــرایط تنــش سیســتم تفکــر بشــر 
در مــواردی عملکــرد منطقــی خــود را از دســت داده و اقــدام بــه صــدور آرایــی 
مــی نمایــد کــه منجــر بــه خطــر و آســیب بــرای فــرد مــی شــود. واکنــش هــای 
ــی  ــع بســیار مشــاهده شــده اســت؛ عبارات ــن مواق ــه در ای ــط گون ــراط و تفری اف
نظیــر مــن کــه هیــچ وقــت ســرما نمــی خــورم، مــن کــه قدرتمنــدم و جملاتــی 
از ایــن دســت کــه مــی توانــد واکنــش روانــی بــه اســترس شــدید ناشــی تــرس 
ابتــاء بــه ویــروس بــوده و فــرد را از رعایــت مــوارد بهداشــتی دور کنــد. از طــرف 
دیگــر افــراط زیــاد در رعایــت مــوارد بهداشــتی نیــز مــی توانــد بــه ضــد خــود 
بــدل شــده و مشــکلاتی را بــرای فــرد ایجــاد کنــد، نظیــر ایــن کــه فــرد از مــواد 
ــه  ــه خــود صدم ــه پوســت و ری ــوی اســتفاده نمــوده و ب ــی بســیار ق ضــد عفون
بزنــد. توجــه بــه تعــادل در ایــن زمینــه نیــز ماننــد ســایر مــوارد مــی توانــد در 

مقابلــه بــا ویــروس بســیار اثربخــش مــی باشــد.
در زمانی که هیجان و استرس زیادی به ما وارد می شود می توانیم:

 بــا دوســتان یــا نزدیــکان در مــورد تــرس هــا و نگرانــی هــای خــود در مــورد 	
ایــن بیمــاری صحبــت کنیــم.

 ــتن از 	 ــا نوش ــردن ی ــی ک ــق نقاش ــود را از طری ــرس خ ــی و ت ــات نگران هیجان
طریــق نوشــتن نامــه ای بــه ویــروس کرونــا و همچنیــن نوشــتن افــکار خــود در مــورد 
کرونــا بــر روی کاغــذ و یــا بلنــد فکــر کــردن و ضبــط آن وگــوش دادن بــه آن نســبت 
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بــه محتویــات هیجانــی فکــر خودآگاهــی یافتــه و نســبت بــه منطقــی و یــا مضحــک 
و غیرمنطقــی بــودن آن آگاه شــویم و یــا بــا صحبــت کــردن بــا یــک مشــاور خــوب 

هیجانــات خــود را ابــراز کنیــم.
 ــود 	 ــی خ ــرس و نگران ــورد ت ــواده در م ــای خان ــی از اعض ــا یک ــت ی ــر دوس اگ

صحبــت مــی کنــد بــه خوبــی و بــا جــان و دل گــوش دهیــم تــا هیجانــات خــود را 
ــراز کنــد. اب

 خودگویــی هــای منفــی را بــه خــود گویــی هــای مثبــت تبدیــل کنیــم. مثــا 	
یعنــی بــه جــای اینکــه بگوییــم وای کرونــا آمــد، بدبخــت شــدیم بگوییــم ایــن هــم 
مثــل بقیــه بیمــاری هاســت و بــا رعایــت بهداشــت و تــوکل بــه خــدا آن را شکســت 

مــی دهیــم.
 ــوب 	 ــرات خ ــه خاط ــا ب ــورد کرون ــی در م ــای منف ــازی ه ــای تصویرس ــه ج ب

ــم. ــر کنی ــود فک ــده خ ــای آین ــداف زیب ــا اه ــته ی گذش
 بــه عزیزانمــان و کســانی کــه دوستشــان داریــم فکــر کنیــم و بــه خاطــره هــای 	

ــادآوری  ــم و ی ــه نحــوی فکــر کنی ــم ب ــه کردی ــا تجری ــا آنه ــه همیشــه ب خوشــی ک
ــوم  ــای آلب ــت، تماش ــال رخ دادن اس ــاره در ح ــون دوب ــم اکن ــی ه ــه گوی ــم ک کنی

ــادگاری بســیار کمــک کننــده اســت. عکــس هــای ی
5.   فقــط بگوییــم نــه: وقتــی کــه در موقعیتــی قــرار مــی گیریــم کــه ممکــن اســت 
ــا دیگــران فراهــم کنــد نظیــر دســت دادن،  ــه مــا ی بســتر انتقــال ویــروس را ب
ــرای  ــه ســاده از پیامدهــای بعــدی آن ب ــا گفتــن یــک ن روبوســی کــردن و ... ب
خــود و خانــواده و ســایر مــردم پیگیــری نماییــم . گفتــن عبــارت " مــن تــو را 
ــو دســت نمــی دهــم"  نیــز کــه در رســانه هــا مکــررا  ــا ت دوســت دارم پــس ب
ــری باشــد. در صورتــی کــه از گفتــن  ــد راهبــرد موث نشــر مــی شــود، مــی توان
ــرادی رو  ــا اف ــا ب ــد و ی ــی ده ــت م ــا دس ــه م ــت ب ــاس خجال ــه احس ــن کلم ای
دربایســتی داریــم، مــی توانیــم در مقابــل آینــه اســتفاده و چندیــن بــار نقــش آن 
را بــازی کنیــم پــس از ایــن کــه بــرای بــار اول از ایــن عبــارت اســتفاده کردیــم 
بــه مــرور تــا رفــع کامــل خطــر در گفتــن ایــن عبــارت مهــارت بیشــتری کســب 

خواهیــم کــرد.
6.  حفــظ خونســردی و اولویــت بنــدی کــردن اقدامــات لازم در محیــط خانــواده: در 
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صورتــی کــه در خانــه فــردی مشــکوک بــه کرونــا حضــور دارد مــی بایســت بــا 
ــا رعایــت کامــل نــکات ایمنــی  ــا آرامــش مواجــه شــویم و در عیــن حــال ب او ب
لحــاظ شــود؛ از برخــورد هــای تنــد پرهیــز نماییــم زیــرا ایــن بیمــاری از کشــور 
مــی رود امــا مــا در خانــواده خــود حضــور داریــم و برخوردهــای تنــد مــی توانــد 
یــک خاطــره بــد را در ذهــن اعضــاء خانــواده ابــدی نمایــد. ضمــن رعایــت کامــل 
ــه او  ــن ب ــای ایم ــا روش ه ــم و ب ــغ نکنی ــت را از او دری ــی، مراقب ــکات ایمن ن
کمــک کنیــد بــه گونــه ای کــه احســاس جدایــی میــان شــما و او ایجــاد نشــود. 
همچنیــن اگــر خــود مــا علائمــی از کرونــا داریــم از ســایرین انتظــار برخــوردی 

عــادی را نداشــته باشــیم. در خانــه بــه مــوارد زیــر توجــه داشــته باشــیم:
 ــش 	 ــظ آرام ــی و حف ــامت روان ــب س ــه مراق ــش از هم ــه و پی ــش از هم بی

کــودکان خــود باشــیم و بــه جــای پنهــان کاری، مســئله را بــرای آنــان ســاده ســازی 
کنیــم.
 ــات 	 ــم اوق ــعی کنی ــتند س ــر هس ــالمندان در خط ــه س ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ب

ــاری  ــم روی بیم ــز دائ ــا را از تمرک ــن آنه ــیم و ذه ــا باش ــار آنه ــتری را در کن بیش
ــم. ــرف کنی منح

 ــریک 	 ــی و تش ــات درون خانوادگ ــا جلس ــایر اعض ــان و س ــا نوجوان ــه ب در رابط
ــر اســت. ــی موث ــای روان مســاعی بهداشــتی در کاهــش فشــار ه

 ــودن اســتفاده 	 ــار هــم ب ــده در جهــت کن ــه دســت آم از فرصــت تعطیــات ب
ــای  ــار اعض ــا در کن ــترک مث ــای مش ــت ه ــد، فعالی ــت وآم ــای رف ــه ج ــم و ب کنی
ــم. ــش بپردازی ــرح بخ ــش و ف ــذار، امیدبخ ــای تاثیرگ ــم ه ــای فیل ــه تماش ــواده ب خان

 از توجــه بــه رســانه هــای مجــازی کــم کنیــم و بــرای حفــظ ســامت خــود 	
هــم کــه شــده فقــط بــه رســانه ملــی اعتمــاد کنیــم.

7.   نیایــش: در انتهــا نیایــش خــود بــا خداونــدگار هســتی، بیــش از پیــش ســرلوحه 
ــش مــی دهــد و  ــا را افزای ــن کار آرامــش م ــم. ای ــرار دهی ــه خــود ق ــور روزان ام
توانمنــدی مــا را در مقابلــه بــا تهدیــد بیمــاری بســیار ارتقــاء مــی دهــد. نیایــش 
و خــود مســئولیت پذیــری دو مولفــه عمــده در کاهــش تنــش و افزایــش مقابلــه 
بــا بیمــاری کرونــا مــی باشــد. بــه خــدای بــزرگ تــوکل کنیــم و بــاور کنیــم کــه 
بیمــاری و شــفا و مــرگ و زندگــی مــا در واقــع بــه دســت خداســت و در کنــار 
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ــه خــدا باشــد و تســلیم خواســت  ــا ب ــوکل م ــوارد بهداشــتی ت ــت همــه م رعای
پــروردگار باشــیم و از او طلــب عاقبــت بخیــری کنیــم:  " راهــرو گــر صــد هنــر 

دارد تــوکل بایــدش"    
شــرایط کنونــی را غنیمــت شــمرده در جهــت مطالعــه و از ادعیــه و مناجــات غافــل 

نشــویم و ان شــاله بــا تــوکل بــر خــدا ایــن دوره را طــی کنیــم.

آیا واکنش های من به ویروس کرونا طبیعی است؟

ــر در  ــفر، تغیی ــت س ــایعات، محدودی ــش ش ــا، پخ ــروس کرون ــیوع وی ــل ش ــه دلی ب
ــود و  ــامتی خ ــرای س ــی ب ــی های ــدارس، نگران ــی م ــی و تعطیل ــای ارتباط عادت‌ه
عزیــزان پیــش آورده اســت. بــرای همیــن همــه مــا ممکــن اســت طیــف گســترده ای از 
افــکار، احساســات و واکنــش هــا را تجربــه کنیــم. شــما یــا شــخصی کــه مــی شناســید 

ــه کنیــد: ــر تجرب ــا نشــانه هــای زی ممکــن اســت دوره هایــی را ب

 احساس استرس یا بی قراری یا دستپاچگی	
 اضطراب، نگرانی یا ترس	
 ــذت 	 ــای ل ــت ه ــه فعالی ــه ب ــت دادن علاق ــا از دس ــن، و ی ــک ریخت ــم، اش غ

ــادی ــش ع بخ
 علائــم جســمی ماننــد افزایــش ضربــان قلــب، ناراحتــی معــده، افــت انــرژی یــا 	

ســایر احساســات ناراحــت کننــده
 سرخوردگی، تحریک پذیری یا عصبانیت	
 احساس درماندگی	
 مشکل در تمرکز یا خوابیدن	
 انزوا یا جدا شدن از دیگران و یا ترس از رفتن به اماکن عمومی	

درموارد وجود حالات هیجانی و رفتاری بالا پیشنهاد می شود:

ــام و  ــی، ابه ــه بلاتکلیف ــرایطی ک ــد. در ش ــق کنی ــود را تصدی ــات خ 1. احساس
ــوع  ــال وق ــم، در ح ــی کنی ــه م ــا تجرب ــن روزه ــه ای ــل آنچ ــی از قبی ــولات مختلف تح
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اســت، احســاس اســترس، اضطــراب یــا ناراحتــی ماننــد ســایر واکنــش هــای هیجانــی 
قابــل درک اســت. بــه خودتــان فرصــت دهیــد، آنچــه را کــه احســاس مــی کنیــد مــورد 
توجــه قــرار داده و درمــورد آن بــا شــخصی صحبــت کنیــد و آنهــا را بــه زبــان بیــاورد؛ 
یــا آنهــا را بنویســید یــا از طریــق یــک کار خلاقانــه یــا تمرینهــای مراقبــه، عبــادت، دعــا 
و نیایــش بیــان کنیــد. یادتــان باشــد کــه اگــر شــما احساســی را تجربــه کنیــد، یعنــی 
یقینــا میلیونهــا انســان دیگــر هــم در جایــی از زمیــن، در حــال تجربــه همــان احســاس 
هســتند، بنابرایــن شــما تنهــا کســی نیســتید کــه درد را تجربــه مــی کنــد. فکــر کــردن 

بــه ایــن موضــوع، شــاید بــه تســکین احساســات منفــی شــما کمــک کنــد.

ــود  ــتر از خ ــه بیش ــیم، ممکن ــحال باش ــه خوش ــه همیش ــار اینک 2. انتظ
اســترس بــه مــا آســیب برســاند. عمــر احساســات کوتــاه هســتند، فرقــی نمی‌کنــد، 
خوشــحالی یــا خشــم یــا حتــی اســترس، امــا اگــر قــرار باشــد مدتــی اســترس، دودلــی، 
نگرانــی یــا ابهــام و تــرس را تجربــه کنیــم، ایــن انتظــار کــه نبایــد ایــن حــس را داشــته 

باشــیم، کمکــی بــه مــا نمــی کنــد.

3. ســطح اســترس خــود را ارزیابــی کنیــد. از ابزارهــای ارزیابــی استرســی کــه 
در ســایت هســت، اســتفاده کنیــد. چنــد تکنیــک کاربــردی هــم بــرای ایــن منظــور در 
ــا را فرامــوش  ــرار نیســت کرون ــان باشــد ق ــا گذاشــته شــده اســت. یادت وبســایت کرون
کنیــد، بــه شــما پیشــنهاد مــی کنیــم حیــن اینکــه نگرانــی مربــوط بــه آن را در گوشــه 
ذهنتــان داریــد، کارهــای معمولــی زندگــی را هــم انجــام بدیــد و مثــا هــر کاری کــه 
از  قبــل از انجــام دادنــش لــذت مــی بردیــن رو ادامــه بدهیــد. ماننــد خوانــدن کتابهــای 

الکترونیــک، دیــدن فیلــم و غیــره.

4. فعالیــت هــای روزمــره خــود را درصــورت امــکان حفظ کنیــد. داشــتن روال 
ــرای  ــر افــکار و احساســات شــما بگــذارد. ب ــد تأثیــر مثبتــی ب عــادی و ســالم مــی توان
ــالم، ورزش، انجــام حــرکات کششــی، خــواب  ــی س ــای غذای ــده ه ــال: خــوردن وع مث

کافــی و انجــام کارهایــی کــه از آنهــا لــذت مــی بریــد.
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ــا  ــه ب ــرای مقابل ــناختی ب ــی روانش ــت آمادگ ــی جه ــای عموم ــه ه توصی
ــروس کروناوی

شــیوع ناگهانــی کرونابــه عنــوان ویروســی نــو ظهــور موجــب بــروز وحشــت و اضطراب 
غیــر واقعــی در بیــن مــردم شــده اســت. در ایــن میــان بعضــی بــا بــزرگ نمایــی ســعی 
ــا آن ســودجویان  ــوه دادن وضعیــت موجــود می‌کننــد و همــراه  ب در فاجعــه آمیــز جل
ــا شــایعات بی‌اســاس اهــداف خــود را دنبــال می‌نماینــد.  از طریــق فضاهــای مجــازی ب
امــا واقعیــت، ظهــور و انتشــار ویروســی بــا اثــر تخریبــی پاییــن امــا فراگیــری و ســرایت 
ــتم  ــا سیس ــه ب ــرب اســت ک ــد و مخ ــی قدرتمن ــروس زمان ــن وی ــالا ســت. ای ــیار ب بس
ایمنــی ضعیــف روبــرو شــود. مهمتریــن عاملــی کــه سیســتم ایمنــی را تضعیــف و ایــن 
ــگام  ــه هن ــا ب ــون ه ــر ترشــح هورم ــد "اســترس" اســت. تغیی ــوی می‌کن ــروس را ق وی
ــی  ــای ســفید خــون م ــول ه ــرد گلب ــال عملک ــداد و اخت اســترس ســبب کاهــش تع
ــی عمــل  ــل بیمــاری هــای عفون ــدن در مقاب ــظ ب ــه ســربازان محاف ــه مثاب شــود کــه ب
مــی کننــد. بنابرایــن سیســتم ایمنــی ضعیــف می‌شــود و مجموعــه تغییــرات ناشــی از 

ــرار می‌دهــد. ــواع اختــالات ق اســترس انســان را در معــرض ان

کرونــا مهمــان ناخوانــده ای اســت کــه چنــد هفتــه یــا در نهایــت احتمــالا چنــد مــاه 
زندگــی روزمــره مــارا تحــت الشــعاع قــرار داده و ســپس پایــان مــی پذیــرد.  مهمتریــن 
عامــل بــرای مصونیــت بخشــی در شــرایط کنونــی، برنامــه ریــزی صحیــح بــرای آرامــش 
بخشــی بــه خانــه و کاشــانه اســت کــه در ایــن راســتا راهکارهایــی پیشــنهاد مــی گــردد: 

ــرده و از  ــل ک ــواده تبدی ــا خان ــه اعض ــرای هم ــن و آرام ب ــل ام ــه مح ــه را ب 1- خان
شــرایط قرنطینــه خانگــی بــا اســتفاده از امکانــات دورکاری، بــرای انجــام کارهــای عقــب 

افتــاده خــود اســتفاده کنیــم.

2- از آنجــا کــه برنامــه هــای خــود مراقبتــی براســاس ویژگــی هــای هــر خانــواده، 
منطقــه و... متفــاوت خواهــد بــود برنامــه متناســب بــا شــرایط خــود را تدویــن نمــوده و 
بــا در نظــر گرفتــن پــاداش، بــا کــودکان و نوجوانــان خــود برنامه‌هــای خــود مراقبتــی 

را تمریــن نمــوده و تجربیــات خــود را بــه دیگــران انتقــال دهیــم.

ــدان  ــه همــراه فرزن ــادر ب ــدر و م ــواده«، پ ــرای ایجــاد »آرامــش در فضــای خان 3- ب
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ــی و دور  ــرایط زندگ ــر ش ــه تغیی ــادت ب ــد؛ ع ــتراک بگذارن ــه اش ــود را ب ــات خ تجربی
ــا ایجــاد خلاقیــت، ابتــکار عمــل  مانــدن از فضاهــای کاری، آموزشــی، تفریحــی و... را ب
ــا  ــم. ب ــر کنی ــان ت ــا آس ــری ه ــم گی ــواده در تصمی ــا خان ــه اعض ــارکت‌دادن هم و مش
برنامه‌ریــزی براســاس نیازهــا، انتظــارات و نگرانی‌هــای اعضــاء خانــواده، گرفتــن 
مشــاوره، صحبــت کــردن، مطالعــه کــردن، ایجــاد ســرگرمی، برنامه‌هــای لــذت بخــش 
درون خانوادگــی، نوشــتن خاطــرات مثبــت، تغذیــه مناســب، اجــرای دســتورات ســتاد 
ملــی مقابلــه بــا بحــران و پیــدا کــردن تکنیک‌هــای آرام‌بخــش برحســب ســبک زندگــی 
خــود، اســترس و اضطــراب را کنتــرل نمائیــم و بــه دیگــران روحیــه، امیــد و شــعف را 

منتقــل کنیــم. 

4- »کــودکان و نوجوانــان« افــراد در معــرض خطــر می‌باشــند. اغــراق در پرداختــن 
بــه خطــر کرونــا ســبب افزایــش اســترس و اضطــراب در عزیــزان مــا شــده و تــازه پــس 
از پایــان ایــن همــه گیــری کــه بــه زودی اتفــاق خواهــد افتــاد، در صــورت عــدم توجــه 
خانــواده، تبعــات منفــی اضطــراب، موجــب بــروز انــواع اختــالات از جملــه: بیش‌فعالــی، 
ــودکان  ــردد. ک ــس، افســردگی و وســواس می‌گ ــزت نف ــس و ع ــه نف ــاد ب کاهــش اعتم
ــا از مشــاهده اضطــراب  ــد بچه‌ه ــاور کنی ــد، ب ــادی را تحمــل کنن ــد فشــار زی نمی‌توانن

مــا  بیــش از کرونــا آســیب مــی بیننــد.

5- »ســالمندان« و افــراد بــا بیمــاری هــای زمینــه‌ای جســمی و روانــی، در مقابــل 
ــه  ــه ب ــی ک ــد آتش ــا مانن ــترس ه ــتند. اس ــر هس ــکننده ت ــراب،  ش ــترس و اضط اس
ــه تجــارب ناخوشــایند قبلــی جرقــه می‌زنــد کــه مهــار و مقابلــه  خرمــن زده شــود، ب
ــا آن مشــکل اســت؛ بنابرایــن مواظــب و مراقــب ســالمندان و کســانی کــه بیمــاری  ب
ــای ایجــاد  ــرض نگرانی‌ه ــا را در مع ــد، باشــیم؛ آن‌ه ــی دارن ــه‌‎ای جســمی و روان زمین
شــده قــرار ندهیــم و تغذیــه مناســب و شــرایط روحــی و روانــی مطلوبــی بــرای آن‌هــا 

فراهــم کنیــم.

ــروری  ــا آن ض ــه ب ــگیرانه و مقابل ــات پیش ــت اقدام ــی جه ــرس منطق ــتن ت 6- داش
ــل  ــی احتیاطــی، عــدم مواظبــت و شــوخی تلقــی کــردن آن عواقــب غیــر قاب اســت. ب
ــل اضطــراب بیــش از حــد موجــب اســتیصال، تضعیــف  ــی دارد و در طــرف مقاب جبران
ــال و  ــس اضطــراب نرم ــود. پ ــا می‌ش ــروس کرون ــت وی ــدن و موفقی ــی ب سیســتم ایمن
طبیعــی داشــته باشــیم و بــا تــوکل بــر خداونــد مهربــان بــه دنبــال مقابلــه بــا مشــکل و 
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ــراری آرامــش در زندگــی باشــیم. برق

ــرات  ــی اســاس« اث ــایعات ب ــح »ش ــات ناصحی ــرایط حاضــر، انتشــار اطلاع 7- در ش
ــم  و  ــار را در نظــر بگیری ــن اخب ــع مطمئ ــان مناب ــرای خودم ــد. ب ــی بســیار دارن تخریب
بکوشــیم  بــا عــدم ارســال هــر مطلبــی، تــا حــد امــکان چرخــه انتشــار شــایعات را قطــع 

کنیــم.

8- واقعیــت ایــن اســت ویــروس کرونــا بــه هــر دلیــل الآن در کشــور مــا و در کل دنیا 
منتشــر شــده اســت، قضــاوت، نقــد عملکــرد دیگــران و مســئولان، خشــم و عصبانیــت و 
توجــه بــه پیام‌هــای رســانه‌های بیگانــه در کانــون خانــواده مشــکلی را حــل نمی‌کنــد. 
بــا مثبت‌اندیشــی، ایجــاد امیــد، بیــان پیــام مثبــت و توجــه بــه عملکــرد هــای مثبــت 
ماننــد تــاش و جــان فشــانی کادر درمانــی کشــور و ســایر ارکان، مــی تــوان بــا ارائــه 
ــراب و  ــدن اضط ــتولی ش ــی و مس ــکار منف ــوم اف ــازی از هج ــار س ــی اعتب ــواهد و ب ش

‌رفتارهــای غیــر منطقــی اجتنــاب نمــود.

ــه  ــاورانی ک ــان و مش ــا روان‌شناس ــورت ب ــا  مش ــترس ب ــر اس ــرایط پ 9- در ش
ــد و  ــت کنی ــد. صحب ــکار بگیری ــن و فضــای مجــازی راه ــق تلف می‌شناســید از طری
اســترس خــود را کاهــش دهیــد. تمــام روان‌شناســان و مشــاوران کشــور آماده‌انــد 

ــز بشــتابند. ــاری مــردم عزی ــه ی ــق فضاهــای مجــازی ب از طری

پیشنهاداتی برای مبتلایان به افسردگی 

ــه اضطــراب و نگــران طبیعــی اســت از طرفــی در  ــد، تجرب ــروس جدی ــا شــیوع وی ب
افــرادی کــه از قبــل نشــانه هــا و علایمــی ازافســردگی داشــته انــد، ممکــن اســت منجــر 

بــه بدتــر شــدن نشــانه هــای بیمــاری آنهــا شــود.

 در مــورد حــس هــا و نگرانــی هــای خــود بــا دوســتان، خانــواده، 	
ــا  ــد و ب ــتفاده کنی ــری اس ــی و تصوی ــاس تلفن ــد از تم ــی توانی ــد. م صحبت‌کنی

اطرافیــان در تمــاس باشــید. 
 ــد و 	 ــزل انجــام دهی ــد کوچــک، در من ــر چن ــای ه ــت ه ــد فعالی ســعی کنی

ــد  ــوده، مانن ــش ب ــذت بخ ــان ل ــا برایت ــه قب ــی ک ــت های ــوص فعالی ــن خص در ای
ــید:  ــکار نباش ــد و بی ــرگرم کنی ــود را س ــازی خ ــم، ب ــای فیل ــدن، تماش کتاب‌خوان
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ــود  ــه خ ــود را ب ــی خ ــای قبل ــت توانمندیه ــردگی، لازم اس ــه افس ــا ب ــراد مبت اف
ــوند. ــادآور ش ی

 ــر 	 ــا اگ ــد ی ــه ورزش کنی ــد در خان ــی توانی ــد م ــکان ورزش کنی ــد ام ــا ح ت
دسترســی داریــد در حیــاط منــزل قــدم بزنیــد .برنامــه هــای روزانــه خــود را تــا حــد 
امــکان حفــظ کنیــد. مثــا ســاعت خــواب، و عــده هــای غذایــی ســالم و ورزش‌کــردن 

داشــته باشــید .
 بــرای یــک روز بــا حداکثــر یــک هفتــه هــدف هــای کوچــک بــرای خودتــان 	

تعییــن کنیــد و بــرای انجــام آنهــا برنامــه ریــزی کنیــد. 
 مــی تــوان از روش ذهــن آگاهــی اســتفاده کــرده و روی اکنون‌واینجــا 	

تمرکز‌کنیــد. دایــم فکــر نکنیدچــه اتفاقــی در آینــده خواهــد افتــاد.
 روی مســائلی کــه قــادر بــه تغييــر آن نیســتید، تمرکــز نکنیــد. مثــا ســرعت 	

ــای  ــام روش ه ــر انج ــما ب ــی ش ــت ول ــما نیس ــرل ش ــاری در کنت ــترش بیم گس
ــد.  ــرل داری ــگیرانه کنت پیش

 بــه جنبــه هــای مثبــت مســائل توجــه کنیــد. بــرای مثــال از ۱۰۰ نفــر مبتــا 	
ــان یــادآوری کنیــد  ــه خودت ــا ۹۸ فــرد بهبــود پیــدا مــی کننــد ب ــه ویــروس کرون ب

همــه گیــری ویــروس کرونــا دوره ای کوتــاه و گــذرا اســت. 
 از الــكل، ســیگار، مــواد محرکــه ماننــد کافئیــن یــا داروهایــی کــه بــرای شــما 	

تجویــز نشــده بــرای مقابلــه بــا فکرهــا و حــس هــای منفــی اســتفاده نکنیــد. 
 تــا حــد امــکان بــه انــدازه کافــی غــذای ســالم و تــازه ماننــد میــوه و ســبزیجات 	

ــرف کنید.   مص
 ــود 	 ــای خ ــری روش ه ــه کارگی ــود ب ــا وج ــی و ب ــد روز متوال ــرای چن ــر ب اگ

مراقبتــی نتوانســتید عملکــرد روزمــره خــود را حفــظ کنیــد یــا نشــانه هــا بــرای شــما 
آزاردهنــده بــود بــا پزشــک، روانشــناس یــا روانپزشــک مشــورت کنیــد. بســیاری از 

خدمــات درمانــی بــه صــورت انلایــن و تلفنــی ارائــه مــی شــوند.

پیشنهاداتی برای مبتلایان به وسواس

می‌دانیــم کــه وســواس یکــی از اختــالات اضطرابــی اســت و در همــه اســتعداد آن 
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هســت امــا در برخــی افــراد بــه خاطــر شــرایط سرشــتی و تربیتــی خــاص، بیشــتر اســت. 
ــن و جــدی  ــت، یکــی از مهــم تری در شــرایط بحــران ســامتی، شــیوع وســواس نظاف
تریــن عــوارض بحــران اســت بدیهــی اســت کــه بــروز وســواس در یــک خانــه، مــی تواند 
ــروس  ــا شــیوع وی ــه همــراه داشــته باشــد. ب ــوارض جــدی خانوادگــی و اجتماعــی ب ع
جدیــد کرونــا، اغلــب افــراد اضطــراب را تجربــه مــی کننــد و ایــن مختــص افــراد مبتــا 
ــا اضطــراب  ــراد ممکــن اســت، واکنــش شــدیدتر و ی ــه وســواس نیســت. امــا ایــن اف ب

بیشــتری را تجربــه کننــد. اگــر شــما هــم چنیــن شــرایطی داریــد بدانیــد:

 شــما تنهــا نیســتید. طبیعــی اســت کــه همــه میزانــی از اضطــراب را داشــته 	
باشــیم. بــه خودتــان بگوییــد "مــن ممکــن اســت اضطــراب زیــادی داشــته باشــم و 
در ایــن شــرایط طبیعــی اســت." یــا "واقعــا شــرایط ســختی بــرای همــه مــا اســت." 

 توجــه کنیــد کــه چــه چیــزی شــروع کننــده »تمیــز کــردن و شســتن« اســت؟ 	
آیــا شستشــو را بــرای رعایــت توصیــه هــای پیشــگیرانه انجــام مــی دهیــد؟ یــا بــرای 

رهایــی از افکار مزاحــم و اضطراب؟  
 کارهــای توصیــه شــده را انجــام دهیــد نــه بیشــتر نــه کمتــر، و ســعی کنیــد 	

بــه افــکار وسواســی توجــه نکنیــد. وقتــی بــه توصیــه هــای ارائــه شــده عمــل کردیــد 
ــا درســت  ــد اینکــه آی ــد مانن ــی داری ــی اســت. اگــر فکرهای ــد "کاف ــه خــود بگویی ب
ــار  ــا را کن ــد آنه ــود؟ " ســعی کنی ــی ب انجــام دادم؟"، " مــدت شســتن دســتم کاف

بگذارید.  
 اخبــار را تنهــا یــک بــار در روز از منابــع معتبــر پیگیــری کنیــد. از چــک کــردن 	

مکــرر اخبــار و خوانــدن مکــرر مطالبــی در مــورد ویــروس خــودداری کنید.
 ــد. درســت اســت ابتــا 	 ــزان خطــر را بیــش از آنچــه هســت تخمیــن نزنی می

بــه ویــروس کرونــا نگــران کننــده اســت، امــا تعــداد زیــادی از افــراد مبتــا علايــم 
خفیــف و متوســط دارنــد. 

 ــا و نگرانــی هــای آن کمتــر تمرکــز کنیــد و 	 ســعی کنیــد روی موضــوع کرون
ــا کارهــای دیگــری ســرگرم کنیــد. ســعی کنیــد خودتــان را ب

 بــه "اکنــون "و "اینجــا" تمرکــز کنیــد. در حــال حاضــر و اینجــا همــه چیــز 	
بــرای مــن مناســب اســت. دائــم فکــر نکنیــد چــه اتفاقــی در آینــده خواهــد افتــاد؟ 

 ســعی کنیــد عــدم قطعیــت را بپذیریــد. اضطــراب ریشــه در عــدم تحمــل ابهــام 	
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دارد. شــما ویــروس را نمــی بینیــد و نمــی توانیــد صددرصــد مطمئــن شــوید همــه 
چیــز امــن اســت. بــه هــر حــال مــا همــه چیــز را نمــی توانیــم کنتــرل کنیــم. 

 در صــورت آزار دهنــده بــودن علایــم و ادامــه دار بــودن آن، اگــر بــا وجــود بــه 	
کارگیــری روش هــای خودمراقبتــی نتوانســتید عملکــرد روزمــره خــود را حفــظ کنید 
بــا پزشــک، روانشــناس، یــا روانپزشــک مشــورت کنیــد. در حــال حاضــر بســیاری از 

خدمــات درمانــی بــه صــورت آنلایــن و تلفنــی ارائــه مــی شــوند.

پیشنهاداتی برای مبتلایان به اختلال پانیک

اختــال پانیــک یــا حملــه هــراس یکــی از اختلال‌هــای اضطرابــی اســت کــه در آن 
فــرد بــه طــور ناگهانــی دچــار احســاس تنگــی نفــس و درد قفســه ســینه می‌شــود. ایــن 
روزهــا شــیوع ویــروس کرونــا تقریبــا تمــام افــراد جامعــه را درگیــر خــود کــرده اســت. 
در ایــن بیــن برخــی افــراد نســبت بــه دیگــران اضطــراب بیشــتری را تجربــه مــی کننــد. 
ــد،  ــرار گرفته‌‌ان ــف ق ــراب مضاع ــرض اضط ــا در مع ــن روزه ــه ای ــی ک ــی از گروه‌های یک
افــراد بــا ســابقه حملــه هــراس یــا پانیــک هســتند. اختــال پانیــک یــا حملــه هــراس 
یکــی از اختلال‌هــای اضطرابــی اســت کــه در آن فــرد بــه طــور ناگهانــی دچــار تــرس، 
تپــش قلــب شــدید، احســاس تنگــی نفــس و خفقــان، ناراحتــی و درد قفســه ســینه و 
ــد.  ــمی رخ می‌دهن ــاری جس ــک بیم ــاب ی ــم در غی ــن علای ــود. ای ــوع می‌ش ــت ته حال

یعنــی فــرد ســابقه بیمــاری جســمی، قلبــی، تنفســی و غیــره نــدارد.

 ــولا 	 ــراس معم ــات ه ــا: حم ــا کرون ــک ب ــال پانی ــم اخت ــاوت علای تف
ــت و  ــاک نیس ــد، خطرن ــول می‌کش ــاعت( ط ــک س ــا ی ــدرت ت ــه ن ــه )ب ــد دقیق چن
بــه خــودی خــود رفــع می‌شــود. برخــی افــراد حمــات هــراس را روزانــه، هفتگــی، 
ماهانــه و حتــی ســالانه تجربــه می‌کننــد. بنابرایــن فواصــل بیــن دو حملــه ممکــن 
ــل  ــه دلی ــن اســت ب ــراد ممک ــن اف ــا ای ــن روزه ــا ای ــول بکشــد. ام ــا ط اســت ماه‌ه
ــی،  ــم بدن ــداوم علای ــردن م ــه زنگــی و چــک ک ــا، گــوش ب اضطــراب بیمــاری کرون
ــراس  ــات ه ــم حم ــی از علای ــباهت برخ ــد. ش ــه کنن ــتری را تجرب ــات بیش حم
ــران آشــفته و  ــراد را بیــش از دیگ ــن اف ــا ممکــن اســت ای ــم بیمــاری کرون ــا علای ب
مضطــرب کــرده باشــد و هــر حملــه هــراس بــرای ایــن بیمــاران، بــه اشــتباه خطــر 

ــا تلقــی شــود. ــروس کرون ــه وی مبتــا شــدن ب
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 ــال: اگــر شــما هــم ســابقه 	 ــن اخت ــت ای ــرای مدیری ــه ب ــد توصی چن
حملــه هــراس داریــد و ایــن روزهــا نگــران علایــم خــود هســتید و اضطــراب زیــادی 
را تجربــه می‌کنیــد، در ایــن یادداشــت چنــد توصیــه برایتــان داریــم. در قــدم اول بــه 
یــاد داشــته باشــید کــه بــه رغــم شــباهت برخــی علایــم حملــه هــراس بــا ویــروس 
کرونــا، کرونــا علایــم دیگــری نیــز دارد، از جملــه تــب، ســرفه، ضعــف بدنــی طولانــی 
ــولا ظــرف  ــراس معم ــم حمــات ه ــه گفتی ــور ک ــی همان‌ط ــره. از طرف ــدت و غی م
چنــد دقیقــه خودبــه خــود برطــرف مــی شــوند، ایــن درحالیســت کــه علایــم ویروس 
کرونــا پایدارتــر هســتند و چندیــن روز طــول می‌کشــند. از ســوی دیگــر، گــوش بــه 
ــراس  ــات ه ــده حم ــدید کنن ــداز و تش ــد راه ‌ان ــی می‌توان ــم بدن ــرای علای ــی ب زنگ
باشــد. یعنــی شــما از تــرس بیمــاری مــدام علایــم بدنــی خــود را چــک می‌کنیــد. 
در ایــن حالــت کوچک‌تریــن تغییــری، هرچنــد طبیعــی، در تنفــس، ضربــان قلــب، 
ــه خــودی خــود  ــدن و غیــره، شــما را مضطــرب می‌کنــد؛ ایــن اضطــراب ب دمــای ب
ــود.  ــات می‌ش ــداز حم ــد و راه‌ان ــی کن ــم م ــما را نامنظ ــب ش ــان قل ــس و ضرب تنف
ــه زنگــی، چــک کــردن علایــم بدنــی، مضطــرب  در واقــع شــما در چرخــه گــوش ب

ــد. ــر می‌افتی ــه هراس‌گی ــی و حمل ــم بدن ــدید علای ــدن، تش ش
 پیگیــری مکــرر اخبــار کرونــا، ممنــوع: بنابرایــن در ایــن دوران 	

ــید و از  ــاط باش ــود در ارتب ــناس خ ــک و روان ش ــا روان پزش ــا ب ــت حتم ــر اس بهت
ــود، دوری از  ــردن خ ــرگرم ک ــا س ــی ب ــد. از طرف ــتفاده کنی ــا اس ــای آن‌ه توصیه‌ه
پیگیــری مکــرر اخبــار دربــاره بیمــاری، انجــام انــواع روش‌هــای آرام بخشــی و ورزش 
ــق  ــش، خل ــت و لذت‌بخ ــای مثب ــام فعالیت‌ه ــت و انج ــای مثب ــبک، خودگویی‌ه س
ــی را  ــم بدن ــردن علای ــک ک ــرای چ ــان ب ــوی میل‌ت ــید و جل ــود ببخش ــود را بهب خ
ــراس،  ــات ه ــد حم ــوش نکنی ــه فرام ــم ک ــد می‌کن ــر تاکی ــار دیگ ــک ب ــد. ی بگیری

ــوند. ــع می‌ش ــه رف ــد دقیق ــرف چن ــتند و ظ ــاک نیس ــتند، خطرن ــی هس موقت
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خلاصه توصیه‌ها برای مدیریت استرس فردی ناشی از کرونا

 خودمان را کمتر در معرض تنش قرار بدهیم.	
 پذیرفتن اینکه کرونا در کشورما شایع شده است.	
 گوش دادن به یکسری از اخبارها که الزامی است.	
 یادگرفتن آموزش های لازم	
 طبــق گفتــه کارشناســان در20ثانیــه شستشــویی دســت انجــام شــود، پــس 	

بــه همیــن میــزان صــرف زمــان کفایــت کنیــم و آن را کــم و زیــاد نکنیــم. 
 حضور غیرضروری را در جامعه به حداقل برسانیم.	
 اگرکســی از بیــرون وارد منــزل مــا مــی شــود بایســتی نــکات بهداشــتی را 	

رعایــت کنــد.
 ایــن ثابــت شــده اســت کــه وقتــی دچــار اضطــراب مــی شــویم پــی درپــی 	

تنــش و احســاس منفــی بــه مــا غلبــه مــی کنــد کــه باعــث مــی شــود سیســتم 
ایمنــی هــم ضعیــف بشــود.

 در جســتجوی دریافــت آمــار لحظــه ‌بــه ‌لحظــه نباشــیم. ایــن اطلاعــات نــه 	
ــد. ــش می‌دهن ــی را افزای ــه نگران ــتند، بلک ــده نیس ــا کمک‌کنن ‌تنه

 از اخبــاری کــه تأثیــر منفــی می‌گذارنــد و هیجانــات منفــی را بســط 	
بگیریــم. فاصلــه  می‌دهنــد، 

 زمــان کمتــری صــرف خوانــدن، شــنیدن یــا تماشــا کــردن چیزهایــی باشــیم 	
کــه اضطــراب مــا را افزایــش می‌دهنــد.

 ــی و 	 ــزرگ نمای ــش رو ب ــای پی ــته و رویداده ــای گذش ــورد واقعیت‌ه درم
ــم. ــم نکنی ــگاری ه ــز ان ــال ناچی ــم. در عین‌ح ــگاری نکنی ــه‌ ان فاجع

راهکارهای خود مراقبتی

ــی را  ــای متفاوت ــت واکنش‌ه ــن اس ــان ممک ــکاران ت ــما و هم ــان، ش ــن زم در ای
تجربه‌کنیــد. راه‌هــای مختلفــی وجــود دارنــد کــه می‌توانیــد تعــادل خــود را پیدا‌کنیــد، 
ــرای کمــک  ــن فهرســت ب ــد. از ای ــرار کنی ــاط برق از نیازهــای خــود آگاه باشــید و ارتب
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بــه تصمیم‌گیــری دربــاره اینکــه کــدام راهکارهــای خــود مراقبتــی بــرای شــما کارســاز 
خواهنــد بــود، اســتفاده کنیــد.

 تکنیک‌های تمدد اعصاب را در طول روز کاری تمرین کنید.	
 به همراه همکاران دیگر خود این تکنیک ها را بررسی کنید.	
 بــرای چنیــن تغییراتــی کــه ممکــن اســت دیگــران در زندگــی شــما منعکــس 	

نکننــد، آمــاده شــوید.
 فعالیت‌های فراغت، مدیریت استرس و ورزش را افزایش دهید.	
 توجه بیشتری به سلامتی و تغذیه خود داشته باشید.	
 خود نظارتی داشته باشید، به تلاش های خود سرعت ببخشید.	
 حفــظ حریــم: کار را بــه دیگــران بســپارید، مهــارت نــه گفتــن داشــته باشــید 	

از بیــش از حــد کار کــردن اجتنــاب کنیــد.. 
 توجه بیشتری به روابط بین فردی صمیمی داشته باشید.	
 شیوه خوب خوابیدن را تمرین کنید.	
 زمانی را برای تفکر درباره خود اختصاص دهید.	
 چیزهایی را بیابید که از آن لذت می‌برید و یا شما را می‌خنداند.	
 ــد،  	 ــته باش ــه داش ــه ادام ــا ســه هفت ــش از دوت ــما بی ــر اســترس شــدید ش اگ

ــد. ــاز داری ــه کمــک تخصصــی نی شــما ب
 تجربیاتی را که معنای معنوی یا فلسفی برای شما دارد ، افزایش دهید.	
 ــی را از ذهــن خــود 	 ــا نگران ــد ت ــری یادداشــت کنی ــات خــود را در دفت تجربی

ــد. دور کنی
 ــا 	 ــود ب ــای خ ــتن نگرانی‌ه ــان گذاش ــا در می ــکاران را ب ــت مداوم هم به حمای

آنهــا دسترســی داشــته باشــید. تجربیــات دشــوار را شناســایی کنیــد و راهکارهایــی 
را  بــرای حــل مشــکلات تدویــن کنیــد

.از محدودیت‌ها و نیازهای خود آگاه باشید 
 زمانــی کــه فــرد گرســنه، عصبانــی، تنهــا یــا خســته اســت را مشــخص کنیــد 	

ــرای مراقبــت از خــود انجــام دهیــد. و اقدام‌هــای لازم ب
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 فعالیت‌های مثبت را افزایش دهید.	
 ایمان مذهبی، فلسفه و معنویت را تقویت کنید.	
 زمان خود را با خانواده و دوستان سپری کنید.	
 بیاموزید که چگونه »استرس را کنار بگذارید«	
 بنویسید، ترسیم کنید، نقاشی کنید.	
 ــد 	 ــت کنی ــواده، صحب ــتان، خان ــا دوس ــود ب ــی خ ــا و نگران ــس ه ــورد ح درم

ــد. ــری بگیری ــی وتصوی ــاس تلفن ــد تم می‌توانی
 ســعی کنیــد فعالیــت هــای لــذت بخــش هرچنــد کوچــک درخانــه انجام‌دهیــد 	

ماننــد کتــاب خواندن،فیلــم دیدن.
 تا حد امکان ورزش کنید دریک مکان خلوت نزدیک منزل‌قدم بزنید.	
 نظم خود راحفظ کنید ساعت خواب، وعده غذایی منظم داشته باشید.	
 می توان از روش ذهن آگاهی استفاده کرد و روی اکنون و اینجا تمرکز کنید.	
 ــال 	 ــرای مث ــد ب ــتید، تمرکزنکنی ــر آن نیس ــه تغیی ــادر ب ــه ق ــائلی ک روی مس

ســرعت گســترش بیمــاری درکنتــرل شــما نیســت ولــی شــما بــر انجــام روش هــای 
ــد. پیشــگیرانه کنتــرل داری

 از الــکل، ســیگار، موادمحــرک، کافئیــن کــه بــرای شــما تجویــز نشــده بــرای 	
مقابلــه بــا حــس هــای منفــی اســتفاده نکنیــد.

 به اندازه کافی غذای سالم و تازه مثل میوه و سبزیجات مصرف کنید.	
ــناس  ــا پزشک،روانش ــودن آن ب ــده ب ــم وآزاردهن ــودن علای ــه دار ب ــورت ادام در ص
وروانپزشــک مشــورت کنیــد. بســیاری از خدمــات در حــال حاضــر بــه صــورت تلفنــی 

ــه مــی شــود. ــن ارائ وآنلای



تاب‌آوری در بحران کرونا 38

به مراقبت از خود از سه جنبه اساسی فکر کنید:

آگاهی

اولیــن قــدم در جســتجوی آگاهــی اســت،  ایــن کــه شــما نیــاز داریــد 
ــا مشــخص کنیــد  ــه درون خــود تمرکــز کنیــد ت کــه آهســته و آرام ب
ــد، ســطح اســترس شــما چقــدر اســت، چــه  کــه چــه احساســی داری
ــوع افــکاری از ذهــن شــما می‌گــذرد و چــه رفتارهــا و اعمــال شــما  ن

بــا افــراد دیگــر ســازگار اســت.

تعادل

گام دوم جســتجوی تعــادل در تمــام حوزه‌هــای زندگــی شــما، از جمله: 
کار،  زندگــی شــخصی و خانوادگــی، اســتراحت و اوقــات فراغــت اســت. 
ــی  ــید، زندگ ــته باش ــش داش ــتراحت و آرام ــت اس ــه فرص ــی ک و  وقت
مفیدتــر خواهــد بــود. آگاه شــدن از زمانــی کــه تعــادل  زندگی‌تــان را 

بهــم مــی ریزیــد، بــه شــما فرصتــی بــرای تغییــر می‌دهــد.

ارتباط

ــه نهایــی اتصــال اســت. ایــن برنامــه شــامل ایجــاد ارتباطــات و  مرحل
ــه  ــا همکاران،دانشــجویان، دوســتان،خانواده و جامع ــی ب ــط حمایت رواب
اســت. یکــی از قوی‌تریــن اســترس هــا، محــدود کــردن ارتبــاط 

ــت. ــی اس اجتماع

یافتن روش‌های خلاقانه برای برقراری ارتباط

در مقالــه‌ اخیــر نیویورکــر )۱۲ مــارس، ۲۰۲۰( رابیــن رایــت می‌نویســد: »در سرتاســر 
جهــان، بــرای کنــار آمــدن بــا تــرس عمومــی و محدودیت‌هــای ایجادشــده در زندگــی 
روزمــره و انــزوای مــال‌آور قرنطینــه، بــه شــکلی خودانگیختــه و خلاقانــه، یــک فرهنــگ 
ــا  ــه صده ــی ک ــران، جای ــن و ای ــت.« در چی ــکل‌گیری اس ــال ش ــی در ح کروناویروس
میلیــون نفــر بــه نوعــی گیر افتاده‌انــد و محدودیت‌هایــی بــرای خــروج از خانــه وجــود 
ــه برقــراری ارتباط دیــده شــده کــه بعضــی  ــرای ترغیــب ب ــه ب دارد، پاســخ‌هایی خلاقان

از آن‌ها عبارتنــد از:

 باشگاه‌های ورزشی تمرینات آن‌لاین می‌گذارند.	
 ــا دوســتان و عزیــزان 	 ــرای برقــراری ارتبــاط ب می‌تــوان از برخــی نرم‌افزارهــا ب
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اســتفاده کــرد مثــاً در چیــن از وی‌چــت اســتفاده می‌شــد.
 ــرکت 	 ــا ش ــروس کرون ــص وی ــش رق ــتاران در چال ــکان و پرس ــران، پزش در ای

تــن  بــر  کــه  محافظتــی  لباس‌هــای  بــا  رقص‌هــا  فیلم ایــن  کــه  کرده‌انــد 
یافــت. داشتند، انتشــار 

 خبر معلــم کلاس ســومی در خوزســتان کــه کلاس‌هــای خــود را بــه صــورت 	
آن‌لایــن برقــرار کــرده در توییتر پخش شــده اســت. او پــس از ایــن کــه مجبور‌شــد 

ــرد اســتفاده کــرده اســت.  ــه عنــوان وایــت ‌ب خانه‌نشــین شــود از یخچال خانه ب
ــیب‌پذیرترین  ــت از آس ــرس، محافظ ــراب و ت ــترس، اضط ــر از اس ــن دوران پ در ای
ــد  ــم. کلی ــه بگیری ــان فاصل ــتان و عزیزان‌م ــه از دوس ــد ک ــه ایجــاب می‌کن ــراد جامع اف
نگه‌داشــتن ســامت روان‌شــناختی، حفظ روال‌های معمول منظــم و پیــدا کــردن 
راه‌هایــی خلاقانــه بــرای ارتبــاط بــا دیگــران اســت. ایــن تکلیفــی اســت کــه بــر عهــده‌ی 

مــا گذاشــته شــده اســت تــا دوره‌ی بحــران را پشــت ‌ســر بگذاریــم.

استرس و کرونا در محیط کار

 نشــانه‌های اســترس را در خــود بشناســید. هــر یــک از مــا بــه شــکل متفاوتی به 	
اســترس و حــوادث‌ ناگــوار واکنــش نشــان می‌دهیــم. آگاهــی بــه نشــانه‌های جســمی‌ 
و ذهنــی اضطــراب اولیــن قــدم در مدیریــت آن اســت. بــرای مثــال تحریک‌پذیــری، 
ــردرد،  ــتگی، س ــرس، خس ــوس، ت ــی و کاب ــن، بی‌خواب ــوره در رفت ــت و از ک عصبانی
ــایر مشــکلات  ــوع و س ــت ته ــب، و حال ــش قل ــی، تپ ــز، اسپاســم عضلان ــدم تمرک ع

گوارشــی از علایــم اضطــراب اســت.
 ــراب، 	 ــد اضط ــد مانن ــی دارن ــای متفاوت ــراد واکنش‌ه ــی اف ــرایط بحران در ش

اشــتغال ذهنــی مکــرر بــا مســاله، ســردرگمی ‌و دوگانگــی، یــا احســاس کرختــی؛ بــه 
خاطــر داشــته باشــید در بحران‌هــا معمــولا اتفاق‌هــا غیرطبیعــی هســتند امــا، اکثــرا 
واکنش‌هــای افــراد طبیعــی اســت. بــه خودتــان یــا دیگــران برچســب ضعیــف بــودن، 
یــا غیرطبیعــی بــودن نزنیــد. کاری کــه شــما انجــام می‌دهیــد شــجاعانه، ایثارگرانــه 

و بســیار ارزشــمند اســت.
 در محــل کار، از روش‌هــای ســاده و قابــل اجــرا بــرای کاهــش تنــش و اســترس 	
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اســتفاده کنیــد. حــرکات کششــی و نرمــش، چنــد دقیقــه قــدم زدن در فضــای بــاز، 
ــا  ــش ی ــیقی آرام‌بخ ــه موس ــردن ب ــوش ک ــه گ ــد دقیق ــق، چن ــس عمی ــن تنف تمری
نیایــش کــردن می‌توانــد بــه کاهــش تنــش شــما کمــک کنــد. ســعی کنیــد لحظاتــی 

ــد. ــا دور کنی ــا نگرانی‌ه ــان را از کار و ی ــاه ذهن‌ت ــد کوت ــر چن ه
 ــه معمــول و 	 ــکان برنام ــا حــد ام ــه هســتید، ت ــد و در خان ــی کار نمی‌کنی وقت

روزمــره قبلــی خــود را حفــظ کنیــد. نقــش خــود را بــه عنــوان عضــوی از خانــواده 
ــه ســرگرمی‌ها و علایــق خــود بپردازیــد، ورزش کنیــد، و کارهایــی را  ایفــا کنیــد، ب

ــد. ــه بگذاری ــما آرامش‌بخــش اســت در برنام ــرای ش ــه ب ک
 فرهنــگ حمایــت و کار تیمــی ‌را در محــل کار تقویــت کنیــد: افــرادی کــه بــا 	

ــر  ــد و اگ ــؤال کنی ــا س ــای آنه ــورد نگرانی‌ه ــید. در م ــد را بشناس ــا کار می‌کنی آنه
ــای  ــد. صحبت‌ه ــا بگویی ــه آنه ــز ب ــود نی ــای خ ــورد نگرانی‌ه ــد در م ــت بودی راح
ــر  ــای دیگ ــورد موضوع‌ه ــد و در م ــران و کار محــدود نکنی ــه موضــوع بح ــود را ب خ
ــراد  ــید. اف ــم را بپرس ــال ه ــد و ح ــت کنی ــر حمای ــد. از یکدیگ ــت کنی ــز صحب نی
معمــولا هنــگام اســترس زیــاد بــا خطاهــای کوچــک دیگــران برخوردهــای بیــش از 
ــه یکدیگــر بازخــورد مثبــت بدهیــد و تــاش و جدیــت افــراد را  ــدازه می‌کننــد، ب ان

تشــویق‌کنید.

مهارتهای تاب آوری روانشناختی 

یک: مهارت تجربه استرس یا شکستن چرخه باطل اجتناب

ــا، شکســتن  ــا کرون ــت اســترس آن هــم در مواجهــه ب ــدم در مدیری ــن ق ــی تری اصل
ــات جســمانی اســت.  ــه هیجان ــاب از تجرب چرخــه باطــل، اجتن

 گاهی خوب است ببینیم چه بلایی سرمان دارد می آید! 	
 تمام علایمی که در لحظه، تجربه می کنید را ببینید. 	
 این به معنای غرق شدن در آنها نیست.	
 به خودتان بابت داشتن این علایم حق بدهید! 	
 شما با یک بحران مواجه شده اید پس واکنشهای شما طبیعی است! 	
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 ــت 	 ــا، لازم اس ــذف آنه ــه ح ــم و ن ــت علای ــت مدیری ــدت، جه ــاه م در کوت
خودمــان را همانطــور کــه صدایمــان مــی لــرزد، رنگمــان پریــده، هــول شــده ایــم و 
تکــرر ادرار گرفتــه ایــم، ببینیــم. نادیــده گیــری آنهــا، مهارشــان را از کــف مــا خــارج 
کــرده و تــاش مــا را در جهــت حــذف رفتارهــا و واکنــش هایــی مــی بــرد کــه آنهــا 

را شــرم‌آور قلمــداد مــی کنیــم. 
 پــس بــرای شکســتن ایــن چرخــه معیــوب و تولیــد کننــده اســترس، علایــم 	

ــم، تشــویق و  ــن علای ــه ای ــه ب ــدن و توج ــت دی ــد و خــود را باب خــود را رصــد کنی
تقویــت کنیــد! 

دو: مهارت آشتی با خود

بــرای مدیریــت اســترس، لمــس بخــش هایــی از بــدن، مــی توانــد اثربخــش باشــد. 
دادن جهــت گیــری معنــوی بــه ایــن کار مــی توانــد کارآمــدی آن را بیشــتر کنــد.

 حیــن وضــو یــا زمانــی کــه روی دســت هــا و صــورت خــود دســت مــی کشــید، 	
جهــت تاییــد و پذیــرش وجــود درد و اســترس، تصدیــق کنیــد کــه فکــر کــردن بــه 
ــزی حــل نمیشــه،   ــر مضطــرب نباشــم چی ــه؛ اگ ــی کن ــت م ــو اذی ــن شــرایط من ای
کلــی چیــز بــرای نگرانــی دارم؛ همــه ایــن فشــارها درون مــن اســت؛ نمــی تونــم آروم 

باشــم تــا وقتــی اوضــاع درســت نشــه و....
 ــی واقعــا 	 ــان بگوییــد:  ول ــه خودت ســپس جهــت مدیریــت و مهــار اســترس ب

ایــن فکرهــا درســته؟ شــاید مــن ایــن باورهــای اشــتباه را از  جایــی یــاد گرفتــم یــا 
ــه آنهــا  ــم رو پیــدا مــی کنــم و ب ــاد گرفتــم، همــه ناراحتــی هــای درون از کســی ی
اجــازه مــی دهــم حــرف بزننــد، هیــچ اشــکالی نــدارد کــه حــس اســترس خــود را 
نشــان بدهیــد،  مــن آزادش مــی گــذارم. بــه خــودم اجــازه مــی دهــم کــه آرامــش 
ــی  ــرات خوب ــم تغیی ــد اســت و مــن مــی تون ــه روز جدی ــروز ی ــم، ام را احســاس کن

ایجــاد کنــم.
 بــه خــود فرصــت بدهیــد و هــر حرفــی کــه در دل نگــه داشــتید را بــه زبــان 	

ــام  ــد از تم ــارج بشــوند… بع ــن احســاس از روح شــما خ ــد ای ــازه بدهی ــد. اج بیاوری
شــدن حــرف هــای خــود یکــی دو تــا نفــس عمیــق بکشــید و هــر چیــزی کــه بــه 

ذهنتــان مــی آیــد را یادداشــت کنیــد )البتــه اگــر مایــل بودیــد(. 
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سه: ایجاد حس کنترل

داشــتن احســاس تســلط جســمانی از اســترس بــه میــزان قابــل توجهــی مــی کاهــد: 
همیــن عامــل مــی توانــد ســطح اســترس شــما را بــالا و پاییــن کنــد. نحــوه نشســتن، 
ــده اســترس شماســت. ســعی  ــم کنن ــوع نفــس کشــیدن کــه تنظی نحــوه ایســتادن، ن
کنیــد رفتارهایــی داشــته باشــید کــه هرچنــد کوچــک، امــا بــه شــما احســاس کنتــرل 
جســمانی بدهــد. در تمــام تمریــن هــای ایــن بخــش، ســعی کردیــم، احســاس تســلط 

جســمانی را تقویــت کنیــم.

چهار: مهارت آدامس جویدن! 

مغــز مــا و جونــدگان وجــوه مشــترکی دارد )مغــز قدیــم(. بــرای همیــن مــی توانیــم 
از مهــارت هــای آنهــا نیــز در جعبــه ابــزار خــود اســتفاده کنیــم. برایــن اســاس پیشــنهاد 
مــی کنیــم وقتــی نگــران هســتید، چیــزی بجویــد! قبــل از هــر کار دیگــری کــه شــما 
را نگــران و مضطــرب مــی کنــد، یــک آدامــس بجویــد یــا حتــی چیــزی بخوریــد. نکتــه 
ــه  ــی ک ــا زمان ــورد، ام ــی خ ــزی نم ــر چی ــان خط ــچ کســی در زم ــه هی ــن اســت ک ای
چیــزی مــی جویــد، مغــز شــما تصــور مــی کنــد کــه خطــری شــما را تهدیــد نمــی کنــد 
و مــی توانــد آرام بگیــرد. در ایــن شــرایط، مغــز ســیگنالی مــی فرســتد کــه فشــار را کــم 

کــرده و بــه مــا کمــک مــی کنــد تــا آرام شــویم. 

پنج: تکنیک تجسم بدترین حالت ممکن

 ــار 	 ــاری، انتظ ــود بیم ــتر از خ ــی بیش ــد، حت ــی کن ــاد م ــترس ایج ــام، اس ابه
وقــوع آن هســت کــه اســترس ایجــاد مــی کنــد. موضــوع تــرس مشــخص هســت. امــا 
انتظار‌کشــیدن، ذخایــر انــرژی روانــی را خالــی مــی کنــد و دقیقــا بــه خاطــر نشــخوار 
فکــری منفــی درمــورد رویــداد، در لحظــه مواجهه، ســرعت فــرد را در واکنــش کاهش 

مــی دهــد و خــود اســترس مضاعفــی ایجــاد مــی کنــد.
 داشــتن بــاور مثبــت نســبت بــه اینکــه نگرانــی، نوعــی آمادگــی روانشــناختی 	
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ــد  ــش از ح ــی بی ــه نگران ــد. چراک ــدید کن ــترس را تش ــد اس ــی توان ــود م ــت، خ اس
ــد. ــاد کن ــال ایج ــردن اخت ــز ک ــد در تمرک ــی توان ــترس پیاپی م و اس

 در شــرایطی کــه بایســتی منتظــر بمانیــد و کاری نمــی تــوان جــز صبــر و انتظــار 	
کشــید، ذهــن بــه هــزار ســو خواهــد رفــت و هــزار اندیشــه خواهــد کــرد. راهــکاری کــه 
بــرای خــروج از ابهــام، در اینجــا پیشــنهاد مــی شــود ایــن اســت کــه تجســم کنیــم، 

بدتریــن حالــت ممکــن رخ داده اســت چــرا کــه در بــا بــودن بــه از بیــم بلاســت! 
 بلاتکلیفــی، رادیــوی فنــا و تیرگــی ذهــن را روشــن مــی کنــد و چــه بخواهیــم 	

ــت،  ــن وضعی ــی از ای ــرای رهای ــد. ب ــی کن ــه م ــدام زمزم ــا م ــه، در ذهــن م و چــه ن
بدتریــن حالــت ممکــن را تجســم نمــوده و بــرای آن برنامــه ریــزی و آمــاده شــوید 
)بــه ایــن شــکل غافلگیــر هــم نمــی شــوید( و بعــد هــر زمــان کــه فکرتــان بــه ســمت 
ــه  ــد ک ــه ای ــم انداخت ــزی را از قل ــا چی ــد آی ــی کنی ــت، اول بررس ــخوارکردن رف نش
ذهنتــان بــه مرورکــردن رو آورده اســت؟ اگــر نــه حــواس خــود را بــدون جنگیــدن 
بــا ذهــن خــود بــه چیــز دیگــری بدهیــد.  در آخــر پیشــنهاد مــی کنــم ایــن جملــه 
راهــب هنــدی را بــه خاطــر داشــته باشــید: هیــچ جــا هیــچ خبــری نیســت، نــه در 

تــو، نــه در بیــرون تــو و نــه در دیگــری.
 ــد، 	 ــرار اســت بیفت ــی ق ــان ســخت اســت تجســم کنیــد چــه اتفاق اگــر برای‌ت

ــد  ــد بیفت ــه می‌توان ــی ک ــن اتفاق ــاده بپرســید: »بدتری ــط از خــود دو پرســش س فق
ــان همیــن قــدر اهمیــت  ــا چنیــن چیــزی پنــج ســال بعــد نیــز برای‌ت چیســت؟ آی
دارد؟« پاســخ‌ دادن بــه ایــن ســؤال‌ها باعــث می‌شــود کــه از اندیشــیدن بــه افــکاری 
ــد.  ــدی بدبخــت شــدم؟« دســت برداری ــه؟ دی ــی میُفت ــد »وای حــالا چــه اتفاق مانن
احتمــالا متوجــه می‌شــوید موضوعــی کــه بیشــتر از همــه از آن می‌ترســید، 
ــی  ــد. هنگام ــران باش ــوی دیگ ــان جل ــنِ آبروی‌ت ــت: ریخت ــن اس ــال ممک ــرای مث ب
ــسِ از  ــه، اعتمادبه‌نف ــه ‌رفت ــد رفت ــد، می‌توانی ــه را پشــت ســر بگذاری ــن مرحل کــه ای

ــد. ــامان بدهی ــاع را سروس ــد و اوض ــود را بازیابی ــت‌‏رفته‌ی خ دس

شش: مهارت  تنفس با صدای امواج اقیانوس

 صــدای منظــم امــواج، و گــوش دادن بــه صــدای امــواج دریــا موجــب می‌شــود 	
تــا تنفــس شــما بــا آنهــا تنظیــم شــود و ایــن رفتــار، ابــزاری در رســیدن بــه آرامــش 
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اســت. امــا خــود مــا هــم مــی توانیــم صــدای امــواج را ایجــاد کــرده و بــه آن گــوش 
ــه  ــد زمزم ــی خواهی ــی م ــد و گوی ــض کنی ــی منقب ــه آرام ــوی خــود را ب ــم! گل دهی

کنیــد و بــه آرامــی بــدون مجبــور کــردن، نفــس بکشــید و هــوا را بیــرون بدهیــد.
1. پشت گلوی خود را به آرامی منقبض کنید.

2. بــه آرامــی از طریــق بینــی خــود تنفــس کنیــد درحالــی کــه از یــک تــا پنــج مــی 
شــمارید. ابتــدا بــا شــکم خــود نفــس بکشــید، ســپس قســمت هــای بــالای ســینه خــود 

را از هــوا پــر کنیــد.

3. هنــگام شــمارش از یــک بــه پنــج، بــه آرامــی از بینــی خــود هــوا را بیــرون بدهیــد. 
بــرای بــازدم ابتــدا از ســینه خــود شــروع کنیــد، ســپس بــه شــکم برســید.

4. توجــه داشــته باشــید کــه صــدا و امــواج آرام نفــس در حــال حرکــت بــه درون و بیرون 
شماســت، شــما را بــا اکســیژن احیــا کــرده و مغــز و بــدن شــما را تغذیه مــی کند.

هفت: آگاهی از تنفس و افکار

 در حالت بدنی آماده، هوشیار و نشسته قرار بگیرید. 	
 دســت هــا را روی ران یــا روی هــم قــرار بدهیــد ســه تنفــس عمیــق بکشــید 	

و بعــد از آخریــن بــازدم ریتــم عــادی تنفــس را بگیریــد. 
 اگر توجه تان منحرف شد، می‌توانید آن را به سوی تنفس برگردانید. 	
 ــه 	 ــن ک ــه ای ــه ب ــدون توج ــرد ب ــور ک ــان خط ــه ذهنت ــری ب ــان فک ــر زم ه

تــاش کنیــد از شــر آن خــاص شــوید یــا اجــازه دهیــد آن فکــر شــما را بــه ســوی 
خــودش بکشــاند، فقــط آن فکــر را مشــاهده کنیــد و بــا برچســب هــای کلــی نظیــر 

ــد.  ــدی کنی ــه بن ــی طبق ــا نگران ــاوت ی ــیدن- برنامه‌ریزی-قض اندیش
 هــر زمــان فکــر کردیــد کــه افــکار شــما را بــا خــود مــی بــرد، آگاهــی خــود را 	

بــه ســمت تنفــس برگردانیــد و ســپس مشــاهده گــری افــکار را ادامــه دهیــد. 
 مراقبــه را یــک تــا دو دقیقــه ادامــه دهیــد. در طــول یــک هفتــه هــر روز ایــن 	

تمریــن را تکــرار کنیــد. 
 اگــر فکــری شــما را درگیــر خــودش کــرد بــا کنجــکاوی از خــود بپرســید کــه 	
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آیــا ایــن فکــر مفیــد اســت؟ آیــا درمــورد آن اطمینــان داریــد؟ یعنــی مقــداری شــک 
گرایــی را نســبت بــه افــکار حفــظ کنیــد و بــه خــود بقبولانیــد کــه در هــر صــورت 

فقــط یــک فکــر اســت. 
 ــا یادگیــری اینکــه مــا 	 ــا واقعیــت مســلم اشــتباه بگیریــم و ب افــکار را نبایــد ب

افکارمــان نیســتیم، در جهــت تعــادل هیجانــی نقشــی ایفــا مــی کنیــم.

هشت: عبارات تاکیدی

 به یکایک افکارتان، هرچند که بی اهمیت به نظر برسند، توجه کنید.	
 ــد، 	 ــی ده ــرار م ــر ق ــما را تحــت تاثی ــه بیشــتر ش ــک ک ــر ی ــرای ه ســپس ب

ــید.  ــدی بنویس ــارت تاکی عب
 عبــارات تأکیــدی را مــی تــوان زیرلــب یــا بــا صــدای بلنــد، حتــی بــه صــورت 	

آواز و دعــا ادا کــرد؛ یــا حتــی آن را نوشــت. 
 ــا 	 ــر ســال ه ــد اث ــی توان ــن، م ــدی پرداخت ــارات تأکی ــه عب ــه ب روزی ده دقیق

ــد.  ــی کن ــی را خنث ــه ذهن ــای کهن ــادت ه ع
 ــاد 	 ــه ی ــد« ب ــه خــود مــی گویی ــر »آنچــه را کــه ب ــه ت ــاً هرچــه آگاهان طبیعت

ــت  ــد، واقعی ــری را برگزینی ــترده ت ــر و گس ــت ت ــم مثب ــات و مفاهی ــد و کلم آوری
مثبت‌تــری خواهیــد آفریــد. 

 هــر جملــه مثبــت، عبــارت تأکیــدی ســت. ایــن عبــارت مــی توانــد کلــی یــا 	
جزئــی باشــد. عبــارات تأکیــدی بــی شــماری یافــت مــی شــود کــه در زیــر، شــمار 

اندکــی از آن هــا را مــی خوانیــد:
 هر روز از هر جهت، وضع من بهتر و بهتر و بهتر می شود.	
 من موجود تابناکم، سرشار از نور و محبت.	
 من طبیعتا روشن بین هستم.	
 زندگی رو به کمال و شکوفایی است.	
 هرچه را که برای کامروایی از اکنون و اینجا نیاز دارم، در اختیار من است.	
 من صاحب زندگی خویشم.	
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نه: جعبه نگرانی

ــاختنت  ــغول س ــرای مش ــه رخ داده ب ــه آنچ ــید، ک ــداده مپرس ــوز رخ ن ــه هن از آنچ
ــت! کافیس

 ــم 	 ــش رو محک ــد و درب ــش بیاری ــه کف ــک جعب ــل ی ــی مث ــه مقوای ــک جعب ی
ــد.  ــواری بزنی چســب ن

 ــه 	 ــالای آن شــکافی کوچــک ایجــاد کنیــد. حــالا هــر نگرانــی کــه نســبت ب ب
یــک موضــوع داریــد را روی یــک تکــه کاغــذ بنویســید و داخــل جعبــه بیاندازیــد. هــر 
روز نگرانــی هــا و اســترس هــای روزانــه خــود را نوشــته و تــوی جعبــه بیاندازیــد. 

 بعــد از گذشــت چنــد مــاه جعبــه را بــاز کنیــد و تمــام نگرانــی هــای گذشــته 	
خــود را مجــددا بخوانیــد. بــاور کنیــد کلــی مــی خندیــد.  

 از طرفــی ملاحظــه مــی کنیــد در كمــال نابــاوري 90درصــد آن اســترس هــا، 	
تنهــا در ذهــن شــما حضــور داشــتند و عمــا هیــچ وقــت اتفــاق نیفتادنــد. 

 بــه ایــن شــکل مغــز شــما تعلیــم مــی بینــد کــه بــه ســادگی بابــت مســائل 	
کوچــک مضطــرب نشــود ایــن شــیوه را بــا تکــرار  بــه عــادت تبدیــل شــده، حتــی 
مــی تــوان بــه جــای جعبــه، نگرانــی هــا و تصاویــر ذهنــی نگــران کننــده را نوشــت 
و میــزان و شــدت نگــران کننــده بــودن آنهــا را از 0تــا10 مشــخص کــرد و بــا خــود 
مشــاهده گــر، نظــاره گــر نگرانــی هــا بــود. ایــن کار کــم کــم از شــدت نگرانــی هــا 

شــما خواهــد کاســت.

ده: جلوی کم تحرکی را بگیرید.

 حــالا کــه زیــاد در منــزل نشســته ایــد یــا فرصــت بیشــتری بــرای بــودن در 	
ــه خیلــی حرفــه ای و ســنگین.  ــه داریــد، ورزش کنیــد. البتــه ن خان

 روزانه چند حرکت ساده که تعادلی بین ذهن و جسم شما ایجاد بشود.	
 در واقــع، هرچــه کمتــر درگیــر فکرهــای غیرمفیــد بشــید، تــاب آوری بیشــتری 	

خواهیــد داشــت و بــرای ایــن منظــور فکرهــای ناکارآمــد و غیرمفیــد را بــه تحــرک و 
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انــرژی جســمانی تبدیــل کنیــد. 

یازده: غار تنهایی

 ــوت خــود 	 ــرای خل ــی را ب ــه هســتید، جای ــه بیشــتر در خان ــا ک ــن روزه در ای
پیــدا کنیــد. 

 جایــی کــه بــا خــود تنهــا باشــید. البتــه بــدون همراهــی تلفــن همــراه یــا هــر 	
وســیله ارتباطــی غیرضــروری. 

 ــا، 	 ــه گلدانه ــان آب دادن ب ــد حمــام، دستشــویی، زم ــی توان ــگاه، م ــن خلوت ای
ــاده روی و ... باشــد.  ــل از خــواب، پی ــا قب ــح زود، شــب ه رانندگــی، صب

 ــرای 	 ــن مهــارت نیســت. بلکــه شــما فرصتــی ب صــرف تنهــا شــدن، هــدف ای
شــنیدن صــدای درونــی خــود، خواســته هــا، دلخــوری هــا و خســتگی هــای خــود 

پیــدا مــی کنیــد. 
 زمــان هایــی را بــرای خودتــان صــرف کنیــد. هرچنــد ماشــین فکــر، در ایــن 	

لحظــه هــا ممکــن اســت شــما را رهــا نکنــد. اشــکالی نــدارد. نســبت بــه افــکاری کــه 
مــی آینــد و مــی رونــد توجــه آگاه باشــید امــا درگیــری بــا آنهــا را رهــا کنیــد. 

 ــه ارزشــمند 	 ــا هفتــه ای یــک ســاعت، ایــن هدی حداقــل روزی ده دقیقــه و ی
ــا و  ــم ه ــار زخ ــه تیم ــد و ب ــه بدهی ــود هدی ــه خ ــتن را ب ــا خویش ــوت ب خل

ــد. ــود بپردازی ــوازش خ ــویق و ن ــا تش ــه ی ــترس‌های هفت اس

دوازده: انطباق با عوامل استرس زا

 اگــر نمــی توانیــد عامــل اســترس زا را تغییــر دهیــد، خودتــان را تغییــر دهیــد! 	
ــرش و  ــر نگ ــا تغیی ــوید و ب ــازگار ش ــترس زا س ــت اس ــا موقعی ــد ب ــی توانی ــما م ش

انتظــارات خــود، کنتــرل اوضــاع را بدســت بیاوریــد.
 ــدگاه 	 ــه مشــکلات از دی چارچــوب مشــکلات را عــوض کنیــد. ســعی کنیــد ب

مثبــت نــگاه کنیــد. مثــا هنگامــی کــه در ترافیــک طولانــی گیرکــرده ایــد، بــه ان 
بعنــوان فرصتــی بــرای مکــث و گــوش دادن بــه ایســتگاه رادیویــی مــورد علاقــه تــان 
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و یــا لــذت بــردن از تنهایــی تــان، بنگریــد.
 ــه آن 	 ــید و ب ــته باش ــداز داش ــم ان ــر و چش ــک تصوی ــان ی ــترس خودت از اس

تصویــر بنگریــد. از خودتــان بپرســید در دراز مــدت چقــدر مهــم خواهــد بــود؟ آیــا 
ــه  ــن هم ــا ارزش ای ــا واقع ــک ســال چطــور؟ آی ــم اســت؟ در ی ــاه مه ــک م ان در ی
ناراحــت شــدن را دارد؟ اگــر جــواب منفــی بــود ،انــرژی و وقــت خــود را در جایــی 

ــد. ــر بگذاری دیگ
 ــد 	 ــی توان ــد م ــه فکــر مــی کنی ــد. اینکــه چگون ــل کنی نگــرش خــود را تعدی

ــار کــه در  ــی و جســمی شــما داشــته باشــد. هــر ب ــر عمیقــی در ســامت روان تاثی
مــورد یــک فکــر منفــی مــی کنیــد، بــدن واکنــش نشــان مــی دهــد و خــود را در آن 

شــرایط فــرض مــی کنــد و بــرای مقابلــه بــا آن واکنــش نشــان مــی دهــد.

سیزده: مهارتی به نام: فکر فقط فکر است!

 با چند دقیقه توجه به تنفس شروع کنید. 	
 ببینید آیا می توانید چند چرخه کامل دم و بازدم را دنبال کنید؟ 	
 ــا 	 ــا کام ــه ه ــا ری ــد ت ــه بدهی ــردن ادام ــه ک ــه توج ــد، ب ــروع کنی از دم ش

پر‌شــود، آنــگاه تــا تهــی شــدن نســبی آنهــا، بــازدم را دنبــال کنیــد. ســپس چرخــه 
ــد. ــاز کنی را مجــددا آغ

 ــده 	 ــه آین ــوط ب ــکار مرب ــه اف ــید ک ــد کش ــی نخواه ــید، طول ــران باش ــر نگ اگ
ــد. در چنــد دقیقــه اول هــرگاه متوجــه شــدی کــه توجــه شــما از تنفــس  پدید‌آین

ــد. ــه تنفــس برگردانی ــی آن را ب ــه آرام ــط ب ــکار منحــرف شــده، فق ــه ســمت اف ب
 ــی را 	 ــر ســازی ذهن ــد تصوی ــی توانی ــد، م ــن کار را انجــام دادی ــه ای ــی ک مدت

ــد.  ــی گذرن ــه از آســمان م ــد ک ــی تصــور کنی ــا را ابرهای ــد. آنه امتحــان کنی
 ــی 	 ــر » شــما « خودآگاه ــکار نیســتید. اگ ــن اف ــه » شــما « ای ــد ک توجــه کنی

داشــته باشــید، متوجــه مــی شــوید کــه تــو آســمان هســتید و افــکار، ابرهــا، بــاران و 
برفــی هســتند کــه بــرای مدتــی آن را اشــغال مــی کننــد. آســمان یکســره ثابــت اســت. 

 روش دیگــر ایــن اســت کــه تصــور کنیــد افــکار ماننــد حبــاب هایــی در جریــان 	
آب یــک رودخانــه هســتند- پدیــد مــی آینــد، ناپدیــد مــی شــوند و مــی گذرنــد.
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  در اینجــا » شــما « در ســاحل رود هســتید و آب پیوســته جــاری را تماشــا 	
ــا  ــد، مــی ترکنــد ی ــی مــی آینــد و مــی رون ــی کــه حبــاب های مــی کنیــد. در حال

گــذر مــی کننــد.
 ــد تصــور 	 ــی توانی ــد، م ــی دهی ــح م ــت ترجی ــه طبیع ــر ماشــین آلات را ب  اگ

ــکار در  ــه هســتید، کــه اف کنیــد کــه » شــما « در حــال تماشــای یــک تســمه نقال
ــپ.... ــپ، تل ــپ ، تل ــد- تل ــی افتن ــن م ــه پایی ــوار ب حرکــت هســتند و از انتهــای ن

 در اینجــا مقصــود توقــف افــکار یــا تغییــر آنهــا نیســت، بلکــه مقصــود آن اســت 	
کــه بــا آنهــا هــم هویــت نشــده و بــی چــون و چــرا باورشــان نکنیــم.

 بــه افــکاری بچســبیم و آن هــا را ادامــه بدهیــم کــه مفیــد باشــند و هرجــا کــه 	
فکرغیرمفیــدی ســراغمان آمــد، بــه خودمــان بگوییــم کــه: فکــر فقــط فکــر اســت.

 بــرای بســیاری از افــراد همیشــه نگــران، در ابتــدای راه، انجــام تمریــن هــای 	
توجــه آگاهــی بســیار مشــکل اســت. 

 عمومــا ایــن افــراد بــرای آرام کــردن خودشــان از پــرت کــردن حواس اســتفاده 	
مــی کننــد. و حتــی مدتــی تنهــا مانــدن بــا ذهــن بــرای ذهنــی کــه یــک ماشــین 
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تولیــد نگرانــی اســت، بســیار ترســناک مــی توانــد باشــد. 
 ایــن افــراد مــی تواننــد تمریــن فکــر فقــط فکــر اســت را بــا تــاش بــرای توجه 	

بــه روی تنفــس خــود آغــاز کننــد. حتــی ممکــن اســت دنبــال کــردن یــک چرخــه 
کامــل دم و بــازدم هــم برایشــان مشــکل باشــد، بــا تمریــن تمرکــز بهبــود مــی یابــد. 

 پس از آن می توان توجه را به افکار منتقل کرد. 	
 بــه جــای مشــاجره بــا افــکار یــا اضافــه کــردن آنهــا بــه لیســت کارهــای عقــب 	

ــا بیاینــد و  ــرای خــود سرزنشــی و ... فقــط رهایشــان کنیــد ت ــا اســبابی ب افتــاده، ی
برونــد، ماننــد حبــاب هایــی کــه از جریــان رود مــی گذرنــد:

 »خدا کند این روزها زودتر تموم شه«	
 »نمی دونم مادر خودم سالم می ماند «	
 »الان بچه هام در چه حالی اند؟«	
 »چطوری تا پس فردا کار رو تموم کنیم؟«	
 »واقعا باید به شستشو انقدر توجه کنم«	
 وقتــی افــکار بــه آمــدن ادامــه مــی دهنــد، شــما بــه رهــا کــردن آنهــا ادامــه 	

ــی  ــرده و تصمیم ــال ک ــک را دنب ــر ی ــا ه ــت ت ــده اس ــه کنن ــه وسوس ــد. اگرچ دهی
ــد.  ــه کنی ــان اضاف ــه ت ــه برنام ــزی را ب ــا چی ــد ی ــل کنی ــاله ای را ح ــد، مس بگیری
امــا »تصمیــم« بگیریــد نمایــش عبــور آنهــا را تماشــا کنیــد. بعــد از چنــد تمریــن، 

ــت. ــد یاف ــان کاهــش خواه ــی ت احســاس آشــفتگی احتمال
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فصل دوم: 

کودک، نوجوان و خانواده

آیا خانواده ام آماده مقابله با کرونا ویروس هستند؟

ــواده  ــا خان ــروس ب ــاره کروناوی ــد درب ــی خواهی ــه م ــه چگون ــد ک ــزی کنی ــه ری برنام
ــر  ــال حاض ــاری در ح ــیوع بیم ــد: ش ــر باش ــوارد زی ــامل م ــاً ش ــد. حتم ــت کنی صحب
ــات  ــه اقدام ــت؟ چ ــی چیس ــرات احتمال ــت؟ خط ــاری اس ــه بیم ــت؟ چگون ــه اس چگون
محافظتــی در جامعــه / ملــت / جامعــه جهانــی انجــام مــی شــود. اقدامــات  محفاظتــی 

ــد. ــتفاده کن ــد از آن اس ــواده می‌توان ــی در خان ــر کس ــه ه ک

ــواده را  * بحــث خانوادگــی را در مکانــی راحــت و آرام برگــزار کنیــد و اعضــای خان
بــه ســؤال کــردن تشــویق کنیــد.در نظــر بگیریــد کــه یــک بحــث جداگانــه بــا کــودکان 
خردســال داشــته باشــید و از زبانــی اســتفاده کنیــد کــه آن‌هــا بتوا‌ننــد درک کننــد و 

بــه تــرس هــا یــا تصــورات غلــط خاصــی کــه ممکــن اســت داشــته باشــند، بپردازیــد.

اطلاعات زیر را در اختیار اعضا خانواده خود قرار دهید:
ــد  ــتفاده از ض ــا اس ــون و آب و ی ــا صاب ــه ب ــدت ۲۰ ثانی ــه م ــت‌ها ب ــتن دس * شس

ــت. ــکل اس ــل ۶۰ % ال ــاوی حداق ــه ح ــکل ک ــه ال ــر پای ــت ب ــده دس عفونی‌کنن

* اجتناب از ارتباط نزدیک با افرادی که بیمار هستند.
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* هنگام بیماری در خانه بمانید.

* در هنــگام ســرفه یــا عطســه کــردن دهــان و بینــی خــود را بــا یــک دســتمال یــا 
بــا خــم / کــج کــردن بــازو بپوشــانید.

ــده  ــی کنن ــون، ضدعفون ــد )صاب ــه داری ــوازم بهداشــتی اساســی را در دســت نگ * ل
ــک دماســنج(. ــکل، دســتمال کاغــذی و ی ــا ال دســت ی

ــاً مصــرف مــی کنیــد،  ــان حاصــل کنیــد کــه داروهــای خــود را کــه مرتب * اطمین
ــه کــرده اید. تهی

* اگــر فرزنــد شــما بــرای یــک بیمــاری مزمــن، دارویــی مصــرف مــی کنــد، در مــورد 
برنامــه هایــی بــرای تأمیــن دارو بــا پزشــک کودکتــان صحبــت کنیــد. کــه در هــر دوره 

از قرنطینــه خانگــی بــرای خانــواده تــان تامین ‌شــود.

* بــرای جمــع‌آوری اقلامــی کــه ممکــن اســت در طــی شــیوع بیمــاری مــورد نیــاز 
باشــد، بــا هــم همــکاری کنیــد. اینهــا شــامل آب آشــامیدنی، غــذا و پــول نقــد هســتند. 
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه فعالیت‌هــا، کتاب‌هــا و بازی‌هــا بــرای کــودکان در 
صــورت زمانــی طولانــی در خانــه مانــدن، فراهــم باشــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه در 
ــود  ــام خ ــت اق ــری را در لیس ــاص، بات ــای خ ــا و بازی‌ه ــرای فعالیت‌ه ــاز ب ــورت نی ص

قــرار دهیــد.

توصیــه اکیــد مــی شــود همــه اعضــای خانــواده تــان، عملکــرد بهداشــتی و مناســب 
را تمریــن کننــد و رفتــار پیشــگیرانه داشــته باشــند.

دستو العمل نحوه مداخله والدین برای کمک به خانواده 

 حتــی اگــر خانــواده شــما منــزوی یــا قرنطینــه شــده باشــند، بدانیــد کــه ایــن 	
موقتــی خواهــد بــود.

 ــی و 	 ــان خــواب، وعــده هــای غذای ــگام زم ــرای هن ــواده خــود را ب ــه خان برنام
ــد. ــه داری ــت نگ ورزش، ثاب

 زمانــی را بــرای انجــام کارهایــی در خانــه قــرار دهیــد کــه باعــث مــی شــود 	
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شــما و خانــواده تــان در موقعیت‌هــای پــر اســترس احســاس بهتــری داشــته باشــید. 
ماننــد: خوانــدن کتــاب، تماشــای فیلــم، گــوش دادن بــه موســیقی، بــازی کــردن، یــا 

مشــغول فعالیت‌هــای مذهبــی )نمــاز، دعــا کــردن(.
 از کــودکان بخواهیــد در فرصــت هــای یادگیــری از راه دور کــه ممکــن اســت 	

ــرکت  ــود، ش ــی ش ــه م ــر ارائ ــای دیگ ــازمان ه ــات و س ــا مؤسس ــدارس ی ــط م توس
کننــد.
 ــرس از 	 ــی، کســالت، ت ــد احســاس تنهای ــه احساســات مانن ــن ک تشــخیص ای

ابتــا بــه بیمــاری، اضطــراب، اســترس و اضطــراب، واکنش‌هــای طبیعــی بــه شــرایط 
اســترس‌زا ماننــد شــیوع بیمــاری اســت.

 ــا 	 ــازگار ب ــی‌دار، س ــرگرم‌کننده و معن ــای س ــود در فعالیت‌ه ــواده خ ــه خان ب
ــد. ــک کنی ــود کم ــی خ ــی و فرهنگ ــای خانوادگ ارزش‌ه

 راه‌هایــی را بــرای تشــویق رفتارهــای بهداشــتی و ارتقــای ســامت بــا کــودکان 	
خــود پیــدا کنیــد )نقاشــی کشــیدن را  بــرای بــه خاطــر ســپردن کارهــای خانوادگــی 
ــتن  ــرای شس ــاز ب ــورد نی ــان، م ــدت زم ــرای م ــه‌ای را ب ــد، تران ــاد کنی ــود ایج خ
ــدت مبــارک( بخوانیــد. آن‌هــا را در فعالیت‌هــای خانگــی  ــه تول دســت‌ها ماننــد تران
بــه کار گیریــد تــا احســاس ارزشــمندی بکننــد. آنهــا را ســتایش کنیــد وتشــویق بــه 

مشــارکت در مشــاغل خانگــی و بهداشــت مناســب نماییــد.
 بــه فرزنــدان خــود اطمینــان دهیــد کــه آنهــا را بــه پزشــک متخصــص اطفــال 	

مــی رســانید و در صــورت لــزوم مراقبــت هــای پزشــکی را دریافــت خواهنــد کــرد. بــا 
ایــن حــال توضیــح دهیــد کــه همــه ســرفه هــا یــا عطســه هــا بــدان معنــی نیســت 

کــه آنهــا یــا دیگــران مبتــا بــه COVID-19 هســتند.
 ــا واقعیــت وضعیــت جــاری، 	 ــا ب ــد ت ــر دهی ــه خــود را تغیی فعالیت‌هــای روزان

ــد. ــز کنی ــد، تمرک ــد انجــام دهی ــر روی آنچــه می‌توانی مواجــه شــده و ب
 ــا، 	 ــما معن ــه ش ــه آنچــه ب ــا بیشــتر ب ــد ت ــر دهی ــا را تغیی ــارات و اولویته انتظ

ــد و از  ــتراحت دهی ــود اس ــه خ ــوید. ب ــز ش ــد، متمرک ــی بخش ــق م ــا تحق ــدف ی ه
ــد. ــم کنی ــر، ک ــت حاض ــترس وضعی اس

 ســعی کنیــد اظهــارات خــود را کنتــرل و آن‌هــا را بــا افــکار مفیــد جایگزیــن 	
کنیــد. در اینجــا یــک چــک لیســت مفیــد بــرای شناســایی افــکار ناســالم و مقابلــه 
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ــت: ــا آورده شده‌اس ــا آن‌ه ب
 ــرای کــودکان خــود هســتید. اینکــه 	 ــاد داشــته باشــید، شــما الگویــی ب ــه ی ب

ــی  ــر چگونگ ــد ب ــد می‌توان ــرل می‌کنی ــترس زا را کنت ــت اس ــن وضعی ــه ای چگون
ــذارد. ــر بگ ــما تاثی ــودکان ش ــای ک ــی ه ــترس و نگران ــت اس مدیری

 ــا مــرگ یکــی از عزیــزان خــود را 	 ــواده شــما یــک بیمــاری جــدی ی اگــر خان
تجربــه کرده‌اســت، راه‌هایــی را بــرای حمایــت از یکدیگــر پیــدا کنیــد، از جملــه: بــه 
ــا  ــا آنه ــرگ عزیزانشــان ب ــورد م ــد و در م ــواده خــود رســیدگی کنی دوســتان و خان
صحبــت کنیــد. در صــورت لــزوم مــی توانیــد از تلفــن، ایمیــل، رســانه هــای اجتماعی 
بــرای برقــراری ارتبــاط اســتفاده کنیــد. راه‌هایــی بــرای بزرگداشــت مــرگ عزیــزان 
ــی انجام‌شــود،  ــه صــورت خانوادگ ــد ب ــا می‌توان ــد. برخــی فعالیت‌ه ــدا کنی خــود پی
ــرادی انجــام شــود.  ــه صــورت انف ــا ممکــن اســت ب ــه بیشــتر فعالیت‌ه ــی ک در حال
ــا  ــت آنه ــرای حمای ــه‌ای ب ــاوره حرف ــا مش ــوی ی ــی / معن ــک مذهب ــال کم ــه دنب ب
باشــید. ایــن ممکــن اســت بــه صــورت آنلایــن یــا تلفنــی در طــول شــیوع بیمــاری 

در دســترس باشــد.
 ــاری 	 ــیوع بیم ــول ش ــه در ط ــد ک ــاد کنی ــی ایج ــع اجتماع ــتی از مناب فهرس

مفیــد خواهــد بــود. مطمئــن شــوید کــه شــماره‌های تلفــن اضطــراری، وب ســایت و 
ــد از:  ــوارد عبارتن ــن م حســاب‌های رســمی رســانه‌های اجتماعــی را می‌شناســید. ای
مدرســه، خانــواده، پزشــکان، مراجــع بهداشــت عمومــی، خدمــات اجتماعــی، مرکــز 

بهداشــت روانــی اجتماعــی، و خطــوط مســتقیم بحــران.

مهارتهای فرزند پروری در بحران همه گیری کرونا

ــان واکنــش هــای رفتــاری و هیجانــی  درشــرایط بحــران معمــولا کــودکان و نوجوان
متفاوتــی نشــان مــی دهند.افزایــش بــد رفتــاری و رفتارهــای نامطلــوب کــودکان از یــک 
ســو واســترس وفشــاری کــه والدیــن بدلیــل بحــران تجربــه مــی کننــد از ســوی دیگــر 
فرزنــد پــروری را دچــار مشــکل و چالــش هــای جــدی مــی کننــد. زمانــی کــه کــودک 
یــا نوجــوان شــما را بــه شــدت کلافــه کــرده اســت خیلــی ســخت اســت کــه احســاس 
ــا گفتــن جملــه »تمومــش  ــه او داشــته باشــید.ما اغلــب مســائل را ب خــوب ومثبتــی ب

کــن دیگــه« خاتمــه مــی دهیــم.
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چگونه پذیریش و همکاری کودک را افزایش دهیم؟

 اگــر از کــودک درخواســتها را بــا جمــات مثبــت مطــرح کنیــم و آنهــا را بــه 	
ــوی  ــا ازس ــت م ــش درخواس ــال پذیری ــم احتم ــویق کنی ــا تش ــام آن کاره خاطرانج

آن‌هــا بیشــترمی شــود.
 بــرای ایــن منظــور:کاری را کــه مــی خواهیــد کودکتــان انجــام دهــد را بــه او 	

بگوییــد. ماننــد لطفــا لبــاس خــود را داخــل کمــد بگذار"بجــای گفتــن بهــم نریــز." 
ــا را  ــما و آن ه ــط ش ــودک فق ــر ک ــاد زدن س ــم اســت، فری ــام مه ــال پی نحــوه انتق
ــرای اینکــه بهتــر متوجــه درخواســت شــما‌  ــی ترمــی کنــد. ب ــر وعصبان مضطــرب ت
شــود، اســم کــودک را صــدا بزنیــدو توجــه او را بــه خــود جلــب کنیــد بــا صــدا ولحــن 

آرام بــا او صحبــت کنیــد.
 بایــد واقــع بیــن بود،آیــا کودک شــما مــی توانــد چیــزی را کــه از او می‌خواهید 	

انجــام دهــد؟ بــرای کــودک دشــوار اســت کــه تمــام روز را ســاکت باشــداما ممکــن 
ــتید  ــی هس ــاس تلفن ــال تم ــما درح ــی ش ــه وقت ــه مدت15دقیق ــد ب ــت بتوانن اس
ســکوت کند.کــودک خــود را زمانــی کــه بــه خوبــی رفتــار مــی کنــد تشــویق کنیــد.

 ــا نوجــوان خــود را 	 ــودک ی ــد ک ــوش نشــود، ســعی کنی ــردن فرام تشــویق ک
ــای  ــا کاره ــه آنه ــد ک ــد دی ــما خواهی ــد. ش ــویق کنی ــان تش ــای خوبش ــرای کاره ب
ــا را  ــوب آن ه ــار مطل ــه رفت ــه ب ــویق و توج ــی دهند.تش ــام م ــدد انج ــوب را مج خ

ــد. ــی دهی ــت م ــد واهمی ــی کنی ــه م ــا توج ــه آنه ــه ب ــازد ک ــن می‌س مطمئ
 تــداوم روابــط نوجــوان بــا دوســتانش بــرای او مهــم اســت،نوجوانان بــه خصوص 	

بایــد بتواننــد بــا دوستانشــان در ارتبــاط باشــند.به نوجــوان خــود کمــک کنیــد کــه 
ــا دوســتانش از راه دور  از طریــق شــبکه اجتماعــی و ســایر روش هــای بــی خطــر ب
ــد  ــد انجــام دهیــد. ب ــه بایکدیگــر مــی توانی ــن کاری اســت ک ــاط باشــد. ای در ارتب
رفتــاری در همــه کــودکان دیــده مــی شــود؛تمام کــودکان بــد رفتــاری مــی کننــد 
زمانــی کــه کــودکان خســته یــا گرســنه هســتند از چیــزی ترســیده انــد یــا در حــال 
مســتقل شــدن هســتند بــد رفتــاری کــردن موضوعــی طبیعــی اســت. آن هــا وقتــی 
کــه مــدت زمــان طولانــی مجبــور هســتند در منــزل بماننــد مــی تواننــد مــا را تــا 

مــرز کلافگــی پیــش ببرنــد.
 تغییــر مســیر دهیــد و راهنمایــی کنیــد؛ قبــل از ایــن کــه بــد رفتاری آغاز‌شــود 	
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ســعی کنیــد آن را متوقــف کنیــد! رفتــار بــد اولیــه کــودک راســریع تشــخیص و توجه 
کــودک را از رفتــار بــد بــه رفتارخــوب تغییرمســیر دهیــد. هنگامــی کــه آنهاشــروع 
ــا ســرگرم کننــده  ــب ی ــا چیزهــای جال ــد شــما مــی توانیــد ب ــراری کردن ــی ق ــه ب ب

حــواس آنهــا را پــرت کنید"بیــا بــا ایــن اســباب بــازی باهــم بــازی کنیــم."
 مکــث کنیــد؛ وقتــی احســاس نیــاز بــه فریــاد زدن مــی کنید؟10ثانیــه مکــث 	

کنیــد 5مرتبــه بــه آرامــی نفــس بکشــید ســپس ســعی کنیــد بــا آرامــش بیشــتری 
پاســخ دهیــد. ایــن روش بــه میلیــون هــا نفــر از والدیــن کمــک زیــادی کــرده اســت.

 اســتفاده از پیامــد یــا نتیجــه رفتــار بــرای مدیریــت بــد رفتــاری کمــک کننــده 	
اســت؛ اســتفاده از پیامدهــای رفتــاری در آمــوزش مســئولیت پذیــری بــه کــودکان 
ــده  ــاط کنترل‌ش ــم و انضب ــازه نظ ــن اج ــا همچنی ــت. پیامده ــده اس ــک کنن کم
را می‌دهــد. مواجــه ســازی بــا پیامدهــا نســبت بــه کتــک زدن و فریــاد زدن 

ــتند. موثرترهس
 چــه زمانــی از پیامــد رفتــار اســتفاده شــود؟ منظور از پیامــد رفتــار محروم‌کردن 	

ازیــک امتیــاز بدلیــل بــد رفتــاری اســت. پیامدهــا را در مــورد رفتارهــای آســیب زا 
خطرنــاک یــا نقــض قوانیــن اســتفاده کنیــد. بــد رفتارهــای جزئــی را نادیــده بگیریــد.

 بــه کــودک و نوجــوان فرصــت بدهیــد؛ قبــل از ارائــه پیامــد بــه کــودک زمــان 	
و فرصــت کافــی بــرای پیــروی از درخواســت تــان بدهیــد. هنــگام اســتفاده از پیامــد 

ســعی کنیــد آرامــش خــود را حفــظ کنیــد.
 ــر باشــد؛مطمعن 	 ــکان پذی ــه اســتفاده از آن ام ــد ک ــدی را در نظــر بگیری پیام

ــن  ــال گرفت ــد. بطورمث ــری کنی ــا پیگی ــا انته ــا را ت ــد پیامده ــی توانی ــه م ــوید ک ش
موبایــل نوجــوان بــه مــدت یــک هفتــه از نظــر اجــرا دشــوار اســت گرفتــن آن بــرای 
یــک ســاعت واقــع بینانــه تــر اســت.پس از اتمــام اجــرای یــک پیامــد بــه کودکتــان 

شــانس انجــام کارهــای خــوب را بدهیــد و آنهــارا بابــت آن کارتشــویق کنیــد.
 تشــویق رفتــار مطلــوب فرامــوش نشــود؛به ازای هــر بــار رفتارمطلــوب کــودک 	

را تشــویق کنیــد. مشــغول شــدن بــه روتیــن هــا وانجــام کارهــای معمــول رفتاربــد 
را کاهــش مــی دهنــد.

 ســپردن مســئولیت بــه کــودکان و نوجوانــان؛ بــه کــودکان و نوجوانــان خــود 	
ــادر  ــا ق ــه آنه ــد ک ــل کنی ــان حاص ــط اطمین ــد. فق ــاده بدهی ــای س ــئولیت ه مس
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ــا را  ــد آنه ــه آن کار را انجــام دادن ــورد نظــر هســتند.زمانی ک ــای م ــه انجــام کاره ب
. تشــویق‌کنید

نقش عادت های رفتاری 

مفیــد  مــا  بــرای  شــاید  عــادی  روزهــای  در  کــه  داریــم  عادتهــای  مــا 
باشــند. هــم  مضــرر  بلکــه  نباشــن  مفیــد  ممکــن  روزهــا  ایــن  امــا   باشــه 

چــه راهــکاری در مــورد ایــن عــادت هــا در پیــش بگیریــم؛ عادتــی مثــل عطســه کــردن 
کــه خیلــی توصیــه میشــه بایــد مراقــب باشــیم موقــع عطســه کــردن بــازو جلــو دهــان 
ــه  ــه عطس ــد از اینک ــا بع ــی وقته ــی خیل ــه ول ــر نش ــزاق منتش ــرات ب ــا قط ــم ت بگیری
ــه  ــم ک ــن کنی ــد تمری ــد بای ــام دهی ــن کار انج ــد ای ــه بای ــه ک ــون میوفت ــم یادم کردی
عــادت بشــه قبــل از اینکــه عطســه کنیــم طــوی خونــه و جاهــای کــه هســتید. چندبــار 
ایــن رفتارتکرارکنیــد عطســه کنیــد و بازوانتــون بیاریــد جلــوی دهانتــون تــا بشــه یــک 

عــادت و جایگزیــن عــادت قبلــی بشــه.

عــادت دســت زدن بــه صــورت را نمیتــوان راحــت کنتــرل کــرد کاری کــه مــی توانیم 
ــور  ــای آسانس ــه ه ــه دکم ــل دســت زدن ب ــم مث ــای مه ــه کاره ــه ک ــم این ــام بدی انج
برداشــتن وســایل اگــه راســت دســت هســتیم بــا دســت چــپ انجــام بدهیــم و برعکــس 
چــون مــا عــادت داریــم معمــولا دســت برتــر را به صــورت بزنیــم و وقتــی ایــن کار انجام 
 بدهیــم احتمــال اینکــه بــا دســت آلــوده صورتمــان را لمــس کنیم خیلــی کمتر میشــود.

بعضــی از عــادت هــا کــه عــادت هــای مفیــدی هســتند و ایــن روزهــا خیلــی بهشــون 
نیــاز داریــم مثــل شســتن دســتان و مــواردی ماننــد اون بایــد شــرایط را طــوری فراهــم 
کنیــم کــه ایــن رفتارهــا بیشــتر تربیــت بشــه ایــن توصیــه بخصــوص در اماکــن عمومــی 
خیلــی میتونــه کاربــرد داشــته باشــه مثــل بیمارســتان هــا جاهــای کــه مــردم بیشــتر 
مراجعــه میکننــد خیلــی خوبــه کــه وســایل شستشــو مثــل مایــع دستشــویی صابــون 
مــواردی از ایــن دســت در مــکان هــای قراربگیــره کــه بیشــتر تــوی دیــد مــا باشــه یــا 
ــم  ــب بشــه و راحتربتونی ــا جل ــه آن ه ــا ب محیــط طــوری طراحــی بشــه کــه توجــه م
ــترس  ــواده تحــت اس ــراد خان ــث بشــه اف ــن باع ــن ممک ــم. ای ــام دهی ــا را انج آن کاره

بیشــتری باشــن و هرموضوعــی کوچکــی موجــب تنــش بشــه.
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برای پیشگیری از بروز بحران دراین روزهای سخت:

 ــورد 	 ــات م ــاره موضوع ــردن درب ــث ک ــرای بح ــبی ب ــان مناس ــا زم ــن روزه ای
ــه در  ــی ک ــیدن موضوعات ــش کش ــرای پی ــبی ب ــان مناس ــت! الان زم ــاف نیس اخت
ــوع  ــورد موض ــت در م ــت صحب ــتیم نیس ــاف داش ــوردش اخت ــادی در م ــرایط ع ش
هــای حســاس را بــه بعــد از بحــران موکــول کنیــم .در ایــن دوران گلــه وشــکایت از 
خانواده،بــاری از دوش شــما برنمــی دارد؛مشــکلات خانوادگــی چندیــن چنــد ســاله 
گلــه و شــکایت ازخانــواده همدیگــه نــه تنهــا بــاری را از دوش شــما درایــن شــرایط 
ســخت برنمــی دارد بلکــه موجــب اختلافاتــی میشــه کــه میتونــه بــه ســامت روح 
ــه  ــرده ب ــون تغییرپیداک ــه دنیات ــرایطی ک ــم در ش ــه اون ــیب بزن ــما آس ــم ش و جس

ــه. ــواری خون چهاردی
 حــدو مرزهــا را مشــخص کنید؛درهــر سیســتمی روشــن نبودنــه حــد و 	

مرزهــا میتونــه باعــث ســوتفاهم،اختلاف ودرگیــری بشــه پــس قبــل از هرچیــز بایــد 
ــوند. ــخص بش ــتثنایی مش ــرایط اس ــن ش ــا در ای حدومرزه

 بــه حریــم خصوصــی و فضــای شــخصی افــراد احتــرام بگذارید؛بــرای ایــن کار 	
ــرای خــود داشــت واز دیگــران خواهــش کــرد کــه شــرایط  ــه تنهــا بایــد زمانــی ب ن
ــواده  ــراد خان ــخصی دیگراف ــای ش ــی وفض ــم خصوص ــه حری ــد ب ــارا درک کنندبای م

بیــش ازپیــش بهــاداد و رعایــت حالشــان را کــرد.
 حــال و احــوال شــخصی خــود را ارزیابــی کنید؛برای اینکــه به دیگــران کمک کنیم 	

حــال مــارا بفهمنــد اول خودمــان بایــد ارزیابــی درســتی ازخودمــان داشــته باشــیم پــس 
صبــح کــه بیدارمــی شــوید بــرآوردی ازخودتــان بکنیدحالتــون چطور، آیــا بدخوابیــدن، با 
اضطــراب بیدارشــدین، اســترس داریــد بدونیــد درچــه شــرایطی هســتید افــراد خانــواده را 
درجریــان حــال خــود بگذاریــد و بخواهیــد شــمارا درک کننــد. نکتــه دیگــر: بــرای تحمل 
خانه‌نشــینی یادمــان نــره درســته کــه از نظــر فیزیکــی مــا محدودیــت هــای داریــم کــه 
مانــع میشــوند اونجــای باشــیم کــه دوســت داریــم ولــی میتونیــم تصورکنیــم مثــا ازقوه 
تخیــل و تصورخوداســتفاده کنیــد اگرســالگردتولدی هســت لبــاس بپوشــیم میزبچینیــم 

فکرکنیــم تو رســتوران هســتیم.
 ــه نمانیــم 	 ــا لبــاس خون در روابــط خــود بادیگــران خــاق باشــید. تمــام روز ب

وقتــی از خونــه کارمیکنیــم طــوری آمــاده بشــیم کــه انگارداریــم میریم ســرکاربعدکه 



تاب‌آوری در بحران کرونا 60

تمــوم شــد لبــاس خونــه بپوشــیم اینطــوری میتونیم بیــن زمــان کار و زمان بازگشــت 
بــه محیــط خانوادگــی تفــاوت ایجــاد کنیــد .باایــن روش هــا حــس کنترلــی کــه در 

حــال حاضرازمــا گرفتــه شــده رو میتونیــم تــا حــد زیــادی بــه خودمــون برگردونیــم

 احساسات منفی افراد بیمار در واکنش به جداسازی و قرنطینه:

 نگرانی درباره مراقبت از بچه ها یا دیگرافراد تحت سرپرستی شما.	
 چالش های ایمن سازی مواد خوراکی یا دیگروسایل مورد نیاز.	
 اضطراب مرتبط با وضعیت سلامتی خودتان.	
 عــدم توانایــی بــرای رفتــن بــه ســرکاروکاهش درآمــد ویــا تــرس ازدســت دادن 	

ــغلی. موقعیت ش
 نگرانی درمورد آینده.	
 تنهایی واحساس جدایی از دنیا یا نزدیکان.	
 اضطــراب مرتبــط بــا ســامتی افــرادی کــه ممکــن اســت بــه واســطه شــما در 	

معــرض بیمــاری باشــند.
 سررفتن حوصله وسرخوردگی به علت عدم انجام فعالیت های روزمره.	
 اضطراب مرتبط با پیگیری علایم بیماری توسط خودتان ویا دیگران.	
 بلاتکلیفی درباره اینکه چه مدت نیازدارید در این موقعیت بمانید.	
 خشم از اینکه فکرمیکنید بخاطرقصور واهمال دیگران مبتلا به بیماری شده‌اید.	
 ترس از رنجش دوستان وخانواده.	

توصیه های بهبود سلامت روان افراد بیمار در قرنطینه؛

 در مــورد نیازهــای خــود بــا مراقبیــن و اطرافیــان صحبــت کنیــد مــی توانیــد 	
آنلایــن خریــد کــرده و اجنــاس مــورد نیازتــان را در محــل قرنطینــه تحویــل بگیریــد.

 ــی را از 	 ــون آموزش ــورها و مت ــد بروش ــات میتوانی ــه اطلاع ــاز ب ــورت نی درص
ــد. ــت کنی ــود درخواس ــی خ ــن درمان رابطی

 اخبــار را در زمــان هــای مشــخصی از روز ازمنابــع معتبر بگیرید و به شــایعه‌هایی 	



61بخش اول: ابعاد روانی بحران 

کــه مــی تواند باعث احساســات ناخوشــایند در شــما گردد گــوش نکنید.
 ــا افــراد مــورد اعتمــاد از طریــق تلفــن، ایمیــل، اس ام اس، 	 ارتبــاط خــود را ب

ــد. ــظ کنی ــری حف ــاط تصوی شــبکه‌های مجــازی و ارتب
 از کتاب های الکترونیکی و کلیپ های مفید وسرگرم کننده استفاده کنید.	
 ــد و در 	 ــت کنی ــود صحب ــای خ ــا کارفرم ــود ب ــکی خ ــرایط پزش ــورد ش در م

ــد. ــی کنی ــت گواه ــود درخواس ــک خ ــاز از پزش ــورت نی ص
 ــما 	 ــتند ش ــی هس ــن دوره طبیع ــول ای ــی در ط ــات منف ــیاری از احساس بس

می‌توانیــد از شــیوه هــای عملــی بــرای بهبــود ســازگاری خــود بــا شــرایط 
ده‌کنید. ســتفا ا

 جهــت پیگیــری درمــان ومصــرف داروهــا بــا پزشــک یــا رابــط مرکــز درمانــی خود 	
در تمــاس باشــید خطرآســیب بــه اطرافیان خــود را بصــورت واقــع بینانــه در نظربگیرید.

برای سازگاری بهتر با شرایط قرنطینه چه کارهایی میتوان انجام داد؟

 از تکنیکهــای آرام ســازی اســتفاده کنیــد بــرای مثــال تنفــس عمیــق، 	
 تمرین‌هــای کششــی،دعا ومناجات،مدیتیشــن یــا انجــام فعالیتهــای لذتبخــش.

اگــر آن را مفیــد مــی یابیــد دربــاره تجــارت و احساســاتتان بــا نزدیــکان و دوســتان 
مــورد اعتمادتــان صحبــت کنیــد.

 بعــد از انجــام یــک فعالیــت پراســترس یا تمرین ســخت یــک کارســرگرم‌کننده 	
و مفــرح انجــام دهید.

 حس امید و تفکرمثبت را حفظ کنید.	
 هرروز آنچه باعث خوشحالی شما شده وآنچه بخاطر آن شکرگذارید را بنویسید.	

گاهــی ممکــن اســت در دوران قرنطینــه احساســات منفــی بصــورت بیمــاری 
روانپزشــکی دربیایــد:

 اختــال افســردگی )احســاس غمگینــی مــداوم و عــدم لــذت بــردن از 	
اشــتها( و  خــواب  تغییــرات  افکارمــرگ،  ناامیــدی،  فعالیت‌هــا، 
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 ــه یــادآوری مکــرر خاطــرات ناخوشــایند، 	 اختــال اســترس بعــد از ســانحه )ب
ــه زنگــی( ــی، اضطــراب و گــوش ب ــرات خلق ــی وتغیی ــای شــبانه، افکارمنف کابوس‌ه

 ــای 	 ــم از داروه ــرای تســکین علای ــه ب ــد ک ــن فکــر بیفتی ــه ای احتمــال دارد ب
ــد. ــا مواداســتفاده کنی ــکل ی آرامبخــش، ال

 باســرویس‌های تلفنــی یــا آنلایــن روانپزشــکی یــا بــا روانپزشــک قبلــی خــود 	
تمــاس بگیریــد.

 درصــورت عــدم دسترســی ازپزشــک یــا رابــط درمانــی خــود درخواســت کنیــد 	
ایــن ســرویس هارابــه شــما معرفــی کننــد.

 درصــورت دریافــت نوبــت ویزیــت در مــورد اینکــه بــه عفونــت کرونــا ویــروس 	
مبتــا هســتید اطــاع دهیــد ایــن کار بــه پرســنل آن مرکزکمــک خواهدکــرد کــه 

اقداماتــی انجــام دهــد کــه از واگیــری ومبتــا شــدن دیگــران جلوگیــری نمــود.

احساسات منفی بعد ازاتمام قرنطینه و توصیه هایی جهت بهبود سازگاری:

 احســاس غــم یــا خشــم بــه علــت کنــاره گیــری ازنزدیکانتــان بخاطــر تــرس 	
علیرغــم اطمینــان بخشــی شــما.

 یادگیــری دربــاره بیمــاری وخطــر واقعــی انتقــال بــه دیگــران و ســهیم کــردن 	
دیگــران در اطلاعــات بــه دســت آمــده.

 تماس بامراکز درمانی در صورت لزوم.	
 اســتفاده از دارو و مــواد دیگــر بــرای کســب آرامش،عــدم توانایــی بــرای انجــام 	

فعالیــت هــای روزمــره.
 وجــود علائمــی مثــل اســترس مفرط،پراشــتهایی یــا کــم اشــتهایی،پرخوابی یــا 	

کــم خوابــی.
 ــه 	 ــه اورژانــس روانپزشــکی درصــورت نگرانــی از آســیب رســاندن ب مواجهــه ب

خــود یــا دیگــران.
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عادت به سبک زندگی جدید 

ســبک زندگــی جدیــد بــا توجــه بــه امکانــات شــرایط و نیــاز افــراد خانــواده هــا بایــد 
برنامــه ریــزی انجــام شــود اســترس و اضطــراب کــه اکنــون مــردم دارنــد خیلــی بیشــتر 
ازآســیب کرونــا اســت اضطــراب، اضطــراب مــی آورد. تــرس، تــرس مــی آورد مبتلایــان 
بــه بیمارهــای زمینــه ای و کــودکان و نوجوانــان گــروه هــای در معــرض خطــر هســتند 
وایــن اســترس باعــث مــی شــود آســیب هــای جــدی ببیننــد. نکاتــی کــه درشــرایط 

ســبک زندگــی جدیــد بایســتی درنظرگرفــت:

1. مسافرت هارا حذف کنیم.

2. برنامه بازدید از مکان های تفریحی راحذف کنیم.

3. کارهای دسته جمعی و گروهی را حذف کنیم.

4. برنامه های مطالعاتی در خانواده تنظیم کنیم

5. فعالیت های ورزشی رادر منزل انجام دهید.

6. استفاده از کتاب درمانی،قصه درمانی ومعنویت درمانی

7. مشارکت دادن کودکان ونوجوانان دربرنامه ریزی ها به منظور توافق بیشتر

8. خانه را به محل امن وآرام برای همه اعضای خانواده تبدیل کنیم.

9. از شــرایط قرنطینــه خانگــی بــا اســتفاده از امکانــات دورکاری بــرای انجــام کارهای 
عقــب افتــاده اســتفاده کنیم.

ــواده  ــای هرخان ــاس ویژگی‌ه ــی براس ــود مراقبت ــای خ ــه ه ــه برنام ــا ک 10. از آنج
ــا  ــود برنامــه مناســب باشــرایط خــود را تدویــن نمــوده ب منطقــه وغیرمتفــاوت خواهدب

ــد. ــن کنی ــی را تمری ــان خــود مراقبت ــودکان ونوجوان ــا ک ــاداش ب ــن پ درنظرگرفت

11. اغــراق در پرداختــن خطــر کرونــا ســبب افزایــش اســترس واضطــراب در عزیــزان 
مــا شــده پــس از پایــان ایــن همــه گیــری در صــورت عــدم توجــه بــه خانــواده تبعــات 
منفــی اضطــراب موجــب بــروز انــواع اختــالات بیــش فعالی،کاهــش اعتمــاد بــه نفــس 
و عــزت نفــس افســردگی و وســواس مــی شــود کــودکان نمــی تواننــد فشــار زیــادی را 

تحمــل کننــد باورکنیــد از مشــاهده اضطــراب مــا بیــش ازکرونــا آســیب میبیننــد.
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12. مواظــب و مراقــب ســالمندان وکســانی کــه بیمــاری زمینــه ای جســمی و روانــی 
دارنــد باشــیم.

ــا آن ضــروری  ــه ب ــات پیشــگیرانه و مقابل ــت اقدام ــی جه ــرس منطق 13. داشــتن ت
اســت بــی احتیاطــی عــدم مواظبــت شــوخی تلقی کــردن عواقــب غیرقابــل جبــران دارد 
اضطــراب بیــش از حــد موجــب وســواس و تضعیــف سیســتم ایمنــی بــدن ودرنهایــت 

موفقیــت ویــروس کرونــا مــی شــود.

14. انتشــار اطلاعــات ناصحیــح شــایعات بــی اســاس اثــرات تخریبــی بســیار دارنــد 
بــرای خودمــان منبــع مطمعــن اخبــار رادرنظــر بگیریــم.

ــی شناســید  ــه م ــا مشــورت روانشــناس ومشــاورانی ک 15. در شــرایط پراســترس ب
ــودرا  ــترس خ ــد واس ــد، راهکاربگیری ــت کنی ــازی صحب ــای مج ــن و فض ــق تلف ازطری

ــد. ــش دهی کاه

ــروس  ــرد وی ــه عملک ــت ب ــام مثب ــان پی ــد، بی ــاد امی ــی، ایج ــت اندیش ــا مثب 16. ب
ــی  ــه شــواهد و ب ــا ارائ ــوان ب ــی ت ــایر ارگان م ــی کشــور و س ــاش کادر درمان ــا ت کرون
اعتبــار ســازی از هجــوم افکارمنفــی و مســتولی شــدن اضطــراب درکارهــای غیرمنطقــی 

اجتنــاب کــرد.

17. ســرگرم کــردن کــودکان: ایــن روزهــا کــه در خانــه هســتیم بــرای انجــام کارهای 
کــه مدتــی اســت انجــام نــداده ایــم، اســتفاده کنیــم. مــی توانیــم در انجــام همــه ایــن 
ــر و روی  ــه س ــتی ب ــنهادات: دس ــازیم. پیش ــراه س ــود هم ــان را باخ ــا فرزندانم کاره
کتابخانــه قدیمــی خــود بکشــید کتــاب هایــی کــه گذاشــته بودیــد ســرفرصت بخوانیــد 
را بخوانیــد. نگاهــی بــه لیســت کتــاب هــای صوتــی محبــوب در اپ هــا بیاندازیــد. بــا 
گفتگــو در شــبکه هــای مجــازی بادوســتان تجدیــد خاطــره کنیــد. تماشــای فیلــم هــای 
ــی باشــد. همینطــور  ــد ســرگرمی خوب ــی توان ــواده م ــه همــراه اعضــای خان ــوب ب محب

بحــث و گفتگــو درمــورد فیلــم.
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شیوه مدیریت رابطه زناشویی

زیــاد  احتمــال  بــه  اجبــاری  نشــینی  خانــه  و  ویــروس  شــیوع 
دهــد. مــی  یــا  و  داده  قــرار  تاثیــر  تحــت  را  هــا  خیلــی  جنســی   زندگــی 

ــل  ــار و می ــد، رفت ــی دارن ــای متفاوت ــل اضطــراب عکــس العمــل ه ــا در مقاب انســان ه
جنســی از ایــن قاعــده مســتثنی نیســت نــوع ومیــزان آن مــی توانــد تحــت تاثیــر میــزان 

اضطرابــی قراربگیــرد کــه فــرد تجربــه مــی کنــد.

 ــی 	 ــت؛ در بعض ــاوت اس ــراد متف ــی اف ــر رفتارجنس ــراب ب ــرس و اضط ــر ت تاثی
ــم  ــرد و کســانی ه ــی ب ــن م ــی ازبی ــا حت ــود و ی ــی ش ــم م ــل جنســی ک ــراد می اف
هســتند برعکــس وقتــی مضطــرب مــی شــوند میــل جنســی افزایــش پیدامــی کنــد، 
ــویی  ــه زناش ــا رابط ــد ب ــراب دارن ــا اضط ــرمی رود ی ــی س ــراد وقت ــن اف ــه ای حوصل
ــد. ــری دارن ــس بهت ــم، ح ــه ارگاس ــد از تجرب ــی بع ــد و حت ــی کنن ــود را آرام م  خ

شــیوع ویــروس کرونــا خانــواده هــای زیــادی را عــزادار کــرده و باعــث شــده اســت 
خیلــی هــا بــا تــرس از مــرگ خــود و یــا ازدســت دادن عزیزانشــان مواجهــه بشــوند.

 تــرس از مواجهــه بــا مــرگ مــی توانــد میــل جنســی را کاهــش یــا افزایش‌دهد؛ 	
مواجهــه بــا مــرگ بــه دلیــل تــرس واضطرابــی کــه ایجــاد مــی کنــد می‌توانــد عاملــی 
ــری از  ــه یکس ــد. نتیج ــی ده ــش م ــا کاه ــش و ی ــی را افرای ــاز جنس ــه نی ــد ک باش
تحقیقــات نشــان داده اســت بخشــی از روابــط فــرا زناشــویی بعــد از تجربــه از دســت 
دادن یــک عزیــز در زندگــی افــراد پیــش مــی آیــد، درمقابلــش افــرادی را داریــم کــه 
تجربــه از دســت دادن، تاثیــری معکوســی بــر آنهــا گذاشــته ومیــل جنســی را بــرای 

مدتــی از بیــن مــی بــرد.
 درایــن شــرایط بــدون شــرمندگی بــه نیازهــای جنســی خــود اهمیــت بدهیــد؛ 	

درایــن شــرایط ســخت و نــا اطمینانــی بــه نیازهــای جنســی خــود واقــف باشــید و 
بــدون هیــچ حــس بــد و یــا شــرمندگی درایــن شــرایط اســترس زا بــه آنهــا اهمیــت 
بدهیــد. اگــه داخــل رابطــه هســتید و شــریک زندگــی مــا مــی توانــد بــا شــما همــراه 
باشــد و مایــل بــه داشــتن رابطــه جنســی بــا شــما اســت، ایــن روزهــا مــی توانــد بــه 

اســتحکام رابطــه عاطفی-جنســی شــما بســیار کمــک کنــد.
 ــد؛ 	 ــل نکنی ــود تحمی ــی خ ــریک زندگ ــه ش ــود را ب ــی خ ــاز جنس ــش نی افزای

اگرچنــان چــه طــرف مقابــل شــما برعکــس شماســت و اضطــراب میــل جنســی را 
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در او ضعیــف میکنــد، بهتــر اســت بــه جــای تحمیــل کــردن خــود بــه کســی کــه 
رضایــت جنســی نــدارد، خــود ارضایــی کنیــد و ایــن موضــوع را بایســتی بــا شــریک 
ــی  ــه را م ــا رابط ــر قب ــویی اگ ــرا زناش ــط ف ــد. رواب ــان بگذاری ــود در می ــی خ جنس
توانســت تهدیــد کنــد، امــروز بــه دلیــل احتمــال ابتــا بــه ویــروس کرونــا مــی توانــد 

ــا خطــر جــدی مواجــه کنــد. ــواده را ب زندگــی شــما و افــراد خان
 اگــر در ایــن شــرایط خــود ارضایــی مــی کنیــد، بهتــر اســت بــا همســر خــود 	

رو راســت باشــید؛ اگــر همســر شــما نمــی توانــد نیــاز جنســی شــما را بــرآورده کنــد 
و خودارضایــی مــی کنیــد، بهتــر درایــن مــورد بــا همســر خــود صــادق باشــید. البتــه 
اگــر امکانــش را داریــد و عــادت داریــد خیلــی بــاز درمــورد نیازهــای جنســی خــود 

بــا یکدیگــر صحبــت کنیــد.
 ارگاسم سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند و آسیبی به شما نمی رساند.	

برای خانواده ها: در روزهای قرنطینه چطور فضای خانه را آرام کنید؟

بــا شــیوع کرونــا دورهمــی هــای خانوادگــی، دوســتانه و ســفرهای متعــدد 
ــت،  ــه عفون ــا ب ــاب و دوری از ابت ــرای اجتن ــردم ب ــیاری از م ــت؛ و بس ــده اس کنسل‌ش
ــواده در یــک  ــا اعضــای خان ــد. زندگــی ب ــده ان ــه مان ــواده خــود در خان ــا اعضــای خان ب
محیــط محــدود بــرای مــدت طولانــی و همچنیــن بمبــاران اطلاعــات شــدن در مــورد 
ــی،  ــتگی، نگران ــه خس ــر ب ــد منج ــی توان ــت م ــا در نهای ــودن کرون ــری و واگیردار‌‌‌ب مس
ــد گرفتگــی ســینه  ــرات فیزیکــی مانن ــرس و تغیی ــن افســردگی و ت وحشــت و همچنی
و بــی خوابــی شــود. البتــه ایــن واکنــش هــای طبیعــی نســبت بــه شــرایط اســترس زا 
ــرای مــدت  ــواده ب ــودن اعضــای خان ــا هــم ب ــد، ب ــرای خانواده‌هــای دارای فرزن اســت. ب
ــا کودکانشــان ارتبــاط  ــرای والدیــن فراهــم مــی کنــد کــه ب ــی فرصت‌هایــی را ب طولان
بیشــتری داشــته باشــند. بــرای عبــور کردن و گذشــتن از شــیوع ) وقــوع( کرونــا، اعضای 
ــه یکدیگــر در ایجــاد احســاس امنیــت و مثبــت اندیشــی و  ــا کمــک ب ــواده بایــد ب خان
ــا اســتفاده از ۵ روش  حفــظ ذهــن ســالم منبــع اصلــی حمایــت از همدیگــر باشــند. ب
ــرای نزدیک‌‌تر‌شــدن  ــک فرصــت ب ــه ی ــا را ب ــیوع کرون ــد ش ــی توانن ــا م ــر خانواده‌ه زی

ــه یکدیگــر و ایجــاد رابطــه عاطفــی تبدیــل کننــد. ب

۱. برنامــه ریــزی کــردن کارهــای گروهــی روزانــه بــه منظــور افزایــش انســجام بیــن 
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اعضــای خانــواده: هــرروز یــک یــا چنــد فعالیــت هــای خانوادگــی را ترتیــب بدهیــد کــه 
همــه اعضــای خانــواده در آن شــرکت کننــد )همچنیــن زمانــی را بــرای فعالیــت هــای 
فــردی هــم اختصــاص دهیــد(. حفــظ محیــط خانوادگــی دل نشــین، بــه منظــور ایجــاد 
احســاس امنیــت اعضــای خانــواده بســیار مهــم و اساســی اســت. اســترس هــای طولانــی 
ــی  ــش مشــکلات جــدی هیجان ــی، اضطــراب و افزای ــه نگران ــت منجــر ب ــدت در نهای م
ــی از  ــن یک ــت و ای ــم اس ــی مه ــر خیل ــواده از یکدیگ ــای خان ــت اعض ــود. حمای می‌ش

راههایــی اســت کــه باعــث کاهــش اســترس هنــگام شــیوع کرونــا مــی باشــد.

ــای درک شــیوع  ــودک باشــد. راهه ــا ســن ک ــردن متناســب ب ــرار ک ــاط برق ۲. ارتب
ــا  ــورد شــیوع کرون ــودکان در م ــب ک ــاوت اســت. اغل ــر رده ســنی متف ــرای ه ــا ب کرون
ــه  ــود تکی ــن خ ــه والدی ــت ب ــر موقعی ــرای درک بهت ــنید و ب ــد ش ــی را خواهن مطالب
ــا تغییــر داده اســت،  ــا زندگــی آنهــا را مختــل و ی خواهنــد کــرد. از آنجایــی کــه کرون
ــا  ــردن ب ــرار ک ــاط برق ــه ارتب ــاز ب ــح نی ــر و صحی ــرای واکنشــهای مؤث ــا ب ــن آنه بنابرای
خانــواده هــای خــود را دارنــد. والدیــن مــی تواننــد بــا بــازی کــردن بــا کــودکان، قصــه 
ــودکان از  ــر ک ــه درک بهت ــه ب ــای هنرمندان ــر کاره ــا دیگ ــش و ی ــی، اجــرای نمای خوان
مســری‌بودن کرونــا کمــک کننــد. بــرای مثــال، والدیــن مــی تواننــد بــا کــودکان خــود 
ــرای آنهــا یــک داســتان مصــور در مــورد  ــا ب عکــس یــک ویــروس را نقاشــی کننــد، ی
ــا  ــن مــی تواننــد ب ــروس مــی جنگــد را بخواننــد. همچنیــن والدی ــا وی شــخصی کــه ب
انجــام نمایشــی بــا موضــوع خانــه مانــدن بهترین راه شکســت ویــروس، بــه درک کودکان 
ــه کــودکان کمک‌کننــد  ــا انجــام نمایشــی ب خــود کمک‌کننــد. )والدیــن مــی تواننــد ب
کــه بفهمنــد چطورمانــدن در منــزل مــی توانــد راهــی قدرتمنــد بــرای شکســت ویــروس 
باشــد(. خانــواده هــا ممکــن اســت تصمیــم بگیرنــد کــه در مــورد اطلاعــات مرتبــط بــا 
کرونــا بــا بچــه هــای بزرگتــر خــود صحبــت و بحــث کننــد. بــرای جــواب دادن بــه آنهــا 
ــما آن را  ــا اســت و ش ــه بزرگتره ــوط ب ــن مســئله مرب ــه » ای ــه ک ــن جمل ــن ای از گفت
متوجــه نمــی شــوید« خــودداری کنیــد. ســعی کنیــد کــه ســؤالهای کودکتــان را پاســخ 
بدهیــد و در مــورد موقعیــت واقعــی و راه حلهــای احتمالــی ) ممكــن( بــا آنهــا صــادق 

و صریــح باشــید.

ــه  ــن نکت ــد( ای ــازی کنی ــود ب ــودکان خ ــا ک ــود )ب ــودک خ ــا ک ــردن ب ــازی ک ٣. ب
مهــم اســت کــه والدیــن در ایجــاد یــک نگــرش خــوش بینانــه و اعتمــاد بــه نفــس بــه 
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ــر چالــش هــای موجــود و مشــکلاتی  ــا آنهــا بتواننــد ب کــودکان خــود کمــک کننــد ت
کــه ممکــن اســت در آینــده بــا آنهــا روبــرو بشــوند غلبــه کننــد؛ کــه ایــن هــدف تنهــا 
از راه بازی‌کــردن بــه دســت مــی آیــد. بــازی هــای کــودک - والدیــن مــی توانــد یــک 
راه مؤثــر بــرای تقویــت رابطــه بیــن کــودک- والدیــن و همچنیــن راهــی بــرای از بیــن 
ــازه  ــد اج ــن نبای ــد. والدی ــودکان باش ــری در ک ــاف پذی ــاد انعط ــترس و ایج ــردن اس ب
ــد در  ــم بای ــا ه ــه آنه ــد بلک ــازی کنن ــی ب ــه تنهای ــا خودشــان ب ــد کودکانشــان ب بدهن
فعالیت‌هــای و بــازی هــای آنهــا شــرکت کننــد. بــرای مثــال، والدیــن مــی تواننــد بــه 
منظــور کاهــش اســترس و اضطــراب کــودک خــود، آنهــا را در فعالیــت هــای فیزیکــی و 
قصــه خوانــی مشــارکت بدهنــد. همچنیــن بــازی کــردن مــی توانــد بــه توانایــی کــودک 
در تنظیــم هیجانــات و احساســاتش کمــک کنــد. والدیــن مــی تواننــد بــا تشــویق کــردن 
ــه نقاشــی کــردن، انجــام کارهــای هنــری و کاردســتی آنهــا را در شــناخت  کــودکان ب

احساســات خــود کمــک کننــد.

ــان  ــا کودکانت ــتر ب ــید )بیش ــان باش ــا کودکت ــتر ب ــتید، بیش ــدر هس ــما پ ــر ش ۴. اگ
ــد  ــود دارد؛ و بای ــودک خ ــت ک ــی در تربی ــی و اصل ــش حیات ــدر نق ــد( پ ــت بگذرانی وق
در هنــگام شــیوع کرونــا وقــت بیشــتری را بــا کــودکان خــود ســپری کنــد. مطالعــات 
نشــان مــی دهــد کــه کودکانــی کــه پــدران آنهــا در فرزنــد پــروری مشــارکت بیشــتری 
ــد، ســازگاری اجتماعــی و ســامت روانــی بهتــری را نشــان مــی دهنــد. در طــول  دارن
ایــن دوره، وظایــف خانــه داری از قبیــل، آمــاده کــردن غــذا، تمیــز کــردن خانــه از یــک 
ــدران بهتــر اســت هــرروز در انجــام کارهــای  ــود. پ ــر خواهــد ب ــی ســخت ت روز معمول
خانــه شــرکت‌کنند و در کنــار آن بــا کــودکان خــود هــم بــازی کننــد. کــودکان از یــک 
ــه یکدیگــر احســاس  ــا و کمــک کــردن ب ــد و از ارتبــاط ب ــذت مــی برن محیــط شــاد ل

ــد. ــدرت می‌کنن ق

۵. بهــا دادن بــه مشــارکت کودکانتــان ) بــه مشــارکت کــودک خــود بهــا بدهیــد( در 
طــول ایــن دوره چالــش انگیــز، والدیــن بایســتی بــه کــودک خــود توجــه بیشــتری‌کنند. 
ــرای کــودکان از آنهــا بخواهیــد در انجــام کارهــای  ــی ب ــا فراهــم کــردن فرصــت های ب
ــه وارد  ــای خان ــم ه ــا و تصمی ــث ه ــا را در بح ــن آنه ــد؛ و همچنی ــرکت کنن ــه ش خان
ــا  ــه ب ــن خان ــره و قوانی ــای روزم ــورد کاره ــه در م ــد روزان ــی توانن ــودکان م ــد. ک کنی
ــات  ــد و اوق ــزی کنن ــه ری ــد، فعالیــت هــای خــود را برنام ــواده بحــث کنن اعضــای خان
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فراغــت خــود را در خانــه مدیریــت کننــد. بــه ایــن ترتیــب، کــودکان احســاس کنتــرل 
ــر احســاس عــدم اطمینــان  ــه آنهــا کمــک خواهــد کــرد کــه ب خواهنــد داشــت کــه ب
غلبــه کننــد. همچنیــن ایــن یــک فرصتــی بــرای آنهــا اســت کــه مدیریــت زمــان را یــاد 

بگیرنــد و مهارتهــای برنامــه ریــزی را بهبــود ببخشــند. 

علاوه برموارد بالا:

 جنبــه هــای خــوب و مثبــت آن را هــم ببینــد ماننــد جانفشــانی تیــم درمــان، 	
کمــک کــردن مــردم بــه یکدیگــر، اهــدای کمــک هــای نقــدی و غیــره از تمرکــز روی 
بخش‌هــای منفــی تذکــر اخبــار مربــوط ماننــد احتــکار ماســک، نایــاب شــدن مــواد 

ضدعفونی‌کننــده خــودداری کنیــد.
 ســعی کنیــد شــرایطی را فراهــم کنیــد کــه اضطــراب هــای جدیــد بــه کــودک 	

اضافــه نشــود و بــه خصــوص بــرای کودکــی کــه زمینــه اضطــراب دارد.
 در مــورد امــکان ابتــا بــه ویــروس کــودکان را آگاه کنیــد و اطلاعــات ســاده و 	

صحیحــی در مــورد راه هــای جلوگیــری از ابتــا بــه کــودک بدهیــد کــه چــه مشــکلی 
ــد از خــود مراقبــت کنیــم روش درســت شستشــوی  ــه بای ــه وجــود آمــده و چگون ب
ــایل  ــت وس ــیدنی‌ها بهداش ــران در نوش ــتان و دیگ ــا دوس ــدن ب ــریک نش ــتها ش دس

شــخصی را بــه او بیاموزیــد.
 ــد 	 ــوزش دهی ــودک آم ــه ک ــه ســامت را ب ــوط ب ــای مرب ــادت ه ــا و ع رفتاره

ــود در  ــت از خ ــواب محافظ ــرای خ ــی ب ــدت کاف ــب و م ــان مناس ــتن زم ــل داش مث
ــه مناســب. ــوای ســرد تغذی ه

 ــه کاهــش اضطــراب کمــک مــی کننــد در 	 ورزش و فعالیــت هــای فیزیکــی ب
ــا  ــه فعالیــت هایــی ماننــد پیــاده روی ی ــا مــکان هــای امــن بیــرون از خان منــزل ی

دوچرخــه ســواری ترتیــب دهیــد
 اگــر می‌بینیــد کــه کــودک مضطــرب اســت بــه او اطمینــان بدهیــد کــه هــر 	

کاری مــی توانیــد بــرای ســامت خانــواده انجــام مــی دهیــد.
 ــد 	 ــه پزشــکان و کارشناســان ســامت آمده‌ان ــد ک ــان دهی ــودک اطمین ــه ک ب

هــر کمکــی بــرای ســامت کــودک و خانــواده انجــام دهنــد تــا حــال آنهــا بهتر‌شــود.
 ــه توجــه و محبــت بیشــتری نیــاز دارنــد، 	 در زمــان هــای ســخت، کــودکان ب
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ــا آنهــا بیشــتر وقــت بگذرانیــد. ســعی کنیــد آنهــا را بیشــتر نــوازش کنیــد و ب
 از خودتــان مراقبــت کنیــد از احساســات خــود آگاه باشــید، اگــر دچــار 	

ــد،  ــکل داری ــده مش ــش آم ــئله پی ــا مس ــازگاری ب ــدید، در س ــرس ش ــراب و ت اضط
ــا  ــرای فرزندانتــان باشــید  و ب ــی ب ــا الگــوی خوب ــه‌ای دریافــت کنیــد ت کمــک حرف
ــت  ــود را مدیری ــترس خ ــواد اس ــکل و م ــی و دوری از ال ــالم زندگ ــاب روش س انتخ
ــودک  ــا ک ــد ب ــی توانی ــر م ــرده و آرام باشــید بهت ــی شــما اســتراحت ک ــد، وقت کنی

ــد ــت کنی ــاع را مدیری ــا اوض ــد ت ــتری داری ــی بیش ــد و آمادگ ــرار کنی ــاط برق ارتب
 حضــور والدیــن در کنــار کــودک می‌توانــد اســترس و اضطــراب او را بــه میــزان 	

قابــل توجهــی کاهــش دهــد اگــر مجبوریــد بــه دلیــل بیمــاری خــود از کــودک دور 
باشــید حضــور یــک بزرگســال آشــنا از کــودک مراقبــت کنــد و بــه او آرامــش دهــد و 
تمــاس خــود را طبــق نظــر پزشــک بــه صــورت حضــوری یــا از طریــق تمــاس صوتــی 

و تصویــری حفــظ کنیــد.
 ــتری را 	 ــای بیش ــود و زمان‌ه ــظ ش ــواده حف ــول خان ــد روال معم ــعی کنی س

بــا هــم ســپری کنیــد ســعی کنیــد بــا توجــه بــه تعطیلــی مدرســه زمانــی را بــرای 
ــد. ــا اختصــاص دهی کلاس‌هــای آموزشــی آنه

 ــرای 	 ــامت روان ب ــناس س ــودک و کارش ــک ک ــزوم از روانپزش ــورت ل در ص
ــی از حضــور در  ــام مشــاوره تلفن ــا انج ــد ب ــودک کمــک بگیری ــان اضطــراب ک درم

ــد ــتانی بکاهی ــی و بیمارس ــز درمان مراک
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بطور خلاصه برای آرامش بخشی به خانواده خود:
1. زمان استفاده از کامپیوتر،گوشی وبازی های فردی را کمترکنید.

2. یادمان باشد چرا در خانه هستیم.
3. درمورد هدف بزرگ ومشترک فرزندان صحبت کنیم.

4. عیب جویی وسرزنش نکنیم.
5. انتظارات و توقعات خود را کم کنید.

6. از واکنش های تند وادامه بحث های جنجالی بپرهیزیم.
7. به شخصیت هم احترام بگذاریم.

8. یاد روزهای گذشته را زنده کنیم و دورهمی شبانه با فرزندان داشته باشیم.
9. گوش شنوا داشته باشیم.

10. بازار خاطره، داستان و بازی های گروهی را گرم کنید.
11. با پدر و مادر و سایر اقوام تماس تصویری بگیرید.

12. به جای تمرکز روی من، روی ما تمرکز کنیم.
13. به خاطر چیزهای کوچک عصبانی نشویم و از توهین به هم اجتناب کنیم.

14. درامور خانه به هم کمک کنیم ، یادمان باشد یک تیم  هستیم.

آموزش خودمراقبتی به فرزندم

 کار مقابلــه را بــه یــک تــاش تیمــی تبدیــل کنیــد: افــرادی کــه سیســتم 	
ایمنــی قــوی تــری دارنــد بایــد مســئولیت بیشــتری را بــرای حفــظ و مراقبــت از افراد 

بــا سیســتم ایمنــی ضعیــف تــر بــه عهــده بگیرنــد.
 شــرایط پیــش آمــده بــرای والدیــن فرصتــی هســت کــه بــر نــکات ایمنــی کــه 	

همیشــه متذکــر مــی شــدند، تاکیــد کننــد: مســواک زدن، شســتن دســتها بــه شــیوه 
درســت، تغذیــه ســالم و غیــره.

 ــراه 	 ــد، هم ــی دهی ــام م ــه انج ــر کاری ک ــردن و ه ــی ک ــت،  ضدعفون نظاف
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ــرای  ــابقه ب ــی مس ــدن و حت ــعر خوان ــا ش ــا، ب ــازی کاره ــادی س ــا ع ــد و ب ــا لبخن ب
تمیز‌کــردن همــراه باشــد.

 نتیجــه گیــری خوبــی کــه از ایــن شــرایط میشــود داشــت ایــن اســت کــه بــا 	
انجــام مناســب رفتارهــای خودمراقبتــی، فرهنــگ ســازی ایــن رفتارهــا را در کودکتان 
نهادینــه نمــوده و در آینــده درصــورت بــروز چنیــن خطــری، آنهــا می‌تواننــد بهتــر 

و بــا اســترس کمتــری از خــود مراقبــت کننــد.
 بــه نوجوانــان اطلاعــات صحیحــی در مــورد نحــوه انتقــال ویروســها ارائــه داده و 	

از آنهــا بــرای عبــور موفقیــت آمیــز از ایــن روزهــا کمــک بخواهیــد و بــه طــور عینــی 
درخواســتهای خــود را بــه آنهــا بگوییــد.

 دلیــل اقدامــات احتیاطــی مــا ماننــد شســتن دســت 20 ثانیــه قبــل از میــان 	
وعــده هــا و ناهــار، عــدم اشــتراک غــذا و ظــروف، و مــوارد دیگــر را توضیــح دهیــد و 

بگوییــد کــه مــا از افــراد آســیب پذیــر بــه ایــن شــکل محافظــت مــی کنیــم.
 ــرای 	 ــی هــم ب ــزل، تنقلات ــاج من ــد مایحت ــا خری چنانچــه لازم اســت همــراه ب

ــد. ــه نگــه داری ــه و در خان ــان وعــده کــودکان تهی می
 ــه 	 ــازید ک ــودکان نس ــرای ک ــول ب ــولا و غ ــا هی ــه از کرون ــن ک ــم ای ــه مه نکت

منجــر بــه پیامدهــای منفــی فراوانــی نظیــر اضطــراب، اســترس، افســردگی و حتــی 
ــان شــود.  شــاید شــب اداری در آن

 بــرای ایــن کار نیــاز اســت کــه پــدر و مــادر اول بــرای خودشــان از کرونــا غــول 	
نســاخته باشــند و بــه جــای توجــه بــه شــایعات، واقعیــات مربــوط بــه ایــن بیمــاری 

و شــیوه‌های جلوگیــری از آن را فــرا گرفتــه باشــند.
 ــه 	 ــی ب ــزد. دسترس ــراب را برانگی ــد اضط ــی توان ــان م ــدس و گم ــایعه و ح ش

ــد  ــه شــما کمــک کن ــد ب ــی توان ــروس م ــورد وی ــا کیفیــت خــوب در م ــات ب اطلاع
ــید. ــته باش ــتری داش ــرل بیش ــاس کنت احس

 ــردن و 	 ــی ک ــت ضدعفون ــت جه ــه درخواس ــم ک ــی گویی ــدا م ــا و موک حتم
ــکات  ــت ن ــزل و رعای ــن از من ــرون رفت ــورت بی ــک درص ــتها، زدن ماس ــتن دس شس
ــه پرخــاش  ــا لحــن ملایــم و البتــه جــدی باشــد. هرگون ــا مهربانــی و ب بهداشــتی، ب
کلامــی یــا فیزیکــی یــا اجبــار آنهــا بــه رعایــت بهداشــت بــدون همراهــی خودتــان 
ــا منجــر شــود. ــان کاری و اســترس بیشــتر آنه ــه پنه ــر، ممکــن اســت ب ــن ام در ای
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 در ایــام تعطیلــی مــدارس، برنامــه ریــزی روزانــه منظــم و انعطــاف پذیــری 	
ــا  ــا آنه ــازی ب ــرای ب ــتری را ب ــت بیش ــد. وق ــر بگیری ــان در نظ ــرای فعالیتهایش ب

صــرف کنیــد.
 ــردن 	 ــدون نگــران ک ــد، ب ــا کســالتی را داری ــم ســرماخوردگی ی چنانچــه علای

فرزندتــان، شــرایط را بــرای او تصویــر کنیــد و بــه او امیــدواری دهیــد کــه بــه زودی 
همــه چیــز بهتــر مــی شــود. ســعی کنیــد در اتــاق جداگانــه ای اســتراحت کنیــد و از 

همســر یــا بســتگان خــود بخواهیــد از کــودکان شــما مراقبــت کننــد. 
 ــای 	 ــا کنتــرل دری ــم بیمــاری را نشــان مــی داد، ب درصورتیکــه کــودکان علای

ــک و  ــد ماس ــتی مانن ــکات بهداش ــد، ن ــی کنی ــه م ــه تجرب ــی ک ــم استرس پرتلاط
ــتم  ــودن سیس ــوی ب ــل ق ــه دلی ــودکان ب ــد ک ــوده و بدانی ــت نم ــتکش را رعای دس
ایمنــی، احتمــال بیشــتری نســبت بــه شــما بــرای بهبــودی دارنــد و بعــد از بهبــودی 
ــود،  ــودک خ ــت از ک ــان مراقب ــن در جری ــد، بنابرای ــاز دارن ــما نی ــه ش ــان ب همچن

خودتــان را فراموش‌نکنیــد.
 کرونــا را از کــودکان پنهــان نکنیــد: طــوری رفتــار نکنیــد کــه هیــچ اتفاقی 	

نیفتــاده اســت، بلکــه بــه زبــان کودکانــه و ســاده بــا فرزندانتــان در مــورد آن حــرف 
بزنیــد، نحــوه شســتن دســت‌ها، ماســک زدن و راه‌هــای پیشــگیری دیگــر را بــه آنــان 

ــوزش دهید،.  آم
 ــتن 	 ــل شس ــی مث ــید و کارهای ــو باش ــان الگ ــن کار برایش ــت در ای ــر اس بهت

دســت‌ها را در زمان‌هایــی مشــخص بــا هــم انجــام دهیــد. 
 ــن کار اســت و آمــوزش را 	 ــرای ای ــازی شــیوه بســیار مناســبی ب اســتفاده از ب

ــا بــازی کنیــد. همــراه ب
 بــا لوازمــی کــه قابلیــت ضدعفونــی شــدن داشــته باشــند، بــا کــودکان خــود 	

اســباب بــازی بســازید. ایــن کار هــم بــرای ســرگرمی، تمریــن دســت ورزی، اقزایــش 
خلاقیــت در کــودکان و هــم از ایمنــی مناســب بــرای کــودکان برخــوردار اســت.

 ــا را جــدی مــی گیریــد، بــه برنامــه هــای عــادی 	 حیــن اینکــه اســترس کرون
زندگــی تــان در منــزل هــم برســید، ایــن شــیوه برخــورد شــما، بــه کــودک نشــان 
مــی دهــد کــه مــی تــوان بــا ایــن شــرایط بــه خوبــی و بــه چــه شــیوه ای کنــار آمــده 

و ســازگار شــد.
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 برای کودکان خردسال از قصه گویی برای آموزش بهره بگیرید.	
 بــرای کــودکان، پاســخ آرام و مناســب را مــدل ســازی کنیــد: بــه جــای 	

اینکــه فقــط عکــس العمــل نشــان دهیــم، والدیــن بایــد بــا فکــر و برنامــه ریــزی بــا 
فرزندشــان تأمــل کننــد. ایــن بــه فرزنــد شــما کمــک مــی کنــد. شــما بــه عنــوان 
الگــو، گام بــه گام بــه جلــو مــی رویــد. خروجــی ایــن کار، ایــن اســت کــه فرزنــد شــما 

قــادر خواهــد بــود در آینــده ایــن کار را بــه تنهایــی انجــام دهــد. 
 ــرای 	 ــه ب ــفری را ک ــه س ــید برنام ــار باش ــت ناچ ــن اس ــید: ممک ــور باش صب

تعطیــات دیــده بودیــد، کنســل کنیــد. بــه فرزنــدان خــود بگوییــد کــه امســال خطــر 
ــردن از  ــذت ب ــح و ل ــرای تفری ــا راه دیگــری را ب ــدارد، ام ــن را ن مســافرت ارزش رفت

کنــار هــم بــودن خانــواده خــود خواهیــد یافــت.
 اجــازه بدهیــد احساســات شــان را بــا شــما در میــان بگذارنــد. تخلیــه هیجانــی 	

کــودکان، آنهــا را پذیــرای شــرایط بــه وجــود آمــده و همراهــی بیشترشــان مــی کنــد. 
ــن احســاس طبیعــی هســت و حــق  ــه آنهــا بگوییــد کــه ای اگــر نگــران هســتند، ب

دارند.امــا اگــر بهداشــت را رعایــت کننــد، اســترس آنهــا کمتــر مــی شــود. 

پیشگیری از آسیب های روانی احتمالی کودکان در آینده

ــال  ــه احتم ــن ب ــروس کروناســت، والدی ــت از وی ــی صحب ــر جای ــه ه ــا ک ــن روزه ای
ــی  ــامت روان ــن رو س ــند و از ای ــان می‌اندیش ــمانی فرزندانش ــامت جس ــه س ــاد ب زی
کــودکان همچــون موقعیت‌هــای بحرانــی دیگــر ممکــن اســت مــورد غفلــت واقــع شــود. 
ــم  ــم می‌توانی ــار کنی ــودکان رفت ــا ک ــه درســتی ب ــن شــرایط ب ــم در ای چنان‌چــه بتوانی
ــودکان  ــم. برخــی ک ــده پیشــگیری کنی ــی در آین ــی احتمال از برخــی آســیب‌های روان
ــی  ــم"، "هرکس ــا می‌میری ــه م ــد: "هم ــزارش می‌دهن ــن گ ــن چنی ــی ای اضطراب‌های
بیمــار شــود فــوراً خواهــد مــرد" ، "همــه چیــز آلــوده اســت"، "افــراد پیــر می‌میرنــد. 
آیــا پــدر بــزرگ هــم می‌میــرد؟" ایــن روزهــا پیرامــون مــا افــراد زیــادی هســتند کــه 
ماســک بــه صــورت دارنــد و رســانه‌ها دائمــاً پرســنل درمانــی بــا لباس‌هــای ویــژه و گاه 
ــادی را  ــات زی صحنه‌هایــی از مــرگ بیمــاران را نشــان می‌دهنــد کــه می‌تواننــد هیجان
در کــودکان برانگیزنــد. بــه عنــوان افــراد بزرگســال، ابتــدا بایــد اطمینــان حاصــل کنیــد 
کــه شــما از اضطــراب طبیعــی خــود آگاه هســتید و در صورتــی کــه ایــن اضطــراب بــرای 
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خــود شــما قابــل مدیریــت نیســت، از افــراد متخصــص در ایــن زمینــه کمــک بگیریــد 
تــا اضطــراب افراطــی خــود را بــه کــودکان انتقــال ندهیــد.

ــد  ــی می‌توانی ــه کارهای ــال چ ــا بزرگس ــد ی ــک وال ــوان ی ــه عن ــال ب  ح
انجــام دهیــد: 

۱. گــوش دادن: بســیار مهــم اســت کــه بــه دقــت بــه فرزندتــان گــوش دهیــد تــا 
ــد و  متوجــه شــوید کــه آن‌هــا در ایــن روزهــا چــه چیزهایــی شــنیده‌اند، درک کرده‌ان
چــه ســوالاتی در ایــن زمینــه دارنــد. گاهــی اوقــات دشــوار اســت کــه بدانیــم کــودکان 
تــا چــه حــد در معــرض اطلاعــات رســانه‌ها، مــدارس و همسالانشــان بوده‌انــد. والدیــن 
ــند  ــتان‌ها باش ــی بیمارس ــزو کادر درمان ــان ج ــت خودش ــن اس ــودکان ممک ــی ک برخ
ــای  ــد حمایت‌ه ــود نیازمن ــتند و خ ــر هس ــران درگی ــش از دیگ ــا بی ــن روزه ــه در ای ک
ــان  ــه سن‌ش ــات را بســته ب ــودکان اطلاع ــم ک ــه می‌دانی ــور ک ــی هســتند. همان‌ط روان
بــه صــورت متفاوتــی درک می‌کننــد. بــرای مثــال، خردســالان اغلــب در مــورد آن‌چــه 
ــات داشــته  ــن چنانچــه شــکاف اطلاع ــد و بنابرای ــی دارن ــد تفکــر جادوی درک نمی‌کنن
ــت  ــرای صحب ــی ب ــان آرام ــد. زم ــر می‌کنن ــات نادرســتی پ ــا اطلاع ــا را ب ــند، آن‌ه باش
کــردن بــا بچه‌هــا و گــوش کــردن بــه آن‌هــا اختصــاص دهیــد. بــه طــور کلــی هــر چــه 
ســن کــودکان پایین‌تــر باشــد بیــش از حــرف زدن، بــه شــنیده شــدن احتیــاج دارنــد.  

ــای  ــه تکان‌ه ــم تجرب ــما ه ــالا ش ــید: احتم ــنجیده باش ــی آرام وس  ۲.  الگوی
ــان  ــا اطمین ــی ب ــن حالت ــرواز در چنی ــته‌اید. کادر پ ــرواز را داش ــگام پ ــه هن ــدید ب ش
ــا نباشــید،  ــی هواپیم ــای ناگهان ــران تکان‌ه ــه "نگ ــد ک ــام را می‌دهن ــن پی ــه شــما ای ب
ــر  ــد شــد". اگ ــه زودی برطــرف خواه ــرزش ب ــن ل ــد، ای ــان را ببندی ــا کمربندهایت لطف
ــید.  ــد ترس ــز خواهی ــما نی ــد، ش ــن باش ــا نامطمئ ــرزان ی ــیده، ل ــان ترس ــدای خلب ص
فرزندانتــان بــه شــما نــگاه می‌کننــد و دنبــال ســرنخ‌هایی هســتند تــا ببیننــد چگونــه 
ــه  ــی را ب ــد. زمان ــا واکنــش نشــان می‌دهی ــروس کرون ــا وی ــط ب ــای مرتب ــه موقعیت‌ه ب
فکــر کــردن در ایــن مــورد اختصــاص دهیــد کــه بــا اعمــال و رفتارتــان چــه پیام‌هایــی 
ــام  ــتی و انج ــای بهداش ــی احتیاط‌ه ــت منطق ــد. رعای ــل می‌کنی ــودکان منتق ــه ک را ب

ــود. ــن رویکــرد خواهــد ب ــان خاطــر در طــی روز، بهتری ــا اطمین آن‌هــا ب

۳. بــه کــودکان اطلاعــات مناســب ارائــه دهیــد، امــا نــه اطمینــان بخشــی 
ــای او آگاه  ــید و از ویژگی‌ه ــود را می‌شناس ــد خ ــما فرزن ــه ش ــا ک ــی:  از آن‌ج افراط
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ــرای  ــا دادن اطلاعــات بیشــتر‌ ب هســتید، ابتــدا از خــود ایــن ســوال را بپرســید کــه آی
ــما  ــه ش ــی ک ــد؟ زمان ــر می‌کن ــا او را مضطرب‌ت ــد ی ــک می‌کن ــه او کم ــر ب ــه بهت مقابل
درک قطعــی از آن‌چــه فرزندتــان گفتــه بــه دســت آوردیــد، شــما می‌خواهیــد اطلاعــات 
ــی  ــه صورت ــد ب ــن کار بای ــد. ای ــط را اصــاح کنی ــات غل ــد و اطلاع ــه او بدهی درســت ب
مناســب، صادقانــه و شــفاف صــورت گیــرد. بــرای ایــن کار والدین بایــد اطلاعــات دقیقی 
داشــته باشــند. وب ســایت ســازمان بهداشــت جهانــی، مناســب‌ترین محــل بــرای کســب 
اطلاعــات اســت )در ایــران نیــز اطلاعــات ایــن ســایت ترجمــه شــده و در اختیــار افــراد 
ــه  ــد ب ــت بخواهی ــن اس ــما ممک ــه ش ــی ک ــی از واقعیت‌های ــت(. برخ ــه اس ــرار گرفت ق
ــا  ــم ت ــام می‌دهی ــد انج ــر کاری لازم باش ــا ه ــه: م ــد از این‌ک ــد عبارتن ــتراک بگذاری اش
ــا اســتفاده از عــادات بهداشــتی مناســب مثــل شســتن  ســالم بمانیــم. مــا می‌توانیــم ب
دســت‌ها بــا آب و صابــون بــه مــدت 20 ثانیــه از خودمــان محافظــت کنیم. )یــا چگونگی 
ــا  ــوند ام ــا می‌ش ــروس مبت ــن وی ــه ای ــم ب ــی ک ــا خیل ــه بچه‌ه ــرفه(. البت عطســه و س
ــادی  همگــی بایــد بهداشــت را رعایــت کنیــم. دکترهــا و دانشــمندان و بزرگســالان زی
هســتند کــه تــاش می‌کننــد تــا ایــن ویــروس را بیشــتر بشناســند و بــه پیشــگیری و 
درمــان کمــک کننــد. چنان‌چــه بــا ســوالی از ســوی فرزندتــان مواجــه شــدید کــه آن 
را نمی‌دانیــد، خجالــت نکشــید و بگوییــد " مــن نمی‌دانــم". دادن اطلاعــات بــه معنــی 
اطمینان‌بخشــی نیســت. کل دنیــا نامطمئــن اســت. بــه عنــوان والدیــن، مــا نمی‌توانیــم 
ــاد.  ــاق نخواهــد افت ــه بیمــار شــدن اتف ــدی، از جمل ــز ب ــم کــه هیــچ چی تضمیــن کنی
)برخــی کــودکان بــه والدینشــان نــگاه می‌کننــد تــا بــا قطعیــت بــه آن‌هــا بگویــد کــه 
اتفــاق نخواهــد افتــاد و البتــه هیچ‌کــدام از مــا نمی‌توانیــم بــا قطعیــت صحبــت کنیــم(. 
ــه  ــورت ب ــن ص ــد، در ای ــرار می‌کن ــاد تک ــات زی ــه دفع ــوالی را ب ــما س ــودک ش ــر ک اگ

دنبــال اطلاعــات نیســت بلکــه بــه دنبــال اطمینــان جویــی اســت. 

ــه اضطــراب نشــان دهیــد کــه رئیــس کیســت: اگــر بــه نظــر مــی رســد  ۴. ب
ــد  ــت، بای ــروس کروناس ــورد وی ــی در م ــال اطمینان‌جوی ــه دنب ــاً ب ــان دائم ــه فرزندت ک
ــی  ــان همدل ــات فرزندت ــا احساس ــد و ب ــق کنی ــد؟ آن را تصدی ــام دهی ــه کاری انج چ
ــن اســت کــه ایــن  ــو خیلــی ترســیدی." قــدم بعــدی ای کنیــد. "مــن فهمیــدم کــه ت
ــودکان  ــه ک ــان بخشــی، ب ــه جــای اطمین ــد و ب ــذاری کنی ــراری را نام‌گ ســوال‌های تک
ــد.  ــوزش دهی ــی آم ــراب و نگران ــا اضط ــه ب ــرای مواجه ــال ب ــه‌ای فع ــای مقابل مهارت‌ه
بــرای مثــال، بــه فرزندتــان کمــک کنیــد تــا از خــودش ســوالاتی بپرســد کــه اضطــراب 
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ــری  ــع بینانه‌ت ــده و واق ــکار کمــک کنن ــش می‌کشــد و اف ــه چال ــد را ب ــکار ناکارآم و اف
ــی را  ــه واقعیت‌های ــالا چ ــید: " ح ــان بپرس ــال از فرزندت ــرای مث ــازد. ب ــن س را جایگزی
می‌دانــی؟ " و " ایــن چیــزی کــه در مــوردش نگــران هســتی، چــه طــور قــرار اســت 
ــی او  ــر ســامت روان ــر جــدی ب ــد شــما تاثی ــی فرزن ــد؟". چنان‌چــه نگران ــاق بیافت اتف
ــک  ــر اســت از ی ــی( بهت ــرد تحصیل ــا عملک ــال در خــواب و ی ــل اخت گذاشــته )از قبی

ــد. متخصــص کمــک بگیری

ــا  ــن و ایتالی ــد چی ــورها مانن ــی کش ــید. در برخ ــود آگاه باش ــات خ ۵. از هیجان
کــه تجربــه قرنطینــه اجبــاری در برخــی شــهرها دارنــد، افــراد تــاش می‌کننــد تــا بــا 
روش‌هــای خلاقانــه‌ای، ایــن دوره را پشــت ســر بگذارنــد. در برخــی کشــورها نیــز افــراد 
خودشــان قرنطینــه خانگــی نســبی دارنــد و تــا حــد امــکان از بیــرون رفتــن اجتنــاب 
می‌کننــد. چنان‌چــه شــغل شــما بــه گونــه‌ای اســت کــه همزمــان بــا مدرســه فرزندتــان 
تعطیــل اســت، گذرانــدن ســاعات طولانــی در کنــار یکدیگــر بــرای هــردو طــرف دشــوار 
خواهــد بــود. در موقعیــت فعلــی احتمــالا شــما نمی‌توانیــد فعالیت‌هــای معمــول خــود 
از قبیــل مســافرت رفتــن، کلاس آموزشــی یــا باشــگاه رفتــن، خریــد کــردن یــا ... داشــته 
باشــید. احســاس می‌کنیــد گیــر افتاده‌ایــد و در مــوارد شــدید ممکــن اســت اشــخاصی 
کــه از قبــل مســتعد هســتند، حــالات پانیــک را تجربــه کننــد. خردســالان می‌خواهنــد 
بــرای بــازی بــه پــارک یــا شــهر بــازی برونــد و بهانــه می‌گیرنــد. در مــورد کــودکان کــم 
ســن و ســال می‌توانیــد بــا ســرگرمی‌های مختلــف از جملــه کتــاب خوانــدن، تماشــای 
ــی از  ــا( و فعالیت‌های ــروس کرون ــورد وی ــد در م ــر بخواهن ــی اگ ــی )حت ــون، نقاش کارت
ایــن قبیــل وارد عمــل شــوید. در مــورد نوجوانــان موضــوع هویــت و حریــم خصوصــی از 
اهمیــت بیش‌تــری برخــوردار اســت. آن‌هــا بــه احتمــال زیــاد از اینکــه ســاعات زیــادی 
را بــا والدیــن خــود می‌گذراننــد خســته و عصبانــی خواهنــد بــود. قــدر مســلم شــما نیــز 
ــرای ســامتی  ــی ب ــد در چنیــن شــرایطی، ممکــن اســت در کنــار نگران ــه عنــوان وال ب
ــد  ــه کنیــد. بای ــادی را تجرب ــواده، احســاس خســتگی، کلافگــی، فشــار و خشــم زی خان
بدانیــد کــه ایــن احساســات طبیعــی بــوده و حاصــل شــرایط فعلــی اســت. در طــی روز 
ــه  ــرای کاهــش تنــش خــود و فرزندنتــان ب ــه خــود اختصــاص دهیــد و ب ســاعاتی را ب
ــژه‌ای داشــته باشــید. اجــازه دهیــد در  ــم شــخصی توجــه وی ــه حری ــان، ب ــژه نوجوان وی
ــا خــود تنهــا باشــد. ایــن  ــواده زمانــی را ب کنــار فعالیت‌هــای مشــترک، هــر عضــو خان
ــن  ــد. ممک ــی باش ــد روان ــر و رش ــرای تفک ــبی ب ــد فرصــت مناس ــی می‌توان ــان گاه زم
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ــان  ــا دوستانش ــری را ب ــان بیش‌ت ــد زم ــان بخواهن ــوص نوجوان ــه خص ــراد و ب ــت اف اس
چــت کننــد و ایــن بــه دلیــل آن اســت کــه نمی‌خواهنــد احســاس کننــد از بقیــه دنیــا 

ــد.   ــه می‌کنن ــا خشــم و اضطــراب ناشــی از محــدود شــدن مقابل قطــع شــده‌اند و ب

ــه کارهــای  ــا حــد ممکــن ب ــد. ت ــظ کنی ــود را حف ــه خ ــن دوره روحی ۶.  در ای
روزمــره معمولــی ادامــه دهیــد. بــا دوســتان و آشــنایان بــه صــورت آنلایــن در تمــاس 
ــت  ــن اس ــد. ممک ــام دهی ــاده انج ــی س ــرکات ورزش ــزل ح ــد در من ــید. می‌توانی باش
ــه باشــد و دغدغه‌هــای  ــرار گرفت ــن بیمــاری ق ــر ای ــه شــدت تحــت تاثی شــغل شــما ب
مالــی داشــته باشــید، ســعی کنیــد در ایــن مــورد بــا افــراد بزرگســال صحبــت کنیــد و 
اضطــراب آن را بــه فرزندتــان منتقــل نکنیــد و بدانیــد کــه ایــن شــرایط موقتــی اســت. 
گرچــه رفــت و آمدهــای مــا محــدود شــده اســت امــا مرزهــای روان مــا بســته نیســت. 
محدودیــت فیزیکــی، محدودیــت ذهنــی و خلاقیــت مــا نیســت. آگاهــی از احساســات و 
هیجانــات خــود اولویــت زیــادی دارد. یــار همدیگــر باشــیم تــا بتوانیــم ایــن شــرایط را 

پشــت ســر بگذاریــم.  
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بطورخلاصه:

ــی شــدیدی داشــته  ــی واکنــش هــای هیجان ممکــن اســت کــودکان درمواقــع بحران
باشــند. واکنــش هــای ماننــد: غمگینــی، عصبانیــت وپرخاشــگری، افســردگی، تــرس 
بــی جــا و نگرانــی، لجبــازی یــا یکدندگــی و اختــال درخــواب. در روزهــای بحرانــی 
بــا رفتاردرســت ازکــودکان مراقبــت کنیــم. رفتارهایــی مثــل: بغــل کــردن ومحبــت، 
ــوش دادن  ــدن، گ ــاب خوان ــت دادن، کت ــازه ی صحب ــودک واج ــه ک ــردن ب ــوش ک گ
بــه موســیقی و ورزش کــردن. پیشــنهاداتی کــه در ادامــه مــی آیــد نیــز مــی تواننــد 

مفیــد باشــند:

 کــودکان بــه اســترس و فشــارهای روانــی واکنــش هــای متفاوتــی نشــان مــی دهنــد ماننــد 	
ــه بعضــی از رفتارهــای ســنین پاییــن تــر  ــه والدیــن، اضطــراب، بازگشــتن ب چســبیدن بیشــتر ب

مثــل شــیوع مجــدد شــب ادراری، خشــم یــا آشــفتگی
 ــه 	 ــت گران ــی و حمای ــا همدل ــه واکنــش هــای کــودکان ب ــن شــرایط ب ــد درای توجــه کنی

ــد. پاســخ دهی
 به نگرانی های آنها گوش دهید و محبت و توجه بیشتری به آنها ابراز کنید.	
 کودکان در زمان بحران نیاز به محبت وتوجه بیشتری ازجانب بزرگسالان دارند.	
 وقت و توجه مورد نیاز را به آنها اختصاص بدهید.	
 بــه آنــان اطمینــان خاطــر بدهیــد فرصــت هــای بــرای درکنــار هــم بــودن و بــازی بــا آنهــا 	

را فراهــم خواهیــد کــرد.
 ــردن 	 ــدا ک ــد از ج ــداری کنی ــا نگه ــواده آنه ــن وخان ــا والدی ــودکان را ب ــد ک ــعی کنی س

ــد. ــودداری کنی ــکان خ ــد ام ــان تاح ــا مراقب ــن ی ــودکان از والدی ک
 اگــر جدایــی اتفــاق افتــاد ازتمــاس منظــم تلفنــی اطمینــان حاصــل کنیــد و بــه او اطمینان 	

دهیدکــه آنهــا حضــور دارنــد. تاجایــی کــه ممکــن اســت برنامــه منظــم روزانــه را حفــظ کنیــد یــا 
ــازی ایمــن و راحــت  ــد ماننــد درس و مدرســه و ب ــد در محیــط جدی کمــک کنیــد برنامــه جدی

اجراشــود.
 در مــورد اتفــاق هــای پیــش آمــده باذکرمثــال بــه کــودکان توضیــح دهیــد ، البتــه توجــه 	

داشــته باشــید گفتــن حقایــق مناســب بــا ســن کــودک باشــد.
 ازگفتن تعداد مرگ ومیر مبتلایان خودداری کنید.	
 موضوع تمرکز و صحبت خود  را بر بیماری و اتفاقی که درحال وقوع است، بگذارید.	
 ــا 	 ــا و راه هــای پیشــگیری ومراقبــت ب ــه بیمــاری کرون در مــورد چگونگــی خطــر ابتــا ب

آنهــا صحبــت کنیــد
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آیا من به فرزندم استرس می دهم؟

ــی داشــته  ــه ســن خــود واکنــش هــای متفاوت ــا توجــه ب کــودکان ممکــن اســت ب
ــد.  ــرات را انکارکنن ــا خط ــد ی ــی کنن ــزرگ نمای ــا ب ــد ی ــال مقصــر بگردن ــند و دنب باش
درشــرایط پــر اســترس ممکــن اســت بــه والدیــن بچسبند.گوشــه گیــر، مضطــرب، بیقرار 
ــا کــودکان مــدارا کنیــد. در شــرایط بحرانــی اول  یــا عصبانــی شــوند درایــن شــرایط ب
بایســتی اســترس خودتــان را مدیریــت کنیــد، تــاش کنیــد برتــرس هــای خــود مســلط 
باشــید، لزومــی نــدارد نگرانــی خــود را ازکــودک پنهــان کنیــد. اگرمتوجه اســترس شــما 
شــد دلیــل نگرانــی واســترس خــود را بــه زبــان ســاده بــا او در میــان بگذاریــد از کــودک 

بپرســید چــه چیزهایــی او را نگــران مــی کنــد؟

 کــودک را تشــویق کنیــد درمــورد اتفــاق هــا و ترســهای خــود صحبــت کنــد 	
وگــوش کنیــد و بــه او بگوییــد تجربــه تــرس درایــن شــرایط طبیعــی اســت.

 بــه کــودکان بــا زبــان ســاده و قابــل فهــم، اطلاعــات درســت بدهیــد ازکلماتــی 	
اســتفاده کنیــد کــه اهمیــت موضــوع رانشــان مــی دهنــد. تــرس و وحشــت ایجــاد 
نکنید)مثــا: بگوییــد بیمــاری شــبیه ســرماخوردگی، بعضــی افــراد بیماری شــدیدتری 
ــه  ــم ک ــه مراقبــت کنیم(کــودکان را  نترســانیم  و نگویی ــد، لازم اســت ک مــی گیرن

اوضــاع خطرنــاک یــا وحشــتناک اســت و  امــکان دار همــه مــا بمیریــم.
 هرچــه ســن کــودک کمترباشــد بــه اطمینــان بخشــی و ارامــش بیشــتری نیــاز 	

دارد. بگویــد در کنــار آنهــا هســتید و حمایــت مــی کنیــد  و اگــر بیمارشــوید پزشــکان 
و پرســتاران بــه شــما کمــک مــی کننــد.

 راههــای پیشــگیری از بیمــاری را متناســب بــا ســن کــودک یــاد بدهیــد مثــا 	
نحــوه شســتن دســت را ازطریــق بــازی آمــوزش دهیــد.

 بــا 	 کــودک  مواجهــه  نکنیــد  دنبــال  کــودکان  حضــور  در  را  اخبــار 
ــر ناشــی  ــار مــرگ ومی ــد، لازم نیســت آم صحنه‌هــای دلخــراش را محــدود کنی

ــد. ــه او بدهی ــا را ب ازکرون
 ــد 	 ــاد بدهی ــه او ی ــا ســن کــودک، راههــای کاهــش اضطــراب را ب متناســب ب

ــا مثــل  ــی شــدن بادکنــک ی ــر و خال ــال پ ــا مث )مثــا تنفــس آهســته وعمیــق را ب
عروســک پارچــه ای خــودش را شــل مــی کنــد یــا بــه موســیقی آرام گــوش دهنــد 
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ــازی کننــد.( ــا ب ی
 ــازی را حفــظ 	 ــه، خــواب و ب ــد تغذی ــره کــودک مانن ــه هــای روزم نظــم برنام

ــه  ــود و ب ــی ش ــترس م ــودک ازاس ــه ک ــدن توج ــرف ش ــث منح ــازی باع ــد. ب کنی
ــد. ــی رس ــش م آرام

 اگرکودک بستری شد، تاحد امکان درکنار او بمانید.	
 اگریکــی از نزدیــکان بــه دلیــل بیمــاری بســتری شــد بــا اطمینــان بخشــی بــه 	

کــودک بگوییــد کــه حالــش خــوب نیســت بایــد در بیمارســتان باشــد تــا دکترهــا 
بــه اوکمــک کننــد تــا بهترشــود.

 ــان 	 ــید و اطمین ــته باش ــی داش ــی، ویدیوی ــاس تلفن ــا او تم ــرایط ب ــن ش درای
ــب اســت. ــز مرت ــه چی ــد هم دهی

 ــی ممکــن اســت اســترس، 	 ــد ول ــی آین ــار م ــا شــرایط کن ــودکان ب بیشــتر ک
ــک  ــامت روان کم ــص س ــه از متخص ــود ک ــاد ش ــودک زی ــاب ک ــراب و اجتن اضط

ــد. بگیری

مدیریت استرس کودکان خردسال

ــی  ــایند مختلف ــایند و ناخوش ــای خوش ــاس ه ــا احس ــد بزرگتره ــز مانن ــودکان نی ک
ــی هــای شــناختی و کلامــی خــود  ــه ســن و توانای ــا بســته ب ــد ام ــه مــی کنن را تجرب
ــدرت  ــروز  می‌دهنــد برخــی از کــودکان از ق ــن هیجــان هــا را ب ــی از ای میــزان متفاوت
بالایــی بــرای بیــان  احســاس هــا و فکــر هــای خــود برخوردارنــد بنابرایــن اطرافیــان را 
از دنیــای درونــی خویــش آگاه مــی کننــد در زمــان نیــاز از  آنهــا کمــک مــی گیرنــد 
ولــی کــودکان بســیاری از توانایــی  بــه کلام آوردن  احســاس هایشــان را ندارنــد و تنهــا 
از طریــق رفتــار و برخــورد آنهــا مــی تــوان دریافــت کــه در دلشــان چــه مــی گــذرد و 
بــه چــه مــی اندیشــنددر ایــن روزهــای اخیــر کــه تــرس از بیمــاری بــه دنیــای کــودکان 
کشــیده شــده لازم اســت والدیــن آگاهــی خــود را از واکنش‌هــای هیجانــی و رفتــاری 
کــودکان بــه بــروز ایــن بیمــاری افزایــش دهنــد تــا درک و تســلط بیشــتری نســبت بــه 

احســاس هایشــان داشــته باشــد. نشــانه هــای اضطــراب در کــودکان عبارتنــداز:

 اضطــراب در کــودکان مــی توانــد بــه شــکل علائــم جســمی تظاهــر پیــدا کنــد 	
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ــواده ی  مضطــرب تداعــی کننــده ابتــا  ــرای کــودک و خان ــم ب برخــی از ایــن علائ
ــا  ــا مــی باشــد ماننــد کــم آوردن نفــس، دل درد، حالــت تهــوع ی ــه ویــروس کرون ب
ــه صــورت رفتــاری  ــد ب اســتفراغ ســردرد و غیــره... همچنیــن در کــودکان مــی توان
خــود را نشــان بدهــد ماننــد چســبندگی بــه والدیــن و بزرگترهــا، گریــه و بیقــراری 
لجبــازی و پرخاشــگری و بــی خوابــی و رویاهــای بــد نیــز در کودکــی کــه اضطــراب 

دارد ممکــن اســت و دیــده شــود.
 در برخــی از کــودکان بــه شــکل شــدیدتری تجربــه مــی شــود و بــه عواملــی 	

ــت ســامت روان و آســیب  ــودکان، وضعی ــی ک ــای ذات ــی ه ــد سرشــت و ویژگ مانن
ــوار  ــای دش ــرض رویداده ــن در مع ــین، قرارگرفت ــای پیش ــه ه ــان، تجرب ــری آن پذی
ــط  ــره... محی ــیل و غی ــه و س ــرت، زلزل ــن، مهاج ــد دوری از والدی ــترس‌زا مانن و اس
ــترس  ــی اس ــرایط اجتماع ــن ش ــن و همچنی ــار والدی ــرداری از رفت ــواده و الگوب خان
ــه  ــر ب ــد منج ــی توان ــه م ــتگی دارد ک ــوار بس ــای ناگ ــاق ه ــوادث و اتف ــی از ح ناش
ــرا کــودکان  ــا بزرگســالان شــود زی ــری در کــودکان در  مقایســه ب آســیب شــدید ت
آگاهــی و درک کمتــری دارنــد، چــون تســلط کمتــری بــر  اوضــاع حــس مــی کننــد 

ــد. ــری دارن ــه هــای کمت و تجرب

راهکارهای پیشنهادی جهت مدیریت نگرانی کودکان عبارتنداز:
ــا کــودکان  ــی کــه ب ــن و ســایر بزرگترهای ــی کــه والدی ــن کارهای )۱( یکــی از بهتری
نگــران ســر و کار دارنــد مــی تواننــد انجــام دهنــد بــه دســت آوردن اطلاعــات اســت. اول 
بفهمیــد درک آنهــا از شــرایط در چــه حــدی اســت، دربــاره موضــوع چــه مــی داننــد، 
چــه شــنیده انــد، چــه فکــر مــی کننــد و اگــر اطلاعاتــی کــه بــه دســت آورده انــد غلــط 
اســت آنهــا را اصــاح کنیــد.  بــرای نمونــه بــا یــک کــودک ۸ ســاله مــی تــوان ایــن طــور 

صحبــت کــرد:

ــن  ــه نظــرت ای ــنیدی؟ ب ــا چــی ش ــورد کرون ــو در م ــن بگ ــه م ــزم اول ب خــب عزی
ــه؟  ــاری چی بیم

- آهــان ... چقــدر خوبــه کــه تــو دنبــال ایــن هســتی کــه راجــع بــه چیزهایــی کــه 
شــنیدی، بیشــتر بفهمــی . -
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ــه  ــد روز مدرس ــوری، چن ــورده ب ــرما خ ــدت س ــن تول ــل از جش ــال قب ــه پارس  یادت
ــا اســتراحت کنــی، تــب داشــتی، ســرفه مــی کــردی و  ــدی ت ــه مون ــو خون نرفتــی و ت

ــرد؟  ــی ک ــوت درد م گل

- درســته آفریــن! در واقــع ویــروس ســرماخوردگی باعــث شــده بــود مریــض بشــی 
... ایــن ویــروس هــم شــبیه ویــروس ســرماخوردگی هســت ... امــا یــک فــرق هایــی داره 

و ….

)۲( اگــر کــودکان نگراننــد یــا ســئوال دارنــد، متناســب بــا ســن و ســطح شــناخت و 
درک آنهــا حــرف بزنیــد. صحبــت کــردن بــا کــودکان راجــع بــه واقعــه ای کــه رخ داده 
مــی توانــد تــرس آنهــا را کاهــش دهــد و باعــث شــود کــه آنهــا حــس وحشــت و تــرس 

خــود را بــه تنهایــی بــر دوش نکشــند. 

برای نمونه بگویید:

ــا  ــع كرون ــه موق ــرم ی ــی کــه وقتــی مــن ســر کار می ــن نگران ــو از ای ــم ت - فکــر کن
ــته؟ .  ــرم، درس بگی

- خــوب مــن هــم مثــل تــو مواظــب کرونــا هســتم. بــرای همیــن هــم ســعی مــی 
ــت کنــم  ــه حســابی بهداشــت را رعای ــو خون ــو اداره و هــم ت کنــم هــم ت

- خــودت هــم مــی بینــی کــه تــا از ســر کار بــر مــی گــردم بــا اینکــه خیلــی دلــم 
بــرات تنــگ شــده و دوســت دارم بیــای تــو بغلــم و بوســت کنــم، اصــا بهــت نزدیــک 

نمــی شــم و اول میــروم تــو دستشــویی ….

ــا و  ــی ه ــه نگران ــع ب ــا راج ــد ت ــان کنی ــد و تشویقش ــت دهی ــا فرص ــه آنه )3( ب
احساس‌هایشــان حــرف بزننــد و ســوال هایشــان را بپرســند، چــه در مــورد کرونــا و چــه 
راجــع بــه مــوارد غیــر مرتبــط بــا آن. ایــن فرصــت خوبــی اســت کــه محتــوای ذهنــی 

ــش آشــکار شــود.  کــودک، برداشــتها و احســاس های

بــرای نمونــه بگوییــد: - مــی خواهــی کمــی بــا هــم حــرف بزنیــم؟  احســاس می‌کنــم 
کمــی ترســیدی! بــرام بگــو نگــران چــی هســتی؟

)۴( بــه یــاد داشــته باشــید کــه انســان هــا و از جملــه کــودکان ممکــن اســت هــر 
ــه خاطــر  ــن کــودک را ب ــد، بنابرای ــه کنن ــوع شــدتی تجرب ــر ن ــا ه ــوع احساســی را ب ن
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ــد.  ــار ناشــی از آن ســرزنش نکنی ــک احســاس خــاص و رفت داشــتن ی

بــرای نمونــه نگوییــد: بــرو تــو آینــه نــگاه کــن! بيــن وقتــی گریــه مــی کنــی صورتــت 
چقــدر زشــت مــی شــه، مثــل بچــه کوچولوهــا مــی ترســی! .. زشــته! . تــو دیگــه مــرد 

شــدی، بــزرگ شــدی ....

بلکــه بگوییــد: وای پســر کوچولــوی مــن ...... نگرانــی مریــض بشــی؟ ولــی مــن دیــدم 
کــه دســتها تــو خیلــی خــوب شســتی ... ایــن یعنــی ویــروس هــا را کشــتی! ..... هــور! 

)۵( ســعی کنیــد در دســترس کــودک باشــید. زمانــی کــه او ســراغ شــما مــی آیــد تــا 
حــرف بزنــد و احساســش را بگویــد بــا صبــر و حوصلــه گــوش دهیــد. 

بــرای نمونــه بگوییــد: بلــه ... بلــه ... الان میــز را جمــع مــی کنــم میــام ببینــم دختــرم 
چــی میخــواد بــرام تعریــف کنــه! ...... در خدمتم قربــان! .....

)۶( کــودکان معمــولا بــرای جلــب کمــک و اطمینــان بخشــی، یــا کســب اطلاعــات 
و آگاهــی بــه طــرف بــزرگ ترهــا مــی رونــد. مواظــب صحبت‌هــای اطرافیــان باشــید و 

اطلاعــات نادرســت را تصحیــح کنیــد.  

بــرای نمونــه وقتــی کســی اطلاعــات نادرســتی بــه فرزندتــان مــی دهــد بگویید:فکــر 
ــا  ــی ب ــد ول ــی گیرن ــروس را م ــن وی ــا ای ــی ه ــده ... خیل ــه نش ــت متوج ــم او درس کن
ــه  ــم ک ــری ه ــک س ــوند ی ــوب میش ــوی خ ــای مق ــوردن دارو و غذاه ــتراحت و خ اس
حالشــون بیشــتر بــد میشــه بایــد تــو بیمارســتان بســتری باشــن تــا دکترهــا اونهــارو 

ــد ... ــک کنن ــون کم ــد و بهش ــه زود ببینن زود ب

)۷( بیشــتر از آنچــه کــودک نیــاز دارد و جســتجو مــی کنــد، بــه او اطلاعــات ندهیــد. 
ــا تــا حــالا صــد نفــر را کشــته! ...... تــو اخبــار  بــرای نمونــه لازم نیســت بگوییــد: کرون

گفــت کــه تــا حــالا تــوی نــود تــا کشــور گــزارش شــده و ….

)۸( در مطــرح کــردن اطلاعاتــی کــه درســت امــا بســیار دردنــاک و ناراحــت کننــده 
اســت، محتــاط باشــید.  لزومــی نــدارد حقایــق تلــخ و عریــان را بــرای کــودکان بازگــو 
ــوت شــده،  ــی در بیمارســتان ف ــزرگ فلان ــه: پدرب ــن اینک ــال گفت ــور مث ــه ط ــد. ب کنی
ــگار دو  ــد. ان ــش کنن ــه خاک ــل بقی ــد مث ــازه ندادن ــوده اج ــی ب ــازه اش عفون چــون جن
ســه روز آخــر حالــش خیلــی بــد بــوده ... بیچــاره اصــا نمــی توانســته نفــس بکشــد ... 
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چــه کمکــی بــه کــودک مــی کنــد؟ غیــر از اینکــه احســاس رعــب، وحشــت و ناتوانــی 
ویران‌کننــده ای را در او بــه وجــود آورد و فکــر کنــد اوضــاع بــه شــدت خــراب اســت و 

هیــچ کــس نمــی توانــد کاری بکنــد.

ــای  ــع ه ــده در جم ــت کنن ــی و ناراح ــار منف ــراری اخب ــردن تک ــو ک )۹( از بازگ
خانوادگــی خــودداری کنیــد. 

ــوب و  ــای خ ــه ه ــواری، جنب ــرایط ناگ ــر ش ــودکان در ه ــا ک ــد ت ــک کنی )۱۰( کم
ــه  ــردم ب ــردن م ــک ک ــان، کم ــم درم ــانی تی ــد جانفش ــد مانن ــم ببینن ــت آن را ه مثب
یکدیگــر، اهــدای کمــک هــای نقــدی، همــکاری ســازمانها و نهادهــا و ... از تمرکــز روی 
بخــش هــای منفــی شــرایط پیــش آمــده و ذكــر اخبــار مربوطــه ماننــد احتــکار ماســک 

ــد. ــی کننــده و ... خــودداری کنی ــواد ضدعفون ــاب شــدن م و نای

بــرای نمونــه بگوییــد: کلــی تــو شــرکت همکارهــا پــول جمــع کردنــد بــرای خریــد 
ماســک و ژل بهداشــتی کــه بیــن مــردم پخــش کننــد، خیلــی حــس خوبــی بــود! همــه 

خوشــحال بودنــد دارنــد کمــک مــی کننــد.

ــه  ــد ب ــای جدی ــترس ه ــه اس ــد ک ــم کنی ــرایطی را فراه ــد ش ــعی کنی )۱۱( س
ــه  ــه اضطــراب دارد. ب ــه زمین ــرای کودکــی ک ــه خصــوص ب ــه نشــود ب کــودک اضاف
ــارند و  ــت فش ــغلی و ... تح ــادی، ش ــل اقتص ــه دلای ــا ب ــز بن ــن نی ــال والدی ــر ح ه
ــای  ــاق ه ــت دلار، اتف ــش قیم ــاس، افزای ــی اجن ــی، گران ــائل مال ــت مس ــن اس ممک
بــد و ناگــوار ... را جلــوی کــودک مطــرح کننــد و بــاری بــر دوش کــودک مضطــرب 
ــر  ــد درگی ــی کن ــا م ــان اقتض ــه سنش ــر از آنچ ــرب فرات ــودکان مضط ــد. ک بگذارن
ــر  ــا گی ــن ی ــول والدی ــدن پ ــام ش ــران تم ــا نگ ــوند )مث ــان می‌ش ــائل اطرافی مس
نیــاوردن مــاده ضــد عفونــی کننــده هســتند( بــی آنکــه از توانایــی شــناختی کافــی 

ــند.  ــوردار باش ــراب برخ ــت اضط ــرای مدیری ب

بــرای نمونــه بگوییــد: آرایشــگاه خیلــی خلــوت شــده، مــردم خیلــی خــوب رعایــت 
مــی کننــد، وقتــی کار واجــب ندارنــد از خونــه بیــرون نمــی آن، مــا هــم مشــتری کمتــر 
داریــم و کمتــر خســته مــی شــیم، خوبــه بدنمــون در برابــر ویــروس قــوی تــر مــی شــه، 

همــه امیدوارنــد زودتــر ایــن بیمــاری جمــع بشــه و اوضــاع روبــراه بشــه.

ــه ویــروس کــودکان را آگاه کنیــد و اطلاعــات ســاده  )۱۲( در مــورد امــکان ابتــا ب
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و صحیحــی در مــورد راههــای جلوگیــری از ابتــا بــه کــودک بدهیــد. توضیــح دهیــد 
ــه بایــد از خــود مراقبــت کنیــم. روش درســت  کــه چــه مشــکلی پیــش آمــده و چگون
ــت  ــیدنیها، بهداش ــران در نوش ــتان و دیگ ــا دوس ــدن ب ــریک نش ــت، ش ــوی دس شستش
ــادآور  ــا ی ــد ی ــه او بیاموزی ــه و ... را ب ــوان، ظــرف غــذا، حول ــد لی وســایل شــخصی مانن

ــد.  ــن رفتارهــا کــودک را همراهــی و نظــارت کنی شــوید و در انجــام ای

بــرای نمونــه بگوییــد: خــوب حــالا دســت هایــت رو کــه خشــک کــردی ســطل زبالــه 
را بایــد بــا پــا بــاز کنــی و دســتمالت را بنــدازی داخلــش ... آفریــن عزیــزم ... تمــوم شــه!

)۱۳( رفتارهــا و عادتهــای مربــوط بــه ســامت را بــه کــودک آمــوزش دهیــد مثــل 
ــوای  ــود در ه ــت از خ ــواب، محافظ ــرای خ ــی ب ــدت کاف ــب و م ــان مناس ــتن زم داش
ــا تعطیــل شــدن مدرســه هــا برنامــه هــای معمــول بســیاری  ســرد، تغذیــه مناســب ب
از خانواده‌هــا و کودکانشــان بــه هــم مــی ریــزد و بــه ویــژه خــواب آنهــا بــه دیــر وقــت 

مــی افتــد.

ــا  ــه و لازم نیســت صبــح خیلــی زود پاشــیم، ام  درســت اســت کــه مدرســه تعطيل
ــه برنامــه هامــون  ــر بخوابیــم صبــح کســل بیــدار مــی شــیم و ب اگــه شــب خیلــی دی
ــا قــوی باشــیم و  نمــی رســیم، بدنمــون هــم تنبــل مــی شــه. بایــد خــوب بخوابیــم ت

ــم. ــت بدی ــا رو شکس ویروس‌ه

ــد.  ــی کن ــک م ــراب کم ــش اضط ــه کاه ــی ب ــای فیزیک ــت ه )۱۴( ورزش و فعالی
ــاز،  ــای ب ــل فضاه ــه مث ــرون از خان ــن بی ــای ام ــکان ه ــا م ــزل ی ــد در من می‌توانی

فعالیت‌هایــی ماننــد پیــاده روی بــا دوچرخــه ســواری ترتیــب بدهیــد.

)۱۵( اگــر مــی بینیــد کــه کــودک مضطــرب اســت بــه او اطمینــان بدهیــد کــه هــر 
کاری مــی توانیــد بــرای ســامت خانــواده انجــام مــی دهیــد. 

ــی کــردم ... همــه جــا تمیــزه! .. بیــرون رفتــن  ــزم مــن همــه جــا را ضــد عفون عزی
مــون هــم کــه فعــا كنســله! . در نتیجــه ویــروس نمــی تونــه وارد خونــه مــون بشــه.

)۱۶( بــه کــودک اطمینــان دهیــد کــه پزشــکان و کارشناســان ســامت آمــاده انــد 
هــر کمکــی بــرای ســامت کــودک و خانــواده انجــام دهنــد تــا حــال آنهــا بهتــر شــود. 

ــه  ــی کن ــه م ــارو معاین ــر، اون م ــم دکت ــش خان ــم پی ــتیم، میری ــکلی داش ــه مش اگ
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و میگــه، چــکار کنیــم، لازم باشــه بهمــون دارو میــده. فعــا بایــد مراقــب باشــیم کــه 
بهداشــت را رعایــت کنیــم، بایــد عــادت کنیــم کــه دســت بــه چشــم و بینــی و دهــان 

ــم. ــون نزنی خودم

ــد،  ــاز دارن ــت بیشــتری نی ــه توجــه و محب ــودکان ب ــای ســخت ک ــان ه )۱۷( در زم
ــد. ــت بگذرانی ــا بیشــتر وق ــا آنه ــد و ب ــوازش کنی ــا را بیشــتر ن ــد آنه ســعی کنی

ــار  ــر دچ ــید و اگ ــود آگاه باش ــات خ ــد. از احساس ــت کنی ــان مراقب )۱۸( از خودت
اضطــراب، تــرس هــای شــدید، مشــکل خــواب، و ... هســتید و در ســازگاری بــا مســئله 

ــد. ــت کنی ــه ای دریاف ــد، حتمــا کمــک حرف ــده مشــکل داری پیــش آم

ــالم  ــاب روش س ــا انتخ ــید. ب ــان باش ــرای فرزندت ــی ب ــوی خوب ــال و الگ )۱۹( مث
زندگــی مثــل خــوردن غذاهــای ســالم، ورزش کــردن مرتــب، خــواب منظــم، و دوری 
ــم و  ــی مه ــه موضوع ــن نکت ــد. ای ــت کنی ــود را مدیری ــترس خ ــواد، اس ــکل و م از ال
حیاتــی بــرای والدیــن و مراقبيــن اســت. وقتــی شــما اســتراحت کــرده و آرام باشــید، 
ــا  ــد ت ــد و آمادگــی بیشــتری داری ــرار کنی ــاط برق ــودک ارتب ــا ک ــد ب ــی توانی ــر م بهت

ــد. ــت کنی اوضــاع را مدیری

ــه  ــراب او را ب ــترس و اضط ــد اس ــی توان ــودک م ــار ک ــن در کن ــور والدی )۲۰( حض
میــزان قابــل توجهــی کاهــش دهــد. اگــر مجبوریــد بــه دلیــل بیمــاری خــود از کــودک 
دور باشــید حضــور یــک بزرگســال آشــنا کــه از کــودک مراقبــت کنــد مــی توانــد بــه او 
آرامــش دهــد. چنانچــه کــودک بــه دلیــل بیمــاری بایــد از شــما دور و یــا بســتری باشــد 
ــق تمــاس  ــا از طری ــه صــورت حضــوری ی ــا او طبــق نظــر پزشــک ب تمــاس خــود را ب

صوتــی و تصویــری حفــظ کنیــد.

ــتری  ــای بیش ــان ه ــود و زم ــظ ش ــواده حف ــول خان ــد روال معم ــعی کنی )۲۱( س
ــا  ــا کمــک کــودک یــک شــام مخصــوص درســت کنیــد ی ــا هــم ســپری کنیــد. ب را ب
ــد انجــام دهیــد )اســم  ــا ســن کــه برایــش ســرگرم کننــده ان ــازی هــای متناســب ب ب
فامیــل، جــدول حیوانــات، نقطــه چیــن، شــطرنج، منــچ، عمــو پولــدار، انجــام پانتومیــم(. 
تماشــای فیلــم هایــی بــا مضمــون خانوادگــی و طنــز نیــز مــی توانــد در ایــن مواقــع بــه 
شــما و کــودک کمــک کنــد تــا زمــان را بــا اســترس کمتــر و در کنــار هــم بگذرانیــد، 
انجــام ایــن فعالیــت هــا همچنیــن فرصتــی اســت تــا کــودکان مــدت بیشــتری از فضــای 
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مجــازی دور باشــند.

)۲۲( بــا توجــه بــه تعطیلــی مدرســه و کلاس هــای آموزشــی ســعی کنیــد زمان‌هایــی 
ــه توجــه  ــن نکت ــه ای ــل نشــوید. ب ــد و از آمــوزش غاف ــه درس اختصــاص دهی را هــم ب
کنیــد کــه توجــه و تمرکــز کــودک مضطــرب ممکــن اســت مختــل باشــد و یــا علائــم 
اضطــراب ماننــد بیقــراری مانــع از کیفیــت مناســب آمــوزش شــود. در مــورد آمــوزش 

کــودک را تحــت فشــار قــرار ندهیــد.

ــه ای  ــی اش برنام ــه و آموزش ــای روزان ــت ه ــرای فعالی ــودک ب ــک ک ــا کم )۲۳( ب
ــد. ــری کن ــا آن را پیگی ــد ت ــویق کنی ــید و او را تش بنویس

ــرای  ــامت روان ب ــان س ــودک و کارشناس ــک ک ــزوم از روانپزش ــورت ل )۲۴( در ص
درمــان اضطــراب کــودک کمــک بگیریــد. بــا انجــام مشــاوره تلفنــی از حضــور در مراکــز 

ــی و بیمارســتانی بکاهیــد. درمان

ــه دســت آوریــد و ســایر  ــع معتبــر ب )۲۵( اطلاعــات درســت را از ســایت هــا و مناب
منابــع اطلاعاتــی را هــم بــرای خــود و هــم بــرای کــودک محــدود کنیــد. بــه پیــام هــای 
برگرفتــه از ســایت هــای غیــر رســمی و غیــر معتبــر توجــه نکنیــد و هــر لحظــه ســراغ 

اینترنــت و فضــای مجــازی نرویــد.

چند راهکار اضافه برای کمک به کودکان

بــا کــودکان در مــورد شــرایط کرونــا ویــروس صحبــت کنیــد و ســعی کنیــد بــا زبــان 
کودکانــه و بــا توجــه بــه ســن کــودک شــرایط موجــود را توضیــح دهیــد تــا بــرای آنهــا 
ــهای  ــروز واکنش ــه ب ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــن ب ــد. همچنی ــم و درک باش ــل فه قاب
اســترس زا در شــرایط بحــران، طبیعــی و قابــل کنتــرل اســت و خطــر جــدی کــودکان 

را تهدیــد نمــی کنــد.  

 * ممکــن اســت کــودکان در اثــر اســترس و یــا نگرانــی بیــش از حــد دچــار علایمــی 
ماننــد: حالــت تهــوع، اســتفراغ، اســهال، گریــه کــردن، بــی قــراری، پرخاشــگری، کاهــش 
اشــتها و یــا اختــال خــواب مــی شــوند. در صورتــی کــه ایــن علایــم ناشــی از اســترس 
باشــد، طبیعــی اســت و بــا کاهــش اســترس ایــن نشــانه هــا هــم کــم می شــود. ولــی در 
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صــورت تکــرار و طولانــی شــدن ایــن علایــم بیــش از دو یــا ســه روز حتمــا بــا پزشــک 
مشــورت کنیــد.

* بــه کــودکان بگوییــد طبیعــی اســت کــه اســترس داشــته باشــند و نگــران خــود 
یــا نزدیــکان باشــند.

* آنهــا را تشــویق کنیــد نگرانیهایشــان را بــا شــما در میــان بگذارنــد و در صورتــی 
کــه اســترس زیــادی داشــتند از روانپزشــک یــا روانشــناس کمــک بگیریــد.  

ــع  ــه موق ــه انجــام ب ــارات خــود را  نســبت ب ــرایط کمــی ســطح انتظ ــن ش * در ای
ــد. ــل کنی ــف درســی تعدی تکالی

ــت  ــت و کیفی ــورد کمی ــکان در م ــد ام ــا ح ــر اســت ت ــع بهت ــه مواق ــن گون * در ای
عملکــرد کــودکان و دانــش آمــوزان آســان بگیریــد بــرای مثــال اگــر در فصــل امتحانــات 
هســتند و نگــران نتیجــه هســتند، بــه آنهــا اطمینــان بدهیــد کــه اولیــا مدرســه حتمــا 
خودشــان بــرای ایــن شــرایط فکــری خواهنــد کــرد و یــا فرصــت جبــران خواهنــد داد .

ــان  ــر زم ــوار بيــش ازه ــوع حــوادث ناگ ــس از وق ــودکان درشــرايط بحــران و پ * ک
ــازی  ــد. ســعی کنیــد برنامــه هــای ســرگرمی و ب ــازی وتفريــح دارن ــه ب ديگــری نيــاز ب

ــد. ــتر کنی ــزل بیش ــودکان را در من ک

* نظــم برنامــه هــای روزمــره کــودک ماننــد خوابیــدن، غــذا خــوردن و بــازی کــردن 
را تــا حــد ممکــن حفــظ کنیــد.

* تاحد امکان کودکان خود را در جریان جزییات اخبار کرونا ویروس قرار ندهید.

* بــرای کــودکان توضیــح دهیــد کــه بیمــاری کرونــا ویــروس شــبیه ســرماخوردگی 
ــاری  ــن بیم ــد و نبایســتی از ای ــا شــده ان ــا مبت ــا قب ــه آنه ــی باشــد ک ــزا م و آنفولان
وحشــت کننــد، و در صــورت تــرس از ایــن بیمــاری آنهــا را تشــویق کنیــد دربــاره آن و 

نگرانــی هایشــان صحبــت کننــد.

ــا  ــاری کرون ــر بیم ــور پیشــگیرانه در براب ــرای ام ــح را ب ــات درســت و صحی * اطلاع
ویــروس در اختیــار کــودکان خــود قــرا دهیــد. بــه عنــوان مثــال: ) شــیوه شستشــوی 
ــی و  ــان، بین ــا ده ــت ب ــاس دس ــدم تم ــح، ع ــک زدن صحی ــا، ماس ــت ه ــح دس صحی

چشــم‌ها و غیــره(.
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ــران و  ــزرگ، خواه ــزرگ و مادرب ــدر ب ــن، پ ــای والدی ــران ابت ــودکان نگ ــر ک * اگ
بــرادران و عزیزانشــان بــه بیمــاری کرونــا ویــروس بودنــد، بــه آنهــا اطمینــان دهیــد کــه 
آنهــا امــور پیشــگیرانه را درســت انجــام مــی دهنــد بنابرایــن درصــد ابتــا بــه بیمــاری 

ــود. بســیار پاییــن خواهــد ب

ــودن،  ــا هــم ب ــردن از لحظــات ب ــذت ب ــرای ل ــه هــای خانوادگــی ب ــش برنام * افزای
بــه طــور مثــال: )درســت کــردن کیــک ، درســت کــردن غــذا، پختــن نــان و شــیرینی، 

جشــن تولــد، برگــزاری جشــن هــای خانوادگــی و...(

* از تکنیکهــای آرامــش بخشــی بــرای کاهــش اســترس کــودکان اســتفاده کنیــد. بــه 
عنــوان مثــال: ) آرام ســازی عضلانــی، تمریــن تنفــس عمیــق، تمریــن تجســم خاطــرات 

لــذت بخــش، نقاشــی کــردن، داســتان پــردازی، بــازی کــردن نمایــش و...(

ــت  ــی مدیری ــان در چگونگ ــن/ مراقب ــیم والدی ــته باش ــاد داش ــه ی ــه: ب نکت
ــا در  ــورد آنه ــیوه برخ ــد. ش ــی را دارن ــیار مهم ــش بس ــودکان نق ــترس ک اس
ــی از  ــای ناش ــترس ه ــه اس ــا ب ــش آنه ــی واکن ــتراس زا و چگونگ ــرایط اس ش
بحــران کرونــا ویــروس مــی توانــد بــه عنــوان الگــوی رفتــاری کــودکان مــورد 

ــرد. ــرار گی ــتفاده ق اس

مدیریت استرس کودک اوتیستیک 

ــن از آنجــا کــه پیــش بینــی وضعیــت در آینــده دشــوار  ــرای والدی توصیــه هایــی ب
اســت و نمــی دانیــم ایــن شــرایط تــا کــی ادامــه خواهــد داشــت بایــد خــود را بــرای 

ــات آمــاده ســازیم. ــن اوق ــدن ای مدیریــت دراز مــدت ایــن شــرایط و بهتــر گذران

 حتمــا بــا کــودک ارتبــاط مناســب برقــرار کنیــد و بــه او در مــورد مراقبت‌هــای 	
لازم در برابــر ویــروس کرونــا متناســب بــا میــزان درک وی توضیــح دهید: ســعی‌کنید 
بــا داســتان هــای کوچــک، تصاویــر و بــازی در مــورد بیمــاری توضیــح دهیــد. بــه او 

بگوییــد کــه چگونــه بایــد خــود را در برابــر بیمــاری حفــظ کنــد.
 ــت اول 	 ــی اولوی ــت ول ــم اس ــی مه ــد. توانبخش ــدی کنی ــت بن ــا را اولوی نیازه
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نیســت لــذا نگــران تعطیلــی مراکــز توانبخشــی و کنــد شــدن ایــن فراینــد نباشــید. 
ــت بیشــتری دارد. ــواده اهمی ــی کــودک و تمــام خان در حــال حاضــر امنیــت جان

 بــا درمانگرهــای کــودک در تمــاس باشــید: شــاید بتوانیــد بــا گرفتــن 	
آموزش‌هــای ســاده، درمــان هــا را در خانــه بــا کــودک ادامــه دهیــد.

 خیلــی بــرای آمــوزش هــای مــداوم و شــدید بــه کــودک فشــار نیاوریــد: ســعی 	
ــد  ــروع کنی ــاژ را ش ــد ماس ــدی مانن ــا کار جدی ــا درمانگره ــورت ب ــل مش ــد قب نکنی
ــه هــم ریختگــی بیشــتر کــودک شــده و مشــکلات را  چــون ممکــن اســت باعــث ب

تشــدید‌نماید.
 ــیب 	 ــه آس ــه بقی ــودش و ب ــه خ ــه ب ــی ک ــای او در صورت ــه رفتاره ــی ب خیل

نمی‌زنــد گیــر ندهیــد: اگــر کلیشــه ای مثــل حرکــت دســت، بــالا و پاییــن پریــدن 
ــی  ــر و نه ــا ام ــد ب ــاک نیســتند ســعی نکنی ــه خطرن ــا ژســت‌های خاصــی دارد ک ی
ــا  او را وارد حالــت تدافعــی کنیــد. اگــر کلیشــه‌های آســیب زننــده ای دارد حتمــا ب
ــا  ــی ی ــان داروی ــاید لازم باشــد درم ــد. ش ــاس بگیری ــای وی تم پزشــک و درمانگره

ــد. ــاری خاصــی را امتحــان کنی رفت
 ــد 	 ــی برن ــذت م ــوت ل ــای ســاکت و خل ــودکان از مکانه ــن ک چــون بیشــتر ای

ــه  ــایلی ک ــاق را از وس ــد: آن ات ــوت او کنی ــاق خل ــه ات ــل ب ــه را تبدی بخشــی از خان
ــظ بپوشــانید و از  ــا محاف ــرق را ب ــای ب ــد. پریزه ــی کنی ــده هســتند خال آســیب زنن
کــودک بخواهیــد در زمــان هایــی کــه نیــاز بــه آرامــش دارد یــا عصبــی شــده اســت 
بــه آن اتــاق بــرود و پــس از آرام شــدن بیــرون بیایــد. اگــر حیــاط یــا حیــاط خلــوت 

ــازی و تفریــح کــودک آمــاده ســازید. ــرای ب داریــد آن را ب
 بــا کــودک خــود بــازی هــای ســاده و متناســب بــا ســطح توانایــی، درک و ســن 	

ــا او شــوید. از او بخواهیــد کــه  ــد: وارد تعامــات ســازنده و مناســب ب او انجــام دهی
ــن کیــک، شســتن وســایل، جمع‌کــردن  ــا در پخت ــا شــما انجــام دهــد. مث کاری ب
ــا شــما  خانــه، دوختــن ماســک یــا لبــاس بــرای عروســک و بــازی هــای حرکتــی ب
ــد: از  ــوزش دهی ــرده و آم ــزد ک ــه او گوش ــتی را ب ــایل بهداش ــد. مس ــکاری کن هم
راهنمــای تصویــری بــرای آمــوزش شســتن دســت، نحــوه اســتفاده از دســتمال هنگام 
ســرفه و عطســه و نــکات دیگــر اســتفاده کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید هــر آموزشــی 
نیازمنــد صبــر و حوصلــه اســت. تــا زمانــی اینــکار را انجــام دهیــد کــه مطمئن شــوید 
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کــودک بــه درســتی آن را آموختــه اســت و انجــام مــی دهــد.
 مراقــب ســامت خــود باشــید: حتمــا ســاعت هایــی را بــرای اســتراحت، ورزش، 	

خوانــدن کتــاب بــا گــوش دادن بــه موســیقی بــرای خــود اختصــاص دهیــد. کــودکان 
آینــه حــالات روحــی شــما هســتند. اگــر شــما ســرحال و امیــدوار باشــید، آنهــا نیــز 
ایــن زمــان را راحــت تــر ســپری خواهنــد کــردا۔ در صورتــی کــه شــما تحــت تنــش، 

عصبانــی و ناراحــت باشــید، کــودک نیــز واکنــش رفتــاری نشــان خواهــد داد.
 همــکاری والدیــن و اعضــا خانــواده بــا هــم بســیار مهــم اســت. ســعی کنیــد 	

ــد مســئول  ــی توان ــد م ــک وال ــی را ی ــان های ــد. زم ــم تقســیم کنی ــا ه ــف را ب وظای
ــا کارهــای شــخصی  ــد دیگــر اســتراحت کــرده و ی نگهــداری از کــودک باشــد و وال

ــر عکــس. خــود را انجــام دهــد و ب
 ــن 	 ــاط باشــید: در ای ــف اتیســم در ارتب ــودکان طی ــن ک ــای والدی ــروه ه ــا گ ب

کانــال هــا مــی توانیــد بــا افــراد مشــابه صحبــت کنیــد، از تجربیــات آنهــا اســتفاده 
ــی و  ــابقه نقاش ــد مس ــد )مانن ــی کنی ــن طراح ــرح آنلای ــای مف ــه ه ــد. برنام کنی

ــد. ــام دهی ــد انج ــای جدی ــن(، و کاره ــا و والدی ــه ه ــن بچ ــتی بی کاردس
 ــورد 	 ــه در م ــد ک ــازه بدهی ــد: اج ــه کنی ــه توج ــر در خان ــودکان دیگ ــه ک ب

احساساتشــان بــا شــما صحبــت کننــد. احساســات آنهــا را درک کنیــد و شــرایط آنهــا 
را متوجــه شــوید. بــازی هــای گروهــی راه بیندازیــد. حتمــا زمانــی بــرای حــرف‌زدن، 
ــر  ــد. ب ــا اختصــاص دهی ــا آنه ــای مشــترک ب ــا کاره ــی ی ــردن، قصــه گوی ــازی ک ب
فعالیــت هــای درســی شــان نظــارت داشــته باشــید. در صورتــی کــه کــودک اتیســم 
رفتارهــای آســیب زننــده شــدیدی دارد کــه ممکــن اســت از نظــر فیزیکــی یــا روانــی 
بــه خواهــر و بــرادر خــود آســیب بزنــد، او را مدتــی از محیــط مشــترک بــا کــودک 
ــزل  ــه من ــل کــودک، او را ب ــه تمای ــکان و بســته ب ــد. در صــورت ام اتیســم دور کنی

اقــوام نزدیــک کــه کامــا بــه آنهــا اطمینــان داریــد، ببریــد.
 همســایه هــا را در جریــان بگذاریــد: بــه همســایه هــا در مــورد مشــکلات فرزند 	

خــود و شــرایط پیــش آمــده توضیــح دهیــد. ایــن گونــه آنهــا بهتــر متوجــه مســایل 
ــد.  ــل می‌کنن ــودک را تحم ــای ک ــر رفتاره ــت ت ــد و راح ــد ش ــده خواهن ــش آم پی
حتــی امــکان دارد بتواننــد در موقعیــت هایــی بــرای نگهــداری و مراقبــت از کــودک 

بــه شــما کمــک کننــد.
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در زمان قرنطینه یا بستری به کودک چه چیزی بگوییم؟ 

قرنطینــه یــا بســتری بــرای کــودک ممکــن اســت ترســناک یــا کســل کننــده باشــد. 
بــرای کاهــش تــرس کــودک اقدامــات زیــر را انجــام دهیــد:

 ــل 	 ــه دلای ــر ب ــد، اگ ــه داری ــود نگ ــار خ ــودکان را در کن ــن، ک ــد ممک ــا ح ت
مختلــف ماننــد بســتری یــا قرنظینــه شــدن مجبــور بــه جدایــی شــدید، بــا اطمینــان 
بخشــی بــرای او توضیــح دهیــد کــه کــودک و یــا یکــی از اعضــای خانــواده حالــش 
خــوب نیســت و بایــد در بیمارســتان بســتری شــود تــا دکترهــا بــه او کمــک کننــد، 

کــه حالشــان بهتــر شــود. 
 ــا 	 ــه آنه ــید. ب ــته باش ــی داش ــی، ویدیوی ــاس تلفن ــا او تم ــم ب ــور منظ ــه ط ب

ــت. ــب اس ــز مرت ــه چی ــد هم ــان دهی اطمین
 ــا 	 ــودک را ب ــن راه حــل اســت. ک ــودک بهتری ــردن حــواس ک ــرت ک گاهــی پ

ــد. ــاب ســرگرم کنی ــدن کت ــا خوان ــون، ی ــازی، تماشــای تلویزی ب

مطلب تکراری است

بایدها و نبایدها در برخورد با استرس کودکان

 ــال 	 ــورد را دنب ــی م ــای ب ــرس ه ــد و ت ــراب دارن ــود اضط ــه خ ــی ک والدین
می‌کننــد و کودکانشــان نیــز تحــت تاثیــر قــرار مــی گیرنــد.

 ــودک را در نظــر 	 ــدی در حــال پخــش شــدن اســت، ســن ک ــار ب ــی اخب وقت
داشــته باشــید.

 در صورت لزوم اطلاعات متناسب با سن کودک را در اختیار او قرار دهید.	
 ــا شــما در 	 ــی اش را ب ــای احتمال ــرس ه ــا و ت ــی ه ــد نگران ــودک بخواهی از ک

ــورد کــودکان  ــی م ــرس هــای ب ــر طــرف کــردن ت ــه ب ــد ب ــا بتوانی ــان بگــذارد ت می
ــد. کمــک کنی

 ــداد 	 ــا و تع ــروس کرون ــه وی ــان ب ــداد مبتلای ــار تع ــان اخب ــودکان را در جری ک
ــد. ــرار ندهی ــر ناشــی از آن ق ــرگ و می م

 ــد، 	 ــن کنی ــازی را تمری ــای آرام س ــودکان روش ه ــا ک ــازی: ب ــن آرام س تمری
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ــاق. ــم خ ــق، تجس ــیدن عمی ــس کش ــر نف ــز ب ــی، تمرک ــازی عضلان ــد: آرام س مانن
 داشــتن برنامــه هــای بــازی و ســرگرمی بــرای کــودکان: بــازی با کــودکان باعث 	

ــه ســمت آرامــش مــی شــود. برنامه‌هــای  منحــرف شــدن توجــه آنهــا از اســترس ب
بــازی و ســرگرمی متنــوع را بــرای کــودکان در منــزل افزایــش دهیــد. بــازی هــای 

جدیــد، جــذاب و خلاقانــه بــرای کــودکان داشــته باشــد. 
 ــی، 	 ــه نگران ــی ک ــاره موضوع ــد درب ــودکان را تشــویق کنی ــردن:  ک ــی ک نقاش

تــرس یــا اســترس دارنــد، نقاشــی بکشــند. داســتان گفتــن / قصــه گویــی: کــودکان 
را ترغیــب کنیــد موضوعــی را کــه نســبت بــه آن نگرانــی، تــرس یــا اســترس دارنــد، 

بــه صــورت داســتان یــا قصــه بازگــو کننــد.

خطاهای تربیتی والدین در بحران

حمایت وکنترل بیش از حد
ــه نفــس  ــد از: کاهــش اعتمــاد ب ــرل بیــش ازحــد عبارتن ــت و کنت پیامدهــای حمای
ــتر،  ــی بیش ــاس ناامن ــکاری، احس ــش هم ــت و کاه ــش مقاوم ــدی، افزای وخودکارآم

مهارت‌هــای اجتماعــی ضعیــف.

 برخــورد ناکارآمــد: منــع کــودک از درگیــری در فعالیــت هــای خودمراقبتــی 	
مناســب ســن، بــه دلیــل تــرس مراقبیــن از وقــوع اتفاقــات بــد.

 برخــورد ســازگارانه: اســتقلال ومســئولیت دادن بــه کــودک بــرای مراقبــت از 	
خــود متناســب بــا توامنــدی هــای او.

 برخورد ناکارآمد: مراقبت بیش ازاندازه استاندارد ازسوی والدین.	
 برخــورد سازگارانه:متناســب کــردن مراقبــت هــا بــا اســتانداردهای مــورد تاییــد 	

ــمی. مراجع رس
 رفتارهــای 	 انجــام  بــرای  افراطــی  توصیــه  و  تذکــر  ناکارآمــد:  برخــورد 

قبتــی. خودمرا
 برخــورد ســازگارانه: الگوســازی رفتارمناســب توســط والدیــن و تشــویق 	

رفتارهــای خودمراقبتــی کــودک.
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سرزنشگری
ــی حوصلگــی،  ــدی، ب ــه نفــس وخودکارآم ــاد ب ــای سرزنشــگری؛کاهش اعتم پیامده
ــی  ــش بعض ــن، افزای ــردن والدی ــی ک ــرای راض ــاد ب ــاش زی ــی، ت ــالت و غمگین کس

ــاری ــکلات رفت ازمش

 برخورد ناکارآمد: توجه زیاد به اشتباهات یا بدرفتاری های کودکان.	
 ــی، 	 ــای جزئ ــتباه و خطاه ــای اش ــن رفتاره ــده گرفت ــازگارانه: نادی ــورد س برخ

توجــه بــه ســمت وســوی رفتارهــای مثبــت، تشــویق کــودکان و ســرگرم کــردن آنهــا
 برخورد ناکارآمد:نادیده گرفتن جنبه های مثبت.	
 برخــورد ســازگارانه: تشــویق رفتارهــای مثبت،حتــی مــواردی کــه جــزء وظایف 	

آنها اســت.
 ــن، 	 ــره رفت ــم غ ــد چش ــخص مانن ــای نامش ــش ه ــد: واکن ــورد ناکارآم برخ

ســرتکان دادن یــا آه کشــیدن.
 برخــورد ســازگارانه: اجتنــاب از دادن پیــام هــای مبهــم بــه کــودکان واســتفاده 	

از گفتگــوی مســتقیم

بی ثباتی

ــن و  ــا قوانی ــق ب ــش تواف ــاری، کاه ــکلات رفت ــش مش ــی؛ افزای ــی ثبات ــای ب پیامده
انتظــارات والدیــن، افزایــش مقاومــت ،لجبــازی و رفتارهــای هیجانــی، افزایــش اضطــراب

 ــری از 	 ــرای جلوگی ــازی ب ــروم س ــه ومح ــتفاده از تنبی ــد: اس ــورد ناکارآم برخ
نافرمانــی کــودک در برخــی موقعیــت هــا واجــازه بــروز بــد رفتــاری در موقعیت‌هــای 

مشــابه دیگــر
 برخورد سازگارانه: مواجهه یکسان با بدرفتاری در همه شرایط.	
 برخورد ناکارآمد: تغییر زیاد در قوانین خانه.	
 برخورد سازگارانه: مشخص کردن قوانین مهم و مطرح کردن آنها باکودک.	
 برخــورد ناکارآمــد: گاه تشــویق کــودک بــه روبروشــدن بــا هیجان هایــش و گاه 	

توصیــه بــه اجتنــاب از هیجــان ها.
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 برخــورد ســازگارانه: تشــویق کــودک بــه ابــراز هیجــان هــا و مواجهــه شــدن بــا 	
آنهــا بــه صــورت باثبــات.

خشونت علیه کودکان و راه های پیشگیری

 ــردن و 	 ــرگرم ک ــت، س ــرای مراقب ــواده ب ــراد خان ــارکت اف ــیم کار و مش تقس
ــودک. ــر ک ــارت ب نظ

 ــی 	 ــت اصول ــا رعای ــروس ب ــا وی ــاری کرون ــر بیم ــودک در براب ــت از ک مراقب
ــار. ــرد بیم ــا ف ــودک ب ــه ک ــردن مواجه ــدود ک ــتی و مح بهداش

 ــمی و 	 ــواد س ــردن م ــد)دور ک ــودکان مانن ــرای ک ــه ب ــط خان ــردن محی ــن ک ایم
ــرق و ...( ــز ب ــه پری ــاک از دســترس کــودکان، محــدود کــردن دسترســی کــودکان ب خطرن

 غفلــت و مســامحه والدیــن در زمــان بحــران کرونــا ویــروس در مــورد نیازهــای 	
ــه،  ــودک، تغذی ــی ک ــی و اجتماع ــمی، روان ــامت جس ــد )س ــودک مانن ــی ک اساس

ــل و ...( خــواب، تحصی
 نظارت والدین و مراقبان بر فضاهای مجازی در دسترس کودک	
 بــه آزارهــای اینترنتــی و خشــونت بــر علیــه کــودکان توجــه داشــته باشــید بــه 	

عنــوان مثــال )دریافــت یا پخــش محتواهای جنســی، اغفــال کــودکان، قلــدری اینترنتی، 
بــاج گیــری، انتشــار مطالــب خصوصــی، عکــس هــا و فیلــم هــای خانوادگــی و ...(.

 گفتگــو ، شــفاف ســازی و آگاه ســاختن کــودکان در مــورد خطــرات احتمالــی 	
فضاهــای مجــازی 

 ــی و 	 شــرایط قرنطینــه در کنــار اســترس ناشــی از پیامدهــای اجتماعــی، روان
اقتصــادی آن مــی توانــد والدیــن و مراقبــان را عصبــی، تحریــک پذیــر نمایــد و منجــر 
بــه کــودک آزاری عاطفــی و فیزیکــی ماننــد )تحقیــر، ســرزنش، توهیــن، کتــک زدن، 

ســوختگی و جراحــت و ...( شــود.
 فراگیری و به کارگیری تکنیک های مدیریت استرس و مدیریت خشم.	
 پیگیری درمان اختلالات روانپزشکی زمینه ای کودک و اعضاء خانواده.	
 ــروری ماننــد ) روش هــای درســت 	 ــد پ بکارگیــری شــیوه هــای صحیــح فرزن

تشــویق و تنبیــه، وضــع قوانیــن(
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 آزار جنســی کــودکان در زمــان قرنطینــه، بــا عواملــی مانند )مرزهــا و حریم‌های 	
تعریــف نشــده، عــدم نظــارت دقیــق بــر اعضــاء خانــواده، وجود اختــالات روانپزشــکی 

کنتــرل نشــده یــا مشــکلات جنســی( افزایــش مــی یابد.
 آمــوزش تعییــن و رعایــت حریــم هــای خصوصــی بیــن افــراد خانــواده و نظارت 	

بــر آن، شــیوه هــای مراقبــت جنســی، محافظــت از خــود در برابــر مهاجم جنســی.

از پیش دبستانی تا پایه دوازدهم

ــاری  ــه شــیوع بیم ــه ســن خــود، نســبت ب ــودکان شــما ممکــن اســت نســبت ب ک
به‌طــور متفــاوت واکنــش نشــان دهنــد. در زیــر برخــی از واکنش‌هــا نســبت بــه گــروه 
ســنی و بهتریــن روش‌هایــی کــه می‌تواننــد بــه آن‌هــا پاســخ دهنــد، آورده شده‌اســت:

چگونه کمک کنیمواکنش هاگروه سنی

پیش دبستانی

 ترس از تنها بودن، رویاهای بد
 مشکلات گفتاری

از دست دادن کنترل مثانه/ 
 روده

یبوست، خیس کردن 
 رختخواب

 تغییر اشتها
افزایش اوقات تلخی، غر زدن، 
رفتارهای چسبنده و وابستگی

 صبر و تحمل کنیم.
 اطمینان خاطر )کلامی و بدنی( بدهیم.

ترغیب برای ابراز کردن احساسات آنها با بازی کردن، 
 نمایش مجدد و داستان پردازی

اجازه تغییرات کوتاه مدت در تنظیمات خواب را به 
 آنها بدهید.

برنامه ریزی برای آرامش بخشی، قبل از خواب 
 فعالیت های آرامش بخش انجام دهید.

 کارهای روزمره خانوادگی را دنبال کنید.
از قرار گرفتن در معرض رسانه خودداری کنید.
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 دبستانی
 )سنین 6-12(

تحریک پذیری، غر زدن، 
 رفتارهای پرخاشگرانه

 وابستگی، وحشت و کابوس
 اختلال خواب / اشتها

علائم جسمی)سردرد، دل 
 درد(

کناره گیری از همسالان، از 
 دست دادن علاقه

 رقابت برای توجه والدین
فراموشی درباره کارهای 

روزمره و اطلاعات 
جدیدآموخته شده در مدرسه

 صبر، تحمل و اطمینان خاطر 
جلسات بازی و تماس با دوستان از طریق تلفن و 

 اینترنت 
 ورزش و کشش منظم

شرکت در فعالیت های آموزشی )کتاب کار، بازی‌های 
 آموزشی(

 در کارهای ساختارمند خانه مشارکت کنند.
 محدودیت های ملایم اما قاطع را تعیین کنید.

در مورد شیوع بیماری جاری و تشویق برای سوال 
کردن، بحث کنید. شامل آنچه خانواده و جامعه انجام 

 می‌دهند.
 تشویق کنید تا از طریق بازی و مکالمه ابراز کنند.
به خانواده کمک کنید تا ایده‌هایی برای افزایش 

رفتارهای ارتقا سلامت و ادامه کارهای روزمره خانواده 
 ایجاد کنند.

قرار گرفتن در معرض رسانه را محدود کنید، و درباره 
آنچه که در مدرسه دیده اند / شنیده اند، صحبت 

 کنید.
به هرگونه ننگ و تبعیضی که در آن رخ داده است، 

بپردازید و اطلاعات غلط را روشن کنید.

 نوجوان
)سنین 13-18(

علائم جسمی)سردرد، بثورات 
 و ...(

 اختلال خواب / اشتها
برانگیختگی، کاهش انرژی و 

 بی تفاوتی
نادیده گرفتن رفتارهای ارتقاء 

 سلامت
کناره گیری از همسالان و 

 عزیزان خود
نگرانی‌ها در مورد ننگ و 

 بی‌عدالتی
اجتناب/قطع مدرسه رفتن

صبر ، تحمل و اطمینان خاطر

تشویق کنید به کارهای روزمره ادامه دهند. 

تشویق بحث درباره تجربه شیوع بیماری با همسالان، 
 خانواده )اما اجبار نکنید(

با دوستان خود از طریق تلفن، اینترنت و بازی‌های 
 ویدیویی تماس داشته باشند.

در کارهای روزمره شرکت کنند، از جمله کارهای 
روزمره، حمایت از خواهر و برادر کوچک‌تر و 

استراتژی‌های برنامه‌ریزی برای افزایش رفتارهای ارتقا 
 سلامت داشته باشند.

قرار گرفتن در معرض رسانه را محدود کنید، و درباره 
 آنچه که در مدرسه دیده اند/شنیده اند، صحبت کنید.
درباره ننگ، تعصب و بی‌عدالتی‌های بالقوه که در طی 

شیوع بیماری رخ می‌دهند. بحث و گفتگو کنید.
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حمایت روانی از سالمندان

همــه گیــری ویــروس کرونــا تــا مدتــی ادامــه خواهــد داشــت و نیــاز اســت یکدیگــر 
را در ایــن مــدت حمایــت کنیــم. در ایــن شــرایط لازم اســت توجــه ویــژه ای بــه افــراد 

ســالمند در خانــواده و اطرافیــان داشــته باشــیم:

 ســالمندان آســیب پذیــری بیشــتری نســبت بــه ایــن ویــروس دارنــد و بــرای 	
پیشــگیری، بهتــر اســت تــا حــد امــکان کمتــر بــا دیگــران در تمــاس نزدیــک باشــند. 
در ایــن شــرایط تامیــن نیازهــای اولیــه آنهــا خیلــی مهــم اســت. تــا مــی توانیــد بــه 
آنهــا در انجــام کارهایشــان کمــک کنیــد از کمــک بــه تخلیــه زبالــه هــا گرفتــه، تــا 

خریدهــای ضــروری و تهیــه وســایل و داروهــای مــورد نیــاز.
 ــراد ســالمند اســتفاده از فضــای مجــازی راحــت نیســت و 	 ــرای بعضــی از اف ب

ممکــن اســت بــه آمــوزش هایــی کــه از ایــن طریــق منتشــر مــی شــود، دسترســی 
ــردن  ــی ک ــورد ضــد عفون ــا در م ــه آنه ــه ب ــا حوصل ــد ب نداشــته باشــند. ســعی کنی
ــل  ــه دلی ــد. ب ــری کنی ــد و پیگی ــوزش بدهی ــگیری آم ــای پیش ــایل و روش ه وس
کاهــش تمرکــز و حافظــه در بعضــی از ســالمندان، ممکــن اســت نیــاز باشــد مطالــب 
را تکــرار کنیــد. در برخــورد بــا ســالمندان صبــور و ملایــم باشــید و وقــت بیشــتری 

بــرای آنهــا صــرف کنیــد.
 اخبــار ایــن روزهــا مــی توانــد باعــث اضطــراب ســالمندان شــود. عــدم ارتبــاط بــا 	

محیــط خــارج ایــن نگرانــی را تشــدید مــی کنــد. از آنهــا ســوال کنید تــا نگرانی هایشــان 
را بهتــر متوجــه شــوید و بهتــر کمــک کنیــد. بــا صبــوری بــه صحبــت هــای آنــان خوب 
گــوش کــرده و فرصــت دهیــد تــا صحبــت شــان را تمــام کننــد. بــه آنهــا بگوییــد کــه 

شــما در کنارشــان هســتید و دیــدار کمتــر بــرای مراقبــت و پیشــگیری اســت.
 بــه آنهــا توصیــه کنیــد تــا قــدم بزننــد، یــا در خانــه، یــا اگــر دسترســی دارنــد 	

در حیــاط یــا یــک مــکان خلــوت نزدیــک منــزل؛ و در خانــه ورزش و نرمــش کننــد. 
بیــکاری و بــی تحرکــی در طــول روز مــی توانــد باعــث بــی خوابــی افــراد در شــب 

بشــود. بــه آنهــا توصیــه کنیــد خــواب روز را محــدود کننــد.
 تنهایــی یکــی از مشــکلات دوران ســالمندی بــرای خیلــی از افــراد اســت. در 	

شــرایط فعلــی بســیاری از افــراد بخاطــر تــرس از انتقــال بیمــاری بــه والدین‌شــان، 
ــارج  ــه خ ــد از خان ــی کنن ــه م ــا توصی ــه آنه ــد و ب ــرده ان ــا را محــدود ک ــدار آنه دی
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ــتر از  ــا بیش ــا آنه ــد. ب ــی کن ــتر م ــراد را بیش ــی اف ــاس تنهای ــن احس ــوند، و ای نش
قبــل تمــاس تلفنــی داشــته باشــید. در مــورد موضوعــات مختلــف بــا آنهــا صحبــت 
کنیــد. بــرای گذرانــدن وقــت برایشــان کتــاب هــای الکترونیکــی، فایــل هــای صوتــی 
و تصویــری ســرگرم کننــده و آرامــش بخــش ارســال کنیــد. عکســها و فیلــم هــای 

ــواده را در طــول روز برایشــان بفرســتید. خان
 شــرایط موجــود ممکــن اســت باعــث تشــدید یــا ایجــاد اضطــراب و 	

ــد  ــاوت باش ــت متف ــن اس ــالمندان ممک ــش در س ــانه های ــه نش ــود ک افسردگی‌ش
ــروز  ــی ب ــواس پرت ــراری، ح ــی ق ــمی، ب ــکلات جس ــورت مش ــا بص ــی وقت‌ه و خیل
می‌کنــد. در شــرایط فعلــی توصیــه ایــن اســت کــه بــرای مــوارد غیــر ضــروری بــه 
ــه مراجعــه  پزشــک مراجعــه نکنیــم مثــا اگــر درد مفاصــل بیشــتر شــده نیــازی ب
ــج  ــا پزشــک معال ــا اگــر ممکــن باشــد مــی شــود تلفنــی ب ــه پزشــک نیســت و ی ب
ــس  ــی نف ــد تنگ ــدی مانن ــا ج ــد ی ــت جدی ــه علام ــی ک ــورت‌کنیم. در صورت مش
ــی  ــز درمان ــه مراک ــه ب ــرای مراجع ــا را ب ــد، آنه ــش آم ــیاری پی ــر در هوش ــا تغیی ی

همراهی‌کنیــد.

بایدها و نبایدها در برخورد با استرس سالمندان

خانــواده منبــع اصلــی مراقبــت از ســالمند در موقعیــت هــای اضطــراری اســت. کــه 
هــدف کاهــش میــزان آســیب پذیــری ســالمندان اســت.

 فقــدان عملکــرد و افزایــش اســترس: بــه ســالمندان توصیــه کنیــد در منــزل 	
ــه، انجــام حــرکات  ــدم زدن در خان ــد: ق ــد. مانن ــای ورزشــی انجــام دهن ــت ه فعالی

ــا ایروبیــک. ــوگا و ی ورزشــی ی
 احســاس تنهایــی بــر اثــر از بیــن رفتــن شــبکه هــای ارتباطــی: ارتبــاط خــود را 	

بــا آنهــا حفــظ کنیــد، روزانــه گفتگــو تلفنــی داشــته باشــید، بــه نگرانــی آنهــا گــوش 
دهیــد و همدلــی کنیــد.

 تاکیــد بــر نقــاط قــوت ســالمندان: بــرای رفــع نگرانــی آنهــا بــر نقــاط قــوت و 	
مثبــت آنهــا تاکیــد کنیــد، بــه آنهــا بگوییــد کــه ایــن اولیــن تجربــه ناخوشــایند آنهــا 

در زندگــی نیســت.
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 حفــظ ارتبــاط ســالمندان بــا کــودکان: ســعی کنیــد ارتبــاط آنهــا را با کــودکان 	
ــرات  ــد، خاط ــودکان قصــه بخوانن ــرای ک ــد ب ــا بخواهی ــد:  از آنه ــد، مانن ــظ کنی حف

خوشــایند خــود را بــرای کــودکان تعریــف کننــد.
 ــا توجــه بــه اعتقــادات، باورهــا 	 ســبک هــای متفــاوت نشــاط در ســالمندان: ب

و ارزش هــا در ســالمندان ســبک هــای نشــاط مــی توانــد در آنهــا متفــاوت باشــد.به 
طــور مثــال: برخــی بــا گــوش کــردن بــه موســیقی، برخــی بــا آواز خوانــدن، برخــی 
بــا انجــام فعالیــت هــای مذهبــی ) دعــا کــردن، نمــاز خوانــدن و ...(.بنابرایــن ضــروری 

اســت کــه بــه اعتقــادات و باورهــای ســالمندان احتــام بگذاریــم.
 ــردن 	 ــاهده ک ــا مش ــود را ب ــرات خ ــد خاط ــا بخواهی ــرات: از آنه ــرور خاط م

عکس‌هــای خانوادگــی مــرور کننــد، آنهــا را تشــویق کنیــد تــا خاطــرات و احساســات 
خــود را دربــاره ایــن ایــام بــه نــگارش در آورنــد و ســپس آنهــا را بــا شــما در میــان 

ــد. بگذارن
 ارائــه اطلاعــات از منابــع معتبــر: دور کــردن آنهــا از شــایعات و اخبــار 	

دلهــره‌آور، شناســایی مراکــز درمانــی، کســب اطلاعــات از نحــوه خدمــات رســانی و 
ــالمندان. ــه س ــات ب ــه اطلاع ارائ

 ســبک تغذیــه ســالمندان: مراقــب باشــید وعــده هــای غذایــی خــود را 	
ــد، در  ــرف کنن ــتباه مص ــدون اش ــت و ب ــر وق ــود را س ــای خ ــد، داروه فراموش‌نکنن
ــد. ــرار دهی ــان ق ــا را در اختیارش ــی آنه ــاز مصرف ــورد نی ــوارد م ــکان، م ــورت ام ص

سوگواری در روزهای قرنطینه

ــت  ــر درس ــه اگ ــتند ک ــواردی هس ــوگواری از م ــپاری و س ــم و آداب خاکس مراس
انجام‌شــوند بــه گــذار راحــت تــر از مراحــل ســوگ کمــک مــی کنــد، از لحظــه مــرگ 
عزیــز از دســت رفتــه بــه تدریــج کــه پیــش مــی رویــم بــا انجــام مناســک ویــژه در هــر 
مرحلــه بــاری از دوشــمان بــر زمیــن مــی گذاریــم و ســبک تــر مــی شــویم. می‌بینیــم 
ــه از او  ــد، چگون ــرام مــی گذارن ــا احت ــه م ــزی از دســت رفت ــه عزی ــان ب ــه اطرافی چگون
ــی  ــت و همراه ــا را حمای ــتند و م ــان هس ــه در کنارم ــد، چگون ــی کنن ــی م خداحافظ
می‌کننــد تــا بــه آهســتگی بــه پذیــرش مــرگ نزدیــک تــر مــی شــویم. ولــی تغییراتــی 
کــه در رونــد ســوگواری عزیــز از دســت رفتــه در اثــر ابتــا بــه کرونــا ایجــاد مــی شــود 
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ــد  ــی توانن ــا نم ــت. آنه ــاک اس ــب و دردن ــوس، عجی ــان ناملم ــودک و اطرافی ــرای ک ب
عزیزشــان را بــه شــیوه معمــول بــه خــاک بســپارند، نمــی تواننــد ســر بــه شــانه عزیــزان 
باقــی مانــده بگذارنــد، او را تنــگ در آغــوش بگیرنــد و هــای هــای گریــه کننــد، دســت 
مهربــان و گرمــی نیســت کــه اشــک هایشــان را پــاک کنــد، از زدن بوســه بــر گونه‌شــان 
ــد در  ــان ســوگوار باشــند، نمــی توانن ــرای میهمان ــد پذی ــی شــود، نمــی توانن ــغ م دری
ــود و ســوگواری را بچیننــد. تمــام ایــن  ــا بســتگان، مقدمــات مجالــس یادب همــکاری ب
ــد و  ــی افزای ــا م ــوگوار آنه ــان س ــودکان و اطرافی ــدوه ک ــر درد و ان ــا ب ــت ه محدودی

سوگشــان را بــه از دســت دادن هــای متعــدد تبدیــل مــی کنــد.

ــد،  ــا از دســت بدهن ــاری کرون ــل بیم ــه دلی ــان را ب ــودکان عزیزش ــه ک ــش از آنک بی
بــه خاطــر شــرایط ویــژه ثانویــه بــه ایــن بیمــاری، فقــدان هــای دیگــری را نیــز تجربــه 
کــرده انــد. بــه دنبــال ابتــای عضــو خانــواده بــه بیمــاری کرونــا، برنامــه هــای روزانــه و 
معمــول کــودکان تغییــر مــی کنــد، مدرســه تعطیــل مــی شــود، دوســتان، همکلاســی‌ها 
ــز  ــا نی ــی آنه ــکین بخش ــت و تس ــد و از حمای ــی کنن ــات نم ــان را ملاق ــم هایش و معل
ــد،  ــی رس ــن م ــل ممک ــه حداق ــی ب ــی و خانوادگ ــط اجتماع ــوند، رواب ــی ش ــروم م مح
بــزرگ ترهــا درگیــر مســائل اقتصــادی، اجتماعــی، بیمــاری و... شــدیداً مشــغول هســتند 
و ممکــن اســت از کــودک غافــل شــده باشــند. در چنیــن شــرایط غیرمعمولــی اســت که 
کــودک عزیــز خــود را از دســت مــی دهــد. بدیهــی اســت ســوگی کــه بــا فقــدان هــای 

متعــدد همــراه شــده ممکــن اســت مســیر معمــول خــود را طــی نکنــد.

کودکان سوگوار 

ــن و  ــب س ــه تناس ــزان، ب ــت دادن عزی ــدن و از دس ــه دور ش ــودکان ب ــش ک واکن
توانمنــدی هــای شــناختی و کلامــی و ویژگــی هــای سرشــتی آنــان، همچنیــن ارتباطــی 
کــه بــا اطرافیــان خــود دارنــد را مــی توانــد متنــوع و گاه غیرمعمــول باشــد. برخــی در 
خــود فــرو مــی رونــد و گوشــه گیــر مــی شــوند، برخــی مشــغول بــازی و فعالیــت هــای 
روزمــره هســتند و طــوری رفتــار مــی کننــد گویــی هیــچ اتفاقــی نیفتــاده، بعضــی دیگــر 
بدرفتــاری و پرخاشــگری نشــان مــی دهنــد، و بعضــی اضطــراب پیــدا مــی کننــد کــه 
ســایر عزیــزان خــود را نیــز از دســت بدهنــد یــا ســر خودشــان نیــز بلایــی بیایــد. بــه 
عنــوان مثــال، مهتــای کوچــک نمونــه ای از یــک کــودک نوپــا اســت کــه نشــانه هــای 
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اضطرابــی و ســوگواری را بــا هــم نشــان مــی دهــد و در فضایــی قــرار دارد کــه والدیــن 
خــود نیــز درگیــر بیمــاری و پیامدهــای ملمــوس روزمــره ی آن هســتند و همچنیــن 
ــه  ــن ب ــد. والدی ــه بیمــاری را دارن اضطــراب وخیــم شــدن اوضــاع  و ابتــای کــودک ب
ویــژه مــادر در ایــن شــرایط بایــد از همســر و کــودک مراقبــت کنــد و شــرایط قرنطینــه 
ــی و  ــه صــورت نافرمان ــد کــودک ب ــا رفتارهــای جدی ــز در نظــر داشــته باشــد و ب را نی
پرخاشــگری نیــز کنــار بیاینــد. مــادر بایــد جــای خالــی پــدر  را بــرای کــودک پــر کنــد 
و مانــع از تمــاس مهتــا بــا پــدر شــود در شــرایطی کــه پــدر در اتاقــی دیگــر و در چنــد 
قدمــی او قــرار دارد. بــرای خانــواده مشــخص نیســت کــه ایــن شــرایط بــه کــدام ســو 
خواهــد رفــت و تــا کــی طــول خواهــد کشــید. تنــش و فشــار ناشــی از بیمــاری جســمی 
و تغییــر شــرایط زندگــی بــر والدیــن بــه کــودک نیــز منتقــل مــی شــود، امــا والدیــن 
برخــاف قبــل، از تــوان و آرامــش کافــی بــرای آرام ســاختن کــودک، برخوردار نیســتند.

ســوگ در کــودکان از مقولــه هایــی بــه شــمار مــی آیــد کــه بــه دلیــل درد و رنــج 
همــراه بــا آن، در بســیاری مــوارد بــا انــکار و اجتنــاب اطرافیــان همــراه اســت. والدیــن 
ــوان  ــودک نات ــای ک ــه پرســش ه ــی ب ــخ گوی ــرا و پاس ــح دادن ماج ــا از توضی بزرگتره
هســتند و از آن فــرار مــی کننــد، و شــاید بــه دلیــل اندوهــی کــه بــا دیــدن یــک کــودک 
ــن ســوگواران  ــه ای ــد راجــع ب ــی دهن ــح م ــد، ترجی ــی کنن ســوگوار در خــود حــس م
کوچــک چیــزی نشــنوند، بــا آنهــا روبــرو نشــوند و بــا منحــرف کــردن توجــه آنــان بــه 
موضوعــی دیگــر سوالاتشــان را بــدون پاســخ رهــا بگذارنــد. آنچــه در بیشــتر مواقــع بــه 
ــرگ  ــد م ــن و شــایع اســت مانن ــی غمگی ــد، رخدادهای ــی انجام ــودکان م ســوگواری ک
ــن،  ــدر، طــاق و جدایــی والدی ــی، شــدن پ ــا بیمــاری زندان ــه ی ــه دنبــال حادث مــادر ب
دوری از دوســتان، همکلاســی هــا و معلــم هــا، از دســت رفتــن خانــه و کاشــانه پــس از 
زلزلــه و ســیل و... ولــی اکنــون دوران خاصــی از درد و انــدوه را تجربــه مــی کنیــم که در 
برابــر تنــش و فشــار آن، رنــج هــای معمــول ســرخم کــرده و زخمــی تــازه ســرباز کــرده 
ــاک  ــرو شــوند. واقعیــت هــای دردن ــا آن روب ــر از همیشــه ب کــه کــودکان بایــد تنهــا ت
ــا از دســت مــی دهنــد. کــودکان  ــه کرون ســوگ کــودکان وقتــی عزیــزی را در ابتــا ب
بیــش از پیــش تنهــا مــی مانــد. وقتــی کــودکان بــه دلیــل از دســت دادن موقعیــت یــا 
شــخص عزیــزی دچــار ســوگ مــی شــوند، معمــولا اطرافیــان نقــش حامــی بــه خــود 
مــی گیرنــد و بــا بــودن در کنــار کــودک کمکــش مــی کننــد تــا بتواننــد بــا ایــن فقــدان 
ــواده در اثــر بیمــاری  آســان تــر کنــار بیاینــد. در شــرایطی کــه بعضــی از اعضــای خان
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کرونــا در بیمارســتان بســتری شــده یــا فــوت کــرده وضعیــت ویــژه ای ایجــاد می‌شــود، 
کــودک نمی‌توانــد بــا بیمــار ملاقــات داشــته باشــد، ملاقــات هــای او منــع یــا شــدیداً 
محــدود مــی شــود و اطرافیــان و اقــوام نمیتواننــد بــرای همــدردی و همراهــی در کنــار 
کــودک باشــند. حتــی پــس از مــرگ عزیــز از دســت رفتــه بــه خاطــر احتمــال ابتــای 
ســایرین، محدودیــت تمــاس فیزیکــی بــا اطرافیــان و بازمانــدگان کــه خــود نیــز ممکــن 
ــی  ــد، زمان ــی یاب ــه م ــه ادام ــن هفت ــا چندی ــند ت ــروس باش ــل وی ــا ناق ــا ی اســت مبت

طلایــی کــه از دســت رفتــن آن، فراینــد حــل ســوگ را دچــار مشــکل مــی کنــد.

کــودکان نیــز چــون بزرگســالان در معــرض فشــارها و نگرانــی هــای ناشــی از همــه 
ــج  ــزان خــود رن ــا مــرگ عزی ــان از دوری ی ــا هســتند و ماننــد آن گیــری بیمــاری کرون
ــای  ــدان ه ــش و فق ــر تن ــرایط پ ــا ش ــازگاری ب ــرای س ــودکان ب ــی ک ــد. توانای ــی برن م
پیــش آمــده کمتــر از بالغیــن اســت و رونــد ســوگواری آنــان بــرای از دســت رفتــگان 
خــود تحــت تأثیــر شــرایط خــاص ابتــا بــه بیمــاری واگیــردار کرونــا قــرار مــی گیــرد. 
ــم  ــا درد و غ ــدن ب ــار آم ــر کن ــرای بهت ــن کــودکان ب ــه ای ــرای کمــک ب ــی ب توصیه‌های

جدایــی از عزیــزان ارائــه مــی شــود.

برای کودکان سوگوار چه می توان کرد؟

 ــواده ایجــاد 	 ــودک و خان ــرای ک ــا ب ــه شــرایط ابت ــی ک ــا تمــام ســختی های ب
مــی کنــد، بایــد یــک فــرد بزرگســال ســالم مراقبــت از کــودک را بــه عهــده بگیــرد 
ــده )  ــد بازمان ــه، عمــه، وال ــزرگ، خال ــد مادرب و همــراه او باشــد، ایــن فــرد مــی توان
چنانچــه شــرایط خــود اجــازه مــی دهــد( یــا یــک دوســت و آشــنای نزدیــک باشــد، 
ــتی  ــکات بهداش ــه ن ــرا، ب ــر و پذی ــت گ ــش حمای ــار و من ــار رفت ــه در کن ــردی ک ف
ــا  ــت دادن ی ــا از دس ــودک ب ــوگ ک ــا س ــد ت ــت کن ــا را رعای ــد و آنه ــز آگاه باش نی

ــود. ــدان نش ــواده دو چن ــری از خان ــو دیگ ــدن عض بیمار‌ش
 ــا روشــی 	 ــدگان ب ــا ســایر بازمان ــد ب ــودک بتوان ــا ک ــد ت ــم کنی شــرایطی فراه

ــد  ــا بتوان ــری ت امــن و کــم خطــر در ارتبــاط باشــد، ماننــد: ارتبــاط تلفنــی و تصوی
ــد. ــراز کن ــاتش را اب احساس

 ــا 	 ــان اجــازه دهیــد در فضــای مجــازی ب ــر و نوجوان ــه کــودکان ســنین بالات ب
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دوســتان و همکلاســی هــای خــود گفــت و گــو کننــد تــا اندکــی تســکین پیدا‌کننــد، 
البتــه نظــارت بــر فضــای مجــازی بــه عهــده بزرگســال مســئول اســت.

 بــه کــودک اجــازه ابــراز و بیــان احساســاتش را بدهیــد. خامــوش یــا 	
ــود  ــوگی می‌ش ــدن س ــده ش ــث پیچی ــا باع ــودک تنه ــات ک ــرکوب‌کردن احساس س
کــه بــه خــودی خــود امــکان پیچیــده شــدن دارد. بــرای نمونــه بــه او نگوییــد:»الان 
دیگــه بابــا داره مــی آیــد، اشــک هاتــو پــاک کــن تــا اون هــم بیشــتر نارحــت نشــه...« 
ــم داری و  ــدر غ ــت چق ــو دل ــم ت ــی دون ــی... م ــد:» عزیزم ــه او بگویی ــوض ب و درع

ــتی...«  ــت داش ــی دوس ــت را خیل ــو مامان ــی.... ت ناراحت
 ــان باشــید. برخــی جمــات کــه از 	 ــه هــای خودت ــه هــا و توصی مواظــب گفت

روی دلســوزی و بــه قصــد کمــک بــه کــودک گفتــه مــی شــود ممکــن اســت تــرس، 
ناراحتــی و اضطــراب او را بیشــتر کنــد، ماننــد: »دیگــه گریــه نکــن، اینجــوری کــه 
ــض  ــت ضعیــف میشــه و خــودت هــم مری ــه مــی کنــی، بدن ــراری و گری ــی ق ــو ب ت

می‌شــی...«
 خوانــدن داســتان هایــی بــا مضمــون ســوگ و از دســت دادن عزیــزان می‌توانــد 	

بــه کــودک کمــک کنــد تــا در نظــر خــودش تنهــا انســانی نباشــد کــه چنیــن رنجــی 
را تحمــل مــی کنــد و همچنیــن متوجــه مــی شــود کــه تمــام علائمــی کــه تجربــه 
ــه اســت و  ــد شــرایط طبیعــی یــک ســوگ طبیعــی اســت، او هــم مثــل بقی می‌کن
حالــت هــا و رفتــارش غیرعــادی نیســت. همچنیــن ایــن روش کمــک مــی کنــد تــا 

کــودک بــا شــخصیت داســتان هماننــد ســازی کنــد و احساســاتش را بــروز دهــد .
 شــرایطی را فراهــم کنیــد تــا کــودک از راه هــای غیرکلامــی نیــز احساســاتش 	

را نشــان دهــد مثــل نقاشــی کــردن
 جعبــه یــا قلکــی را بــا کمــک کــودک تهیــه کنیــد و بگوییــد کــه مــی توانــد 	

احساســات و افــکارش را بنویســد ) در مــورد کــودکان کوچــک تــر از نقاشــی کمــک 
ــد  ــی توان ــت دارد م ــر دوس ــد اگ ــه او بگویی ــد. ب ــه بیندازن ــل جعب ــد( و داخ بگیرن
نوشــته‌اش را بــرای شــما بخوانــد و گرنــه ایــن جعبــه خصوصــی اســت و هیــچ کــس 
اجــازه نــدارد آنهــا را بخوانــد. کــودک مــی توانــد نامــه ای بــرای عزیــز از دســت رفتــه 
ــی  ــان را راهنمای ــد نوجوان ــدازد. می‌توانی ــاتش بین ــه احساس ــل جعب ــد و داخ بنویس

کنیــد تــا فایلــی را در رایانــه بــرای بیــان احساســات خــود بــاز کنــد.
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 انجــام برخــی روش هــای غیررســمی مــی توانــد جایگزیــن مراســم و مناســک 	
رســمی شــود و کــودک از طریــق آنهــا احساســاتش را بــا دیگــران مشــارکت 

ــه. ــت رفت ــز از دس ــای عزی ــس ه ــی از عک ــاخت کیلیپ ــد س ــد مانن مطرح‌کن
 ــه روش خــاص خــودش ســوگواری 	 ــه فــرد اســت و ب هــر کودکــی منحصــر ب

ــوی  ــک الگ ــه ی ــدود ب ــت و مح ــا را یکنواخ ــش آنه ــد واکن ــاش نکنی ــد، ت می‌کن
ــوع احساســی توســط انهــا اعــم از خشــم، انــدوه، غــم،  ــه هــر ن خــاص کنیــد. تجرب
ــدن  ــا دی ــان ب ــت ان ــن اس ــه مک ــرای نمون ــت. ب ــه اس ــادت و ... پذیرفت ــرت، حس نف
کودکــی کــه در آغــوش پــدر و مــادرش اســت احســاس خشــم و بــی عدالتــی، تنفــر 

ــا حســادت داشــته باشــند. و ی
 مشــاوره و مداخــات درمانــی داشــته باشــند، در زمــان همــه گیــری بیمــاری 	

کرونــا و محدودیــت حضــور فیزیکــی، شــاید لازم باشــد ایــن مشــاوره هــا و درمان‌هــا 
بــه صــورت غیرحضــوری و بــه صــورت تمــاس تصویــری یــا تلفنــی انجــام شــود. ولــی 
پــس از فروکــش کــردن بیمــاری ویزیــت حضــوری ایــن کــودکان مــی توانــد بســیار 

کمــک کننــده باشــد.
 ــودک، 	 ــکان ک ــه ای از روانپزش ــک حرف ــر کم ــم زی ــود علائ ــورت وج در ص

ــت کنیــد: روانشناســان و مشــاورین کــودک دریاف
 هرگونه اشاره یا صحبت در مورد خودکشی	
 آسیب رساندن به خود	
 پرخاشگری و بی قراری شدید	
 تمایل به مصرف سیگار، الکل و مواد برای تسکین ناراحتی در نوجوانان	
 ــودک 	 ــم ک ــا انتظــار نداری ــودک ) اگرچــه م ــم ســوگ ک ــی شــدن علائ طولان

بلافاصلــه پــس از مــرگ عزیــزش بــه شــرایط روزمــره معمولــی قبلــی برگــردد امــا 
انتظــار داریــم برخــی از عملکردهــای کــودک در حــوزه تحصیــل و ارتبــاط اجتماعــی 

و مراقبــت از خــود پــس از چندیــن مــاه بــه حالــت قبــل برگــردد.(
امــا اگــر خودتــان ســوگوار هســتید، از آنجــا کــه بخاطر شــیوع کرونــا امــکان برگزاری 
مراســم عمومــی نیســت، ســعی کنیــد مراســم ســوگواری را بــا حداقــل تعــداد افــراد و 
حتــی بــه تنهایــی برگــزار کنیــد. همه‌گیــری تمــام خواهــد شــد و شــما می‌توانیــد در 
آن زمــان مراســم عمومــی در خــور برگــزار کنیــد. از طرفــی مــی توانیــد ســوگواری را 
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بــه صــورت مجــازی بــا دیگــر افــراد خانــواده و دوســتان انجــام دهیــد. مــی توانیــد در 
ــا  ــات و دع ــدن آی ــه خوان ــرای متوفــی ب ــا دوســتان و فامیــل خــود ب ســاعت معینــی ب
مشــغول شــوید. مــی توانیــد در زمــان خاصــی از روز یــا هفتــه بــه یــاد عزیــز از دســت 
ــد. کاری  ــد بخوانی ــا صــدای بلن ــی را ب ــا دعای ــعر ی ــا ش ــد، ی ــمع روشــن کنی ــه ش رفت
ــرای مراســم  ــد و ب ــرای ســوگواری انتخــاب کنی ــه شــما آرامــش مــی دهــد را ب کــه ب
خصوصــی خــود شــروع و پایــان در نظــر بگیریــد. بــرای مــرور خاطــرات عزیــز از دســت 
ــا،  ــه ه ــرات، نام ــا، خاط ــس ه ــه ای از عک ــد مجموع ــی توانی ــد. م ــت بگذاری ــه وق رفت
نوشــته هــا بــا هــر خاطــره ای از فــرد متوفــی درســت کنیــد، یــا یــک مجموعــه ای از 

آهنــگ هــا و فیلــم هایــی کــه شــما را یــاد او مــی انــدازد درســت کنیــد.

مهارتهایی تاب آوری روانشناختی خانواده‌ 

ــده  ــع تهدیدکنن ــا اســترس و مناب ــه ب ــی ک ــه در زمان ــاب آور اســت ک ــواده‌ای ت خان
مواجــه میشــه ایــن توانایــی پیــدا مــی کنــد کــه مشــکلات را بــا موفقیــت پشــت ســر 
ــتگی‌های  ــد شایس ــرم میکن ــه ن ــت و پنج ــکلات دس ــا مش ــه ب ــن اینک ــذارد در حی بگ
ــن آســیب  ــی شــد ای ــد اگــر دچــار آســیب و فقدان خودشــو حفــظ میکنــد و مــی توان
و فقــدان رابــه ســرعت جبــران کنــد و بتوانــد رونــد بهبــودی را بــه خوبــی طــی کنــد 
ــاب  ــواده ت ــی خان ــرار بدهــد .وقت ــی ق ــادی و معمول ــد خــودش را در شــرایط ع و بتوان
ــی  ــا و حت ــج ه ــکلات و رن ــل مش ــی تحم ــق ورزی داره و توانای ــدرت عش ــد ق آور باش
ــن  ــاب آور ای ــواده ت ــد. خان ــدا میکن ــا را پی ــی ه ــا و ناراحت ــدیدترین محرومیت‌ه ش

ــا را دارد: ــی ه ویژگ

 می‌توانند به همدیگر محبت کنند.	
 توانایی حل کردن مسائل را به صورت منطقی دارند.	
 توانایی ارتباط موثر و اثربخشی دارند.	
 قدرت بخشش دارند.	
 توانایی همدلی و حمایت گری دارند.	
 می توانند مثبت اندیش باشند	
 ــی 	 ــار همدیگــر باشــند و ظرفیت‌هــای ایمان ــی کن می‌تواننــد در شــرایط بحران
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ــان  ــوی خودش ــع معن ــد و از مناب ــش بدهن ــان را افزای ــادی خودش ــوی و اعتق و معن
بــرای پایــداری و تــاب آوری بــه بهتریــن شــکل ممکــن اســتفاده کننــد. روانشناســان 
مثبــت گــرا در ایــن باورنــد: تــاب آوری مــی توانــد خانــواده را از آســیب هــای جــدی 

روانــی وحتــی جســمانی و اجتماعــی محســون نگــه دارد.

راهبردهای تاب آوری:

خانــواده هــا خودشــان را بــا آگاهــی بــه ســمتی ببرنــد کــه بتواننــد از روشــهای حــل 
مســئله کارآمــد اســتفاده بکننــد .اعتمــاد بــه نفــس شــان را حفــظ کننــد .در مواقــع 
ــای شــخصی از  ــر از تســویه حســاب ه ــردن یکدیگ ــوم ک اســترس و اضطــراب از محک
تحمیــل نظــر و اعمــال قــدرت نابجــا پرهیــز کننــد تــا بتواننــد تــاب آوری خانــواده را 
افزایــش دهنــد .ســعی کنیــد در ایــن مواقــع کــودکان و بزرگســالان و بیمــاران و زنــان 
ــی  ــرایط بحران ــودکان در ش ــه ک ــید ک ــته باش ــت داش ــد .دق ــرار دهی ــت ق را در اولوی
ــرار  ــن ق ــات والدی ــکار و احساس ــر اف ــه شــدیداً تحــت تاثی ــه خصــوص دوران قرنطین ب
ــه آنهــا منتقــل کننــد. ــکار و احساســات مثبتــی را ب ــن اف ــه کــه والدی ــد خوب می‌گیرن

ــق فضــای مجــازی کســب  ــن شــرایط اطلاعــات بیشــتری را از طری ــان در ای نوجوان
می‌کننــد طبیعتــاً ممکــن اســت بــا ابهــام بیشــتری مواجــه شــوند نوجوانــان در شــرایط 
ــش و  ــار تن ــند و دچ ــام باش ــار ابه ــه دچ ــا ممکن ــد و ی ــی ندارن ــاس خوب ــی احس کنون
اســترس بیشــتری باشــند خوبــه آنهــا را درک کنیــم باهاشــون همدلــی داشــته باشــیم 
ــا  ــات شــان را نشــان بدهنــد اجــازه بدهیــم آنهــا ب فرصتــی بدیــن احساســات و هیجان
ــر در  ــه ت انعطــاف بیشــتری کارهاشــون انجــام بدهنــد فضــای شــخصی شــان را آزادان
اختیارشــان قــرار بدهیــم تــا ایــن شــرایط بحرانــی را بتواننــد بهتــر پشــت ســر بگذارنــد. 
ــد  ــایی کنی ــد را شناس ــاد کن ــش ایج ــد و تن ــش زاباش ــد تن ــی توان ــه م ــی ک موضوعات
ــا  ــم و از آنه ــه کار ببری ــر ب ــا را کمت ــن محــرک ه ــاری ای ــاری و گفت ــاظ رفت ــه لح و ب
پرهیز‌کنیــم تــا خانــواده بتوانــد بــا تنــش کمتــری مواجــه باشــند .در چنیــن مواقعــی 
ــط  ــد وارد رواب ــت نبای ــم اهمی ــائل ک ــیه‌ای و مس ــائل حاش ــت مس ــترس بالاس ــه اس ک
ــد  ــش بدهی ــه خصــوص در فضــای مجــازی را افزای ــه ارتباطــی ب ــواده بشــود .حلق خان
ــا دوســتانی کــه باهاشــون احســاس  ــان ب ــکار و احساســات ت ــا اشــتراک گذاشــتن اف ب
ــه و  ــط خان ــما در محی ــاب‌آوری ش ــاعت ت ــا س ــد ت ــش دهی ــد افزای ــی کنی ــی م نزدیک
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ــواده افزایــش پیــدا کنــد. خان

ده تمرین »شــفقت ورزی به خود ”برای عبور از بحران ویروس کرونا:

ــور  ــه خود«چط ــفقت ورزی ب ــات »ش ــه تمرین ــد ک ــیده ان ــا پرس ــادی از م ــراد زی اف
مــی توانــد بــه آنهــا کمــک کنــد تــا ایــن دوران ســخت را بهتــر پشــت ســر بگذارنــد.

ــه  ــرار گرفت ــا ق ــروس کرون ــر وی ــل مختلفــی تحــت تاثی ــه دلای ــا حــدی و ب هرکســی ت
اســت: مثــا اضطــراب دربــاره تهدیــدی نامرئــی کــه متوجــه جوامــع مــا اســت احســاس 
تنهایــی از در قرنطینــه ماندن،مشــکلات اقتصادی،مبتــا شــدن خودمــان بــه ویــروس یــا 

ــار. ــراد بیم ــری از اف مراقبت‌گ

درادامــه ده تمریــن از برنامه«شــفقت ورزی بــه خــود بهوشــیار«به همــراه توضیحاتــی 
ــن  ــن شــرایط اســتفاده کرد.همــه ای ــا در ای ــوان از آنه ــی ت ــه م ــده اســت ک ــاه آم کوت
تمریــن هــا را  مــی توانیــد درکتــاب تمریــن شــفقت ورزی بــه خــود بهوشــیار پیدا‌کنید.

ــل  ــتور العم ــود دس ــه خ ــفقت ورزی ب ــه ش ــه مولف ــود: س ــه خ ــفقت ب ــه ش وقف
قدرتمنــدی بــرای تنظیــم هیجــان هــای ســخت ارائــه مــی کند.اولیــن مولفــه 
“بهوشیاری«اســت وبــه مــا کمــک مــی کندتــا بتوانیــم بــه شــیوه ســالمی از کشــمکش با 
آنچــه ناراحتمــان می کنــد رها شــویم.دومین مولفــه یعنی«انســانیت مشــترک«پادزهری 
اســت بــرای احســاس تنهایــی کــه ممکــن اســت بــه خاطــر قرنطینــه یــا فاصلــه گیــری 
اجتماعــی دچــارش شــویم وقتــی بــه یــاد مــی آوریــم در مواجهــه بــا هــر چــه کــه رخ 
ــه  ــومین مولف ــی شود.س ــر م ــان ت ــرایط آس ــاب آوردن ش ــا نیســتیم، ت ــد تنه ــی ده م
ــق  ــا خــود از طری ــرس اســت.مهربانی ب ــرای ت ــا خــود« پادزهــری ب ــی ب یعنــی »مهربان
برقــراری ارتبــاط و ملایمــت بــا خودمــان عمــل مــی کنــد چیــزی مشــابه بــا آنچــه در 

حضــور یــک دوســت عزیــز تجربــه مــی کنیــم.
تمــاس تســکین دهنــده: در ایــن شــرایط وقتــی خودمــان را قرنطینــه مــی کنیــم 
ــم  ــی کنی ــه م ــران را تجرب ــی از ســوی دیگ ــی مهربان ــای بدن ــوه ه ــر جل ــالا کمت احتم
امــا همچنــان مــی توانیــم بــا تماســی تســکین دهنــده بــه خودمــان آرامــش ببخشــیم 
وقتــی نیــاز بــه تجربــه کــردن مهربانــی داریــد از بغــل کــردن خودتــان یــا بــه آرامــی 
دســت نهــادن روی قلبتــان خجالــت نکشــید)فقط لطفــا دربــاره تمــاس دســت هــا بــا 
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صــورت خــود مراقــب باشــید.
شــفقت را هدیــه بدهیــد و بگیریــد: هرچنــد بــه خاطــر ویــروس کرونــا نیازمنــد 
فاصلــه گیــری فیزیکــی از دیگــران هســتیم امــا نیــازی بــه فاصلــه گیــری هیجانــی نداریم 
در ارتبــاط بــودن احســاس خوبــی بــه مــا مــی دهــد مــی توانیــم بــا تمرکــز بــر تنفــس 
ــه ســوی  ــر دم شــفقت را ب ــا ه ــی ب ــیم یعن ــران باش ــا دیگ ــاط مشــفقانه ب ــان،در ارتب م
خودمــان و بــا هــردم بــازدم شــفقت را بــه ســوی دیگــران ارســال کنیــم ایــن تمریــن را 

مــی توانیــد در خانــه بــا دیگــران یــا در محیــط هــای مراقبــت گــری انجــام بدهیــد.
ــرای انســان هــا طبیعــی  ــزوا ب ــی و ان ــایند: جدای ــا خوش ــات ن ــا هیجان ــودن ب ب
ــات ناخوشــایندی را  ــی معمــولا هیجان ــی طولان ــدت زمان ــرای م ــودن ب ــا ب نیســت تنه
ــد روی  ــی کنی ــاس م ــه احس ــردن آنچ ــه ک ــا تجرب ــان ب ــر همزم ــد اگ ــی کن ــدار م بی
ــان  ــرس اســت«( بدنت ــن ت ــد که«ای ــان بگویی ــه خودت ــا ب ــمی بگذارید)مث ــز اس آن نی
ــای  ــتر در کج ــان را بیش ــد آن هیج ــا بفهمی ــد ت ــاش کنی ــر ت ــود،و اگ ــی ش را آرام م
بدنتــان احســاس مــی کنیــد مثــا در قفســه سینه،دســت یــا پــا یــا هرجــای دیگــری از 
بدنتــان ایــن کار مثــل لنگــر انداختــن یــک کشــتی روانتــان را اســتوار نگــه مــی دارد و 
اگــر مشــفقانه و بــدون خودسرزنشــگری بــه هیجانتــان پاســخ دهیــد تمــام آنچــه کــه 

ــد. ــد آن هســتید را انجــام داده ای نیازمن
ــه  ــرار گرفت ــر هیجاناتمــان ق ــه شــدت تحــت تاثی ــی ب ــا: وقت ــف پ ــز روی ک تمرک
ایــم ایــن تمریــن لنگــری بــرای تثبیــت آگاهــی مــان در لحظــه حــال فراهــم مــی کنــد 
شــیوع جهانــی بیمــاری کرونــا ممکــن اســت بــرای بعضــی افــراد یــادآور ســانحه هــای 
آســیب زا گذشــته باشــد؛مثلا ممکــن اســت فــردی کــه از بابــت ایــن شــرایط بــه شــدت 
احســاس تنهایــی یــا ناایمنــی مــی کنــد همیــن احساســات خاطــرات تلــخ ســانحه ای 
کــه قبــا تجربــه کــرده را دوبــاره بــه یــادش بیــاورد وقتــی اینگونــه طاقتمــان طــاق مــی 
شــود متمرکــز کــردن آگاهــی روی احساســات کــف پا_درحالــی کــه روی زمیــن قــرار 
دارنــد مــی توانــد مفیــد باشــد بــا ایــن تمریــن مــی توانیــم توجــه خودمــان را از دریــای 
طوفانــی افکارمــان بــه ســمت نقطــه اتصــال بدنمــان بــا زمیــن هدایــت کــرده وبــه خــود 

کمــک کنیــم تــا آرام بگیریــم و متمرکــز بشــویم.
ــدید و  ــات ش ــه باهیجان ــه در مواجه ــری ک ــن دیگ ــز: تمری ــت آمی ــس محب تنف
ناخوشــایند مــی توانــد بــرای تمرکــز بــه مــا کمــک کنــد تنفــس کــردن بــه شــیوه ای 
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تســکین دهنــده اســت مــی توانیــم بــه خودمــان اجــازه بدهیــم بــا نوســان نــرم و درونــی 
ــش  ــد آرام ــکلی کُن ــه ش ــه ب ــی ک ــویم دم و بازدم ــوازش بش ــان ن ــازدم در بدنم دم و ب

بخــش و تســکین دهنــده پشــت ســر هــم مــی آینــد.
شــفقت بــه خــود در زندگــی روزمــره: بــرای شــفقت ورزی بــه خــود نیــازی بــه 
مراقبــه کــردن نداریــم کافــی اســت بــه ســادگی از خودمــان بپرســم »چطــور از خــودم 
ــه  ــی در خان ــا وقت ــام بدهیم.مث ــان انج ــرای خودم ــر ب ــا کاری دلپذی ــت کنم؟«ی مراقب
ــاب  ــم،ورزش کنیم،کت ــوش کنی ــیقی گ ــم موس ــی توانی ــوز م ــتیم هن ــه هس در قرنطین
بخوانیــم، از طریــق اســکایپ یــا نــرم افزارهــای ارتباطــی دیگــر بــا دوســتانمان تمــاس 

ــا اعضــای خانــواده بــازی کنیــم. بگیریــم و یــا ب
بررســی مشــفقانه بــدن: در بحبوحــه شــیوع ویــروس کرونــا احتمــالا بــه علائــم و 
نشــانه هــای بدنــی مــان بیشــتر توجــه مــی کنیــم ودر حیــن بررســی کــردن وضعیــت 
بدنــی مــان ممکــن اســت بــا آن احســاس بیگانگــی کنیــم بــه همیــن دلیــل لازم اســت 
کــه بــا بدنمــان دوســتانه رفتــار کنیــم هــم چنیــن حتــی اگــر تحــت حملــه ویــروس 
قراربگیریــم نیــاز داریــم تــا بــا بدنمــان دوســت بمانیــم چــون بدنمــان بهتریــن کاری که 
از دســتش برمــی آیــد را بــرای مبــارزه انجــام مــی دهــد و نیــاز بــه حمایــت مــا دارد 
در هــر وضعیتــی کــه باشــیم بررســی مشــفقانه بــدن راهــی بــرای صمیمیــت و راحتــی 

بیشــتر بــا بدنمــان اســت.
ارزشــهای اساســی: وقتــی در حالــت قرنطینــه یــا فاصلــه گیــری اجتماعــی قــرار 
ــم  ــا می‌دهی ــان معن ــی م ــه زندگ ــا ب ــطه آنه ــه واس ــه ب ــی ک ــای رایج ــم روش ه داری
ــه  ــد آنچ ــه بای ــت ک ــا نیس ــن معن ــه ای ــت ب ــن وضعی ــوند ای ــل ش ــت مخت ــن اس ممک
برایمــان مهــم و معنــادار اســت را رهــا کنیــم. مثــا اگرتامیــن منابــع اقتصــادی خانــواده 
چیــزی اســت کــه بــرای شــما معنــادار و مهــم اســت و در ایــن وضعیــت از انجــام دادن 
ایــن کار ناتــوان گشــته ایــد همچنــان مــی توانیــد تــا زمانــی کــه بــه ســرکار برگردیــد 
منابــع دیگــری ماننــد دلگرمی،حمایــت و همدلــی را بــرای خانواده‌تــان فراهــم کنیــم یــا 
اگــر از ملاقــات بــا دوســتان لــذت مــی بریــد شــاید همچنــان بتوانیــد ارتبــاط آنلایــن بــا 
آنهــا داشــته باشــید وحتــی بــا علاقــه و درک بیشــتری بــا آنهــا تعامــل کنیــد در تمــاس 
مانــدن بــا ارزش هــای اساســی مــان و یافتــن راه هایــی بــرای اقــدام کــردن براســاس 

آنهــا در دوران ســخت،اقدامی در راســتای مراقبــت از خــود اســت.
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چشــیدن طعــم داشــته هــا و قدرشناســی:دیر یــا زود همگــی مــا از مواجهــه بــا بحران 
ــان  ــتری را در زندگی‌م ــنودی بیش ــویم و خش ــی ش ــل م ــته و کس ــروس خس ــن وی ای
جســتجو خواهیــم کــرد خوشــبختانه اگــر بــه خودمــان اجــازه بدهیــم کــه از چیزهــای 
ــد  ــا دور نمی‌مان ــنودی از م ــم خش ــذت ببری ــم ل ــون داری ــم اکن ــه ه ــاده ای ک س
چشــیدن طعــم غذایــی دلپذیــر یــا قــدم زدن در هوایــی تازه)بــا رعایــت فاصلــه گیــری 
ــرای خشــنود  ــه از دیگــران(راه هــای ســاده ای ب اجتماعــی یعنــی حداقــل 2مترفاصل
ــرای  ــد از آنچــه ب ــازه بدهی ــان اج ــه خودت ــن ب ــن تمری ــرای انجــام ای ــودن اســت ب ب
ــوی  ــا، ب ــت،آواز پرنده‌ه ــک درخ ــای ی ــرگ ه ــا ب ــت مث ــب اس ــا جال ــا ی ــما زیب ش
یــک گل،دیــدن دنیــا بــا دیدگاهــی تازه-بــه طــور کامــل لــذت ببریــد قدرشناســی راه 
دیگــری بــرای کســب خشــنودی اســت:دقت کــردن بــه چیزهــای کوچکــی کــه زندگی 
مــان را غنــی می‌کننــد امــا معمــولا آنهــا را نادیــده مــی گیریــم چیزهایــی مثــل آبــی 
ــن  ــبزی‌ها وای ــردن س ــرد ک ــی وخ ــاب صبحگاه ــدن آفت ــم دی ــترس داری ــه در دس ک

فهرســت بــی پایــان اســت.
ــه  ــما را بلافاصل ــی ش ــود، زندگ ــه خ ــفقت ورزی ب ــن ش ــار تمری ــک ب ــه ی ــد البت ص
تغییــر نمــی دهــد یادگیــری شــفقت ورزی بــه خــود نیازمنــد آهســته و پیوســته پیــش 
رفتــن اســت فایــده تمریــن شــفقت ورزی بــه خود،یادگرفتــن ایــن هنراســت کــه چالــش 
ــوش بکشــیم خــود  ــه آغ ــرم و عاشــقانه ب ــه هســتیم گ ــان را همانطــور ک ــا و خودم ه
قرنطینــه کــردن چیــزی اســت شــبیه خلــوت گزینــی غیــر داوطلبانــه و فرصتــی عالــی 

بــرای یادگیــری تمریــن شــفقت ورزی بــه خــود.
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بخش دوم: 

تاب آوری رسانه ای در بحران کرونا
)مدیریت اخبار و اطلاعات در دوران بحران کرونا(

مقدمه

ــا از اواخــر ســال گذشــته میــادی در  ــا ظهــور بیمــاری مهلــک و ناشــناخته کرون ب
ووهــان چیــن و شــیوع ســریع و فزاینــده آن در کل جهــان در مدتــی کمتــر از دومــاه؛ 
ایــن بیمــاری تبدیــل بــه یــک پاندمــی جهانــی شــد. ناشــناخته بــودن و قــدرت ســرایت 
و نیــز میــزان کشــندگی آن، همچنیــن الزامــات بهداشــتی آن بــرای پیشــگیری و درمــان 
ــی  ــت و حت ــدن اس ــه ش ــی و قرنطین ــی و اجتماع ــری فیزیک ــه گی ــا فاصل ــوام ب ــه ت ک
خاکســپاری تــوام بــا تدابیــر شــدید بهداشــتی همــه جــزو مــواردی اســت کــه تــرس و 
وحشــت زیــادی را در انســان هــا پدیــد آورده. در چنیــن شــرایطی کــه بــا بیمــاری ای 
بــا فراگیــری و گســتردگی در ســطح جهانــی مواجــه ایــم و میــزان اطلاعــات و معلومــات 
در آن بســیار انــدک اســت و در مقابــل ســوالات، شــبهات و ابهامــات در ســطح بالایــی 
ــه  ــد ب ــح، ســریع و جامــع مــی توان ــار و اطلاعــات صحی ــه اخب ــرار دارد؛ دسترســی ب ق

میــزان قابــل توجهــی از اضطــراب و واهمــه جمعــی بکاهــد. 

اگــر چــه اضطــراب واکنــش طبیعــی بــه شــرایط ســخت و تهدیــد آمیــز اســت، امــا 
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اگــر شــدید و طولانــی شــده و رنــج ایجــاد کنــد، زندگــی را مختــل میکنــد. اضطــراب 
ــر  ــرد را در براب ــد و ف ــته باش ــی داش ــر منف ــدن تأثی ــی ب ــتم ایمن ــد روی سیس میتوان
ــد میشــود.  ــای ناکارآم ــث رفتاره ــز اضطــراب باع ــی نی ــد. گاه ــف کن ــا تضعی بیماری‌ه
بــرای مثــال ممکــن اســت باعــث شــود مکــرراً در معــرض اخبــار اشــتباه یــا ناخوشــایند 
قــرار گرفتــه و آنهــا را بــرای هــم ارســال کنیــم و پیام‌هــای درســت و دســتورالعمل‌های 
ــام  ــراب انج ــه اضط ــا ب ــرد مبت ــه ف ــی ک ــه کارهای ــم. از جمل ــده بگیری ــی را ندی علم
ــت از  ــارت اس ــد عب ــتر میکن ــران را بیش ــودش و دیگ ــه‌ی اضطراب‌خ ــد و چرخ میده
جســتجوی مــداوم خبــر در رســانه‌ها، شــبکه‌های اجتماعــی نامعتبــر. عــدم اطمینــان و 
ــراد مضطــرب اســت. هرچنــد کــه اشــخاصی کــه  بزرگنماییِ‌خطــرات از ویژگی‌هــای اف
از قبــل دچــار اختــال اضطــراب منتشــر، اختــال اضطــراب بیمــاری و اختلال وسواســی 
جبــری بوده‌انــد در ایــن شــرایط اضطراب‌بیشــتری را تجربــه میکننــد؛ امــا  رســانه هــا 
در اطــاع رســانی و پوشــش خبــری کرونــا؛ هماننــد هــر بحــران دیگــری مــی تواننــد 
نقــش کاهشــی یــا افزایشــی ایفــا کننــد. مــی تواننــد بــه گســترش اضطــراب دامــن زده 

و یــا از میــزان اضطــراب و اســترس ایــن بیمــاری بکاهنــد.

بــا ایــن مقدمــه بــرای هــر فــردی واجــب اســت تــا اطلاعــات لازم در مواجهــه بــا ایــن 
بحــران را کســب کــرده و بــرای حفــظ ســامت جســمی و روانی خــود دســتورالعمل‌های 
مربــوط بــه رفتــار صحیــح در مواجهــه بــا بحــران کرونــا را بــه کار گیــرد. بنابرایــن آنچــه 
در گام اول مدیریــت اخبــار و اطلاعــات مرتبــط بــا ایــن موضــوع خودنمایــی مــی کنــد، 
ــانه ای  ــح رس ــتگذاری صحی ــان و سیاس ــرای مخاطب ــانه ای ب ــواد رس ــورداری از س برخ

بــرای انــواع وســایل ارتباطــی اســت.  

آنچــه مســلم اســت دانســتن ایــن نکتــه اســت کــه ابعــاد مســأله  کرونــا را نمی‌تــوان تنها به 
اتــکای دانــش پزشــکی؛ سیاســتگذاری‌های اجرایــی یــا قــدرت ارتباطــات کاهــش داد. کم‌کردن 
ــا، اضطــراب و هــراس اجتماعــی از فراگیــری کشــندگی آن را می‌تــوان و بایــد  از  خطــر کرون
در دایــره پدیــده‌ای بــه نــام »بحــران کرونــا«؛ »مدیریــت بحــران کرونــا« و »ارتباطــات بحــران 
کرونــا« مــورد مطالعــه قــرار داد. بــه ایــن اعتبــار ضرورت‌هایی پیــش روی دانشــمندان، محققان؛ 
ــانه‌ها و  ــی و دســت‌اندرکاران رس ــی و مدن ــالان اجتماع ــا و فع ــران، نهاده سیاســتگذاران، مدی
حــوزه افــکار عمومــی قــرار دارد کــه نخســتین وجــه مشــترک آن چندوجهــی دیــدن بحــران 

کرونــا و داشــتن نــگاه چندجانبــه بــه فرآینــد پیدایــش؛ شــیوع و اثرگــذاری آن اســت.
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در ایــن نوشــتار تنهــا از ســاحت ارتباطــات بحــران بــه ایــن پدیــده نــگاه می‌کنیــم؛ 
ــای  ــل از زمینه‌ه ــد غاف ــران نمی‌توان ــات بح ــه اولاً ارتباط ــی ک ــن دو ویژگ ــد ای ــا قی ب
ــر باشــد و  ــش بحــران مؤث ــی اقتصــادی، در پیدای ــی؛ سیاســی؛ فرهنگــی و حت اجتماع
ثانیــاً نمی‌شــود درگیــر شــدن شــدید افــکار عمومــی بــه مســأله کرونــا را تنهــا ســاخته 

ــا دانســت. ــی آنه ــانه‌ها و بزرگنمای ــه رس و پرداخت

استرس، بحران و تاب آوری‌

اکثــر مــا وقتــی بــا اتفاقــات و حــوادث ناگــواری مثــل ســیل، زلزلــه، یــا از دســت دادن 
عزیــزی روبــرو مــی شــویم؛ یــا احســاس کنتــرل روی شــرایط نداریــم و اوضــاع برایمــان 
ــا، دچــار  ــا همه‌گیــری ویــروس کرون ــل پیــش بینــی میشــود؛ ماننــد مواجهــه ی غیرقاب
ــاق مهــم و غیرمعمــول اســت  ــک اتف ــی شــویم. اســترس گاهــی نتیجــه ی اســترس م
ــی  ــد. وقت ــش می‌آی ــک پی ــارهای کوچ ــدن فش ــته ش ــل انباش ــه دلی ــم ب ــی ه و گاه
احســاس می‌کنیــم شــرایط بــرای مــا غیرقابــل تحمــل شــده، قــادر بــه مدیریــت اوضــاع 
نیســتیم و فشــار روی مــا بســیار زیــاد اســت، ممکــن اســت در بحــران باشــیم. هریــک از 
مــا بــه شــکل متفاوتــی بــه اســترس و حــوادث‌ ناگــوار واکنــش نشــان میدهیــم. گاهــی 
نشــانه‌های جســمی ماننــد ســردرد، دردهــای پراکنــده ‌بدنی، مشــکل گوارشــی، احســاس 
خســتگی، کاهــش اشــتها، بیخوابــی پیــش می‌آیــد و گاهــی نشــانه‌های روانــی رفتــاری 
ــا  ــرس و اضطــراب، درماندگــی، ناامیــدی، کرختــی و شوکه‌شــدن، ی ــد احســاس ت مانن
ــوادث  ــترس‌ها و ح ــا اس ــد ب ــک می‌کن ــا کم ــه م ــه ب ــه ک ــود. آنچ ــه میش ــم تجرب خش
ســخت کنــار بیاییــم، “تاب‌آوری”گفتــه مــی شــود. “تاب‌آوری”بــه ایــن معنــی نیســت 
کــه تحت‌تاثیــر مشــکلات قــرار نمی‌گیریــم و ناراحــت نمیشــویم، بلکــه تعییــن میکنــد 
چطــور بــا مشــکلات کنــار بیاییــم، از آنهــا گــذر کنیــم و ســامت روانمــان را حفظ‌کنیم.

چرا اخبار و اطلاعات در دوران بحران کرونا مهم هستند؟

امــروزه جامعــه بشــری در هــر جــا بــه کرونــا می‌اندیشــد و از کرونــا ســخن می‌گویــد؛ 
گوشــش بــه ســوی هــر درســت و نادرســتی دربــاره کرونــا شنواســت و حتــی می‌تــوان 
ــا را می‌بیننــد و در بیــداری از کرونــا می‌ترســد. کهنســالان  گفــت در خــواب هــم کرون
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ــا؛  ــا؛ گزارش‌ه ــر خبره ــر پیگی ــی دیگ ــه گونه‌های ــودکان ب ــان و ک ــه‌ای و جوان ــه گون ب
ــر ســاعت خطــر  ــر روز ه ــا هســتند. ه ــده کرون ــای پدی ــا و پیامده ــایعه‌ها؛ توصیه‌ه ش
کرونــا بخشــی از میدان‌هــای زندگــی؛ عرصه‌هــای عمومــی و حتــی حریم‌هــای 
ــای  ــدن و محدودیت‌ه ــل ش ــه تعطی ــی‌آورد. دامن ــود درم ــخیر خ ــه تس ــی را ب خصوص

ــال پیشــروی اســت. ــدام در ح ــانی م ــر و خدمت‌رس ــل، کار، تصوی تحصی

ــا کجــا  ــی اســت؛ ت ــدر واقع ــده اســت؛ چق ــه وجــود آم ــه ب ــن شــرایطی چگون چنی
پیــش مــی‌رود و نهایتــاً در کجــا بــه اندازه‌هــا و ابعــاد طبیعــی خــود می‌رســد؟ 
ــت  ــن اس ــد ای ــش‌ها  بده ــن پرس ــه ای ــد ب ــه می‌توان ــخی ک ــران« پاس ــات بح »ارتباط
ــوزه  ــت‌اندرکار در ح ــبکه‌های دس ــتگاه‌ها و ش ــی دس ــم یعن ــاد عل ــد  نه ــه اولاً بای ک
ــخن  ــت س ــدن و درس ــت فهمی ــی درس ــت توانای ــامت و بهداش ــکی، س ــش پزش دان
ــطه  ــای واس ــاً نهاده ــد؛ ثانی ــان دهن ــه نش ــه جامع ــده ب ــن پدی ــاب  ای ــن را در ب گفت
اعــم از دســتگاه‌های سیاســتگذار، مجــری و رســانه‌ها از اعتبــار و اعتمــاد لازم در 
ــه  ــی ب ــف اجتماع ــای مختل ــاً گروه‌ه ــوند و ثالث ــوردار ش ــه برخ ــف جامع ــطوح مختل س
ــن  ــا از ای ــروس کرون ــه وی ــژه بخش‌هــای آســیب‌پذیرتر و بیشــتر در معــرض ابتــا ب وی

ــد. ــی یابن ــی رهای ــی و اجتماع ــیمگی روان ــی و سراس ــت درماندگ وضعی

ــوزش  ــش و آم ــاد، آرام ــاط، اعتم ــد ارتب ــه نیازمن ــی جامع ــی کنون ــرایط بحران در ش
ــایعه‌ها  ــکل‌گیری ش ــش از ش ــه پی ــد ک ــاب می‌کن ــا ایج ــن ضرورت‌ه ــه ای ــت و هم اس
ــا و  ــدگان خبره ــتین گوین ــی نخس ــی و اجرای ــر علم ــای معتب ــی نهاده ــار جعل و اخب
توصیه‌هــای پیشــگیری، کنتــرل و درمــان باشــند، حقیقــت را بگوینــد و اعتبــار منبــع را 

ــد. ــالا ببرن در منظومــه ارتباطــی جامعــه ب

ــی اعتمــادی، آشــفتگی  ــد، خطــر ب ــد می‌کن ــا جوامــع را تهدی  آنچــه بیــش از کرون
ذهنــی، روانــی و اجتماعــی و احســاس بــی پناهــی و خودتصمیمــی اســت.

چه اخباری مفید و چه اخباری مخرب هستند؟

 ــد 	 ــا ح ــا، ت ــاری کرون ــه بیم ــار در زمین ــات و اخب ــب اطلاع ــه کس ــر چ اگ
ــه داشــته و ســبب  ــاری مصــون نگ ــن بیم ــه ای ــا ب ــا را از ابت ــد م ــی توان ــادی م زی
ــزان  ــه می ــه چ ــار و ب ــوع اخب ــه ن ــه چ ــم ک ــت کنی ــد دف ــا بای ــود، ام پیشگیری‌ش
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مــی توانــد بــرای مــا مفیــد باشــد. اکثریــت روان شناســان بــه تحقیــق دریافتــه انــد 
ــی کــرده، اضطــراب  ــرد را دچــار انباشــت اطلاعات ــودن، ف ــار ب ــاد اخب در معــرض زی
ــظ  ــن حف ــراه دارد. بنابرای ــه هم ــی را ب ــی و گیج ــفتگی ذهن ــر آش ــترس، خط و اس
ــادی  ــا حــد زی ــا ت ــه بحــران کرون ــوط ب ــات مرب ــار و اطلاع ــت اخب ــدال در دریاف اعت
ــادی از  ــراد زی ــروز اســترس و اضطــراب در فــرد جلوگیــری کنــد. اف ــد از ب مــی توان
مخاطبــان اخبــار حــوادث و بحــران هــا هســتند امــا در میــان مشــتاقان اخبــار بــد 
هیچ‌کــس بــه ایــن ســوال اهمیــت نمی‌دهــد کــه ســود واقعــی گرایــش بــه مصــرف 
ــزار  ــاً ده ه ــان مث ــه از می ــید ک ــا بپرس ــی از آن‌ه ــر از یک ــت؟ اگ ــد چیس ــار ب اخب
خبــری کــه طــی ســال‌های اخیــر شــنیده‌اند، تنهــا بــه یــک خبــر اشــاره کننــد کــه 
باعــثِ ایجــاد تغییــر مثبــت در زندگــی یــا اتخــاذ یــک تصمیــم درســت شــده باشــد، 
احتمــالاً یــک نفــر هــم نمی‌توانــد. از دیــدگاه روان شــناختی، اطلاعــات دریافتــی از 
محیــط در دســتگاه ذهنــی انســان ســازماندهی، تحلیــل و معنــا مــی شــود و ســپس 

ــر توجــه کنیــد: ــه نمــودار زی زمینــه رفتــار را در انســان فراهــم مــی آورد. ب

بــه هــر میــزان کــه اطلاعــات دریافتــی همســاز و یکنواخــت باشــند، ذهــن انســان 
ــرد. در  ــری می‌گی ــم بهت ــال آن تصمی ــد و بدنب ــی کن ــیر م ــم و تفس ــا را فه ــر آنه بهت
روزهــای گذشــته مــردم بــه دلیــل نگرانــی، شــروع بــه مطالعــه و انتشــار اخبــار زیــادی 
ــد  ــار اصــولاً دارای چن ــن اخب ــد. ای ــروس در فضــای مجــازی کرده‌ان ــن وی ــورد ای در م

ویژگــی هســتند :
الف - مشخص نبودن منبع خبر، 

ب -  متضاد بودن اطلاعات، 
پ -  عدم توانایی بیشتر مردم در سنجش صحت و سقم این اطلاعات. 

بــر ایــن اســاس بــه نظــر می‌رســد کــه مطالعــه و انتشــار ایــن اخبــار بیشــتر از ایــن 
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ــا  ــران، مشــوش و ب ــا را نگ ــد،  آنه ــردم در محافظــت از خــود نمای ــه م ــه کمکــی ب ک
تصمیــم مــی کنــد. بنابرایــن در خصــوص پیشــگیری از ویــروس کرونــا توصیــه نگارنــده 

بــه هموطنــان عزیــز آن اســت کــه:
از زیادخوانــی اخبــار در ایــن زمینــه اجتنــاب کنیــم،  زیــرا زیادخوانــی فرصــت عمــل 

کــردن را از انســان مــی گیــرد. 
از ارســال پیــام هایــی کــه از صحــت محتــوا و منبــع آنهــا اطــاع نداریــم بــه دیگــران 

ــاب کنیم.  اجتن
اطلاعات را از منابعی که معتبر اند،  دریافت کنیم.

ــرای انســان زمانــی اســت کــه او بیــن ایمنــی  یادمــان باشــد کــه بهتریــن حالــت ب
و ناایمنــی قــرار داشــته باشــد. بنابرایــن بــه همــان انــدازه کــه بــی خیالــی نســبت بــه 
ایــن بیمــاری ممکــن اســت عواقــب ناگــواری بــه همــراه داشــته باشــد،  توجــه بیــش از 
انــدازه نســبت بــه آن نیــز موجــب افزایــش نــا امنــی و کاهــش ایمنــی در انســان مــی 

شــود کــه ایــن خــود نیــز دردســر ســاز خواهــد شــد. 
مراقــب باشــیم و اصــول بهداشــتی را رعایــت کنیــم، امــا از » خــود گویــی » منفــی 

در ایــن زمینــه اجتنــاب کنیــم. 
از گفتگــوی بیــش از انــدازه در خصــوص ایــن ویــروس بــا دیگــران خصوصــاً در منــزل 
ــد و  ــش می‌ده ــنونده را افزای ــده و ش ــترس گوین ــطح اس ــن کار س ــم. ای ــاب کنی اجتن

موجــب کاهــش رفتارهــای مراقبتــی و بهداشــتی مــی شــود.
در حقیقــت، همان‌طــور کــه »آلــن باتــن« در مقالــه »دشــواری‌های_مصرف_اخبار« 
کــه ســال ۲۰۱۴ در هافینگتن‌پســت منتشــر شــد، می‌گویــد، »مــا اولیــن نســل 
ــیاری،  ــرای بس ــم. ب ــان می‌گردی ــه خودم ــط ب ــال اخبارِ_بی‌رب ــه دنب ــتیم ک ــر هس بش
فهمیــدن این‌کــه کــدام خبــر بــه آن‌هــا ربــط دارد، کاری دشــوار اســت، امــا به‌ســادگی 
ــاً  ــانه دقیق ــد نیســت.« و رس ــزی جدی ــد اســت چــه چی ــزی جدی ــد چــه چی می‌فهمن
ــما  ــه به‌ش ــه اگرچ ــزی ک ــا دادنِ چی ــد؛ ب ــک می‌کن ــما را تحری ــق ش ــن طری از همی

ــد. ــر می‌رس ــته اول به‌نظ ــد و دس ــا جدی ــت، ام ــط اس بی‌رب
جنــگِ میــان »مرتبط_بــودن« و »جدیدبــودن« نــزاع بنیادیــن عصــر جدیــد اســت. 
ــا  ــاز کــرد. ســازمان‌های رســانه‌ای ب ــه بشــریت آغ ــردی اســت کــه رســانه علی ــن نب ای
ــند  ــد، می‌کوش ــما می‌گذارن ــار ش ــد در اختی ــی جدی ــه اطلاعات ــس ک ــن ح ــاد ای ایج
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ــد.  ــا بزنن ــب ج ــی مخاط ــی زندگ ــت رقابت ــوان مزی ــری را به‌عن ــای خب ایــن تکه‌ه
ــا  ــار، آن‌ه ــن اخب ــی از ای ــه ناآگاه ــد ک ــب بقبولانن ــه مخاط ــد ب ــعی می‌کنن ــا س آن‌ه
ــاع  ــا اوض ــند، ب ــر« باش ــه »بی‌خبرت ــرا هرچ ــدازد، زی ــب می‌ان ــی عق ــان زندگ را از جری
ــاط  ــچ ارتب ــا هی ــد، ام ــه جدیدن ــار اگرچ ــن اخب ــد«. ای ــه »بی‌ربط‌ترن ــوال جامع و اح
واقعــی بــا زندگــی مخاطــب ندارنــد. بنابرایــن، بســیاری از افــراد زمانی‌کــه از اخبــار دور 
ــی  ــا به‌معن ــن آن‌ه ــت در ذه ــن وضعی ــرا ای ــوند، زی ــراب می‌ش ــار اضط ــد، دچ می‌مانن
عقب‌ماندگــی اســت. آنچــه مهــم اســت آن اســت کــه ملاحظــات روان شــناختی را در 
ــرای مثــال: ــا را رعایــت کنیــم. ب ــه بحــران کرون ــوط ب پیگیــری اخبــار و اطلاعــات مرب

 کمتــر اخبــار را چــک کنیــم. خوانــدن اخبــار یــک یــا دو بــار در روز اســترس 	
کمتــری دارد تــا اینکــه تمــام طــول روز اخبــار را ببینیــد یــا بشــنوید.

 اخبــار را از منابــع معتبــر و علمــی دریافــت کنیــم و از بــاور مطالــب غیرموثــق، 	
بــدون منبــع و شــبه علمــی بپرهیزیــم.

 ــقم آن 	 ــه از صحــت و س ــی ک ــذاری مطالب ــتراک گ ــه اش ــردن و ب ــو ک از بازگ
ــم.  ــم، بپرهیزی ــان نداری اطمین

 با ارتقای سواد رسانه ای خود، از اخبار جعلی و شایعات دوری کنیم.	
 در دریافــت اخبــار از فضــای مجــازی و رســانه هــای اجتماعــی دقت و وســواس 	

بیشــتری بــه خــرج دهیم.  

کرونا و میزان پیگیری اخبار از  شبکه های مجازی

ــی  ــا چــه حــد مطالب در یک‌نظرســنجی از شــهروندان ســوال شــده اســت »شــما ت
کــه در شــبکه‌های اجتماعــی مجــازی در خصــوص کرونــا منتشــر می‌شــود را پیگیــری 

مــی کنیــد؟« 
یافتــه هــای نظرســنجی نشــان مــی دهــد، 29.5 درصــد از شــهروندان به میــزان زیاد، 
13.1 درصــد تــا حــدودی و 24.2 درصــد بــه میــزان کــم مطالبــی کــه در شــبکه‌های 
اجتماعــی مجــازی )ماننــد تلگــرام و واتــس- اپ و اینســتاگرام و ســروش ...( در خصــوص 
کرونــا منتشــر مــی شــود را پیگیــری مــی کننــد. همچنیــن 33.1 درصــد از شــهروندان 

بیــان کرده‌انــد اصــاً مطالــب را پیگیــری نمیکننــد.
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یافتــه هــای مقایســه ای نشــان مــی دهــد، جوانــان بیشــتر از دیگــر گروه‌هــای ســنی 
و افــراد دارای تحصیــات دانشــگاهی بیشــتر از افــراد غیــر دانشــگاهی مطالــب منتشــر 

ــا در شــبکه‌های اجتماعــی مجــازی را پیگیــری می‌کننــد.  شــده در خصــوص کرون
ــالای 18  ــال )ب ــراد بزرگس ــاری اف ــه آم ــا جامع ــی و ب ــورت تلفن ــه ص ــنجی ب نظرس
ســال( در ســطح ملــی و حجــم نمونــه 1563 در تاریــخ 24 تــا 27 فروردیــن 1399 بــه 

صــورت خویــش فرمایــی توســط ایســپا اجــرا شــده اســت.

چطور شایعات و اخبار جعلی را تشخیص دهیم؟

در حــال حاضــر کــه بــازار کرونــا و شــیوع و اشــتراک گــذاری محتواهــای مربــوط بــه 
آن داغ اســت، برخــی بــه نــام وزارت بهداشــت یــا بــه عنــوان منبعــی تخصصــی بــرای 
اطــاع رســانی در خصــوص کرونــا در میــدان تولیــد منابــع و نشــر و بازنشــر محتــوای 
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جعلــی قــدم گذشــته انــد کــه بایــد بیــش از پیــش هوشــیار بــود.
در کنــار هوشــیاری در انتخــاب و بــاور و اشــتراک گــذاری اخبــار جعلــی در قالب‌هــای 
نوشــتاری، صوتــی، تصویــری، ویدیویــی و چنــد رســانه ای، کنتــرل منبــع بســیار حائــز 

ــت. اهمیت اس
بــا توجــه بــه تعــداد منابــع فیــک و جعلــی، مســئولیت‌ مهــم دیگــر مخاطــب /کاربــر، 

تشــخیص واقعــی یــا فیــک بــودن منبــع مــورد رجــوع اســت.
از جملــه شــاخص هایــی کــه مخاطــب مــی توانــد اخبــار جعلــی را از اخبــار واقعــی 

تشــخیص دهــد مــی تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره نمــود: 
1.کنتــرل و انطبــاق آدرس و مشــخصات کانــال و... بــا منابــع اعلامــی وزارت بهداشــت 

)یــا ســایرنهادهای مرتبــط علمی(
2. کنترل شناسنامه یا پروفایل کانال

3. بررسی محتوای کلی کانال از جمله عدم داشتن تبلیغ و....
4. بررسی اجمالی میزان علمی بودن محتواها

5. میزان بهره گیری از مستندات در منابع
6. بررسی اجمالی میزان سوگیری یا گرایش خاص محتواها

ــر  ــت و دیگ ــف وزارت بهداش ــای مختل ــا در پلتفرم‌ه ــان محتواه ــری همزم 7. پیگی
ــع موثــق مناب

8. توجه به میزان به روز بودن محتواها
9.توجه به میزان خطاها یا اشتباهات احتمالی در محتواها

10. نوع و ادبیات به کار رفته
11. میزان بازنشر محتواهای با بن مایه زرد

12. میزان وجود محتواهای غیرمرتبط
13. میزان انسجام و یکدستی در شیوه نگارشی محتوا و پوشش اخبار و....

ــراد  ــا اف ــکان ی ــط پزش ــوع توس ــورد رج ــع م ــار منب ــان از اعتب ــب اطمین 14. کس
ــانه ــوزه رس ــص ح متخص

15. کسب استعلام از اعتبار منبع از پلیس فتا یا وزارت بهداشت و...
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ــه  ــه خــرج مــی دهیــم و ب ــد مــواد غذایــی ب ــرای خری ــا همــان حساســیتی کــه ب ب
نــوع مــواد و کیفیــت آنهــا توجــه مــی کنیــم و از آن مهم‌تــر بــه نــوع ســوپرمارکت و یــا 
مغــازه مــورد مراجعــه توجــه داریــم، بــا همیــن نــگاه نیــز، بایــد بــه منبــع محتواهــا و نوع 
محتــوا و کیفیــت و صحــت آن دقــت کنیــم. همانقــدر کــه بــه جســممان توجــه داریــم 
ــان  ــار و عملکردم ــر جســم و روح و رفت ــد ب ــه منابعــی کــه مــی توانن ــه روحمــان و ب ب

تاثیــر بگذارنــد توجــه کنیــم.
ضمــن پیشــگیری و رعایــت اصــول بهداشــتی لازم، بــه هــر محتوایــی از هــر منبعــی 
ــع  ــه مناب ــتی، ب ــی و بهداش ــور اقدام ــا ام ــاط ب ــوص در ارتب ــه خص ــم و ب ــاد نکنی اعتم
مرجــع و مــورد وثــوق مراجــع کنیــم، در عیــن حفــظ آرامــش و عــدم هرگونــه هــراس. 
تــاش کنیــم در ایــن شــرایط بخشــی از راه حــل باشــیم نــه مشــکل، بــه طــوری کــه 
در صــورت نیــاز بــه دیگــران اطلاعــات صحیــح از منابــع موثــق منتقــل کنیــم نــه اخبــار 

جعلــی و نامعتبــر.
بیــش از هــر زمــان بکوشــیم ســوادهای خبــری، بصــری، رســانه ای و ســواد ســامت 
خــود را بــالا ببریــم. چراکــه ایــن روزهــا غیــر از نبــرد در میــدان بهداشــت و ســامت، 

بایــد در میــدان جنــگ رســانه ای و اخبــار جعلــی نیــز پیــروز شــد.

شایعات و اخبار جعلی در دوران کرونا

»اخبــار جعلــی« یــا »اخبــار ســاختگی« محتــوای نادرســتی هســتند کــه بــه عمــد 
ــا هــدف آســیب  ــا شــبکه هــای اجتماعــی ب و دانســته در وب ســایت هــای دروغــی ی
ــا در  ــار کرون ــروس مرگب ــا گروهــی بارگــذاری میشــوند. شــیوع وی ــرد ی ــه ف رســاندن ب
جهــان طــی ســه مــاه گذشــته بــه انتشــار حداقــل ۲۶ بــاور غلــط و توهــم عمومــی در 
مــورد بیمــاری کوویــد ۱۹ دامــن زده و حتــی مــردم را بــه کشــیدن ســیگار و اســتعمال 
مــواد مخــدر و الــکل تشــویق کــرده؛ اقدامــی کــه گاه بــه افزایــش غیرمســتقیم تلفــات 
ــا تاکنــون موفــق شــده ۲.8 میلیــون نفــر را  انســانی ایــن بیمــاری افــزوده اســت. کرون
ــن  ــن را بگیــرد. ای ــد ۱۹ مبتــا کنــد و جــان بیــش از 197 هــزار ت ــه بیمــاری کووی ب
ویــروس و بیمــاری، قوی‌تــر از تصــور اولیــه اکثــر افــراد خودنمایــی کــرده و مقابلــه بــا 
ــی کــه  ــط و اتخــاذ اقدام‌هــای کارآمــد اســت. باورهای آن نیازمنــد اصــاح باورهــای غل
ــر پایــه نتایــج بررســی‌های محققــان در ۳ مــاه  ــه جهانــی موجــود و ب ــر اســاس تجرب ب
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گذشــته درســتی آنهــا زیــر ســوال رفتــه اســت، عبارتنــد از:
۱ - پاشیدن کلر یا الکل بر روی پوست باعث از بین رفتن ویروس در بدن می‌شود

۲ - فقط افراد مسن و جوانان در معرض ابتلا هستند
۳ - کودکان به ویروس کرونا مبتلا نمی‌شوند
۴ - بیماری کووید ۱۹ همانند آنفولانزا است

۵ - تمامی افراد مبتلا به ویروس کرونا می‌میرند
۶ - گربه‌ها و سگ‌ها ناقل ویروس کرونا هستند

۷ - ماسک مانع قطعی ابتلا به بیماری کووید ۱۹ است
۸ - سشوار و باد دستگاه دست خشک‌کن‌ ویروس کرونا را می‌کشد

۹ - سرایت بیماری از فرد ناقل حداقل ۱۰ دقیقه زمان می‌برد
۱۰ - شستشوی بینی با نمک مانع از ابتلا به کووید ۱۹ می‌شود

۱۱ - غرغره کردن محلول ضدعفونی، بدن را در برابر ویروس کرونا محافظت می‌کند
۱۲ - آنتی بیوتیک‌ها قاتل ویروس کرونا هستند

۱۳ - اسکنرهای حرارتی می‌توانند ویروس کرونا را تشخیص دهند
مــوارد فــوق بیانگــر آنســت کــه در ایــن دوران و بــا شــیوع بیمــاری ناشــناخته کرونــا 
در دنیــا، میــزان اخبــار جعلــی در مــورد آن افزایــش چشــمگیری داشــته؛ بــه گونــه ای 

کــه دبیــرکل ســازمان ملــل متحــد در ایــن بــاره هشــدار داده اســت. 



تــــرومای ثانــویه 124

هشدار گوترش درباره ارسال اطلاعات اشتباه در مورد کووید19
تهران 27 فروردین 1399،  )مرکز اطلاعات سازمان ملل متحد(

ــال  ــاره ارس ــدار درب ــن هش ــی ضم ــی ویدیوی ــد در پیام ــل متح ــازمان مل ــر کل س دبی
اطلاعــات اشــتباه در مــورد ویــروس کوویــد19-و گســترش نفــرت، انــگ و بدگویــی از افــراد 
ــم  ــی توانی ــا، م ــت ه ــلیم و واقعی ــل س ــرای عق ــترک ب ــزه مش ــا انگی ــت ب ــا، گف ــروه ه و گ
ــاب آوری بیشــتر  ــت و ت ــا برابری،عدال ــر، ب ــی ســالم ت ــارزه کنیــم و دنیای ــد19- مب ــا کووی ب

ــر اســت: ــه شــرح زی ــرش ب ــو گوت ــی آنتونی ــام ویدیوی ــل پی ــن کام بســازیم. مت
ــا همــه گیــری ویــروس مرگبــار کوویــد19- مبــارزه مــی کنــد،  ــی کــه جهــان ب در حال
یعنــی پیچیــده تریــن بحرانــی کــه از جنــگ جهانــی دوم تــا بــه امــروز بــا آن درگیــر بوده‌ایــم، 
ــتیم.   ــه رو هس ــط، روب ــات غل ــترش اطلاع ــی گس ــری یعن ــاک دیگ ــری خطرن ــه گی ــا هم ب
مــردم در سراســر جهــان وحشــت زده هســتند. آنــان مــی خواهنــد بداننــد چــه بایــد کننــد 
و توصیــه هــا را از کجــا دریافــت کننــد. اکنــون، زمــان علــم و همبســتگی اســت. در عیــن 
حــال »همــه گیــری اطلاعــات غلــط« درحــال گســترش اســت. توصیــه هــای زیــان آور بــرای 
ســامتی مثــل اســتفاده از روغــن مــار تکثیــر مــی شــوند.   امــواج رســانه ایــی از مطالــب 
اشــتباه پــر شــده اســت. تئــوری هــای توطئــه ای بــی اســاس فضــای اینترنــت را آلــوده کــرده 
اســت.  نفــرت، انــگ و بدگویــی از افــراد و گــروه هــا مثــل ویــروس در حــال گســترش اســت. 
دنیــا بایــد در برابــر ایــن بیمــاری هــم، متحــد شــود. واکســن ایــن بیمــاری اعتمــاد اســت. 
ــرادی  ــایر اف ــگاران و س ــه ن ــه روزنام ــه هم ــی فرســتم ب ــم. درود م ــه عل ــاد ب نخســت، اعتم
کــه در حــال بررســی صحــت ایــن حجــم عظیــم از داســتان هــا و پســت‌های شــبکه هــای 
اجتماعــی هســتند.  شــرکت هــای رســانه هــای اجتماعــی بایــد بــرای ریشــه‌کن کــردن ایــن 
نفــرت و ادعاهــای دروغ و زیــان آور دربــاره کوویــد19-، بیشــتر تــاش کننــد. دوم، اعتمــاد 
بــه نهادهایــی اســت کــه بــر پایــه مدیریــت و هدایــت پاســخگو، مســئول و مبتنــی بــر شــواهد 
بنــا شــده انــد.  و اعتمــاد بــه یکدیگــر. احتــرام متقابــل و حمایــت از حقــوق بشــر بایــد قطــب 
نمــای مــا در عبــور از ایــن بحــران باشــد.  بیاییــد در کنــار هــم از دروغ هــا و مطالــب بــی 
محتــوا، دوری کنیــم. اینجانــب امــروز »پاســخ ارتباطــات ســازمان ملــل متحــد« را بــه عنــوان 
ابتــکاری جدیــد معرفــی مــی کنــم تــا در مقابــل مصیبــت رشــد اطلاعــات غلــط کــه مثــل 
ــا را  ــی و واقعیت‌ه ــب علم ــه اســت، مطال ــر انداخت ــه خط ــیاری را ب ــای بس ــی ه ــم زندگ س
ــا،  ــت ه ــل ســلیم و واقعی ــرای عق ــزه مشــترک ب ــا انگی ــدازد. ب ــان بین ــه جری ــت ب در اینترن
می‌توانیــم بــا کوویــد19- مبــارزه کنیــم و دنیایــی ســالم تــر، بــا برابــری، عدالــت و تــاب‌آوری 

بیشــتر بســازیم.  

راهنمای پیشنهادی »مدیریت رسانه ای ویروس کرونا«
معمــولا واکنــش انســان هــا بــه شــرایط اضطــراری ســامتی، بویــژه ناشــناخته هــا 
ــاش  ــاط و ت ــدان ارتب ــی، فق ــن واکنش ــی چنی ــل اصل ــی از دلای ــت و یک ــه اس عجولان
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بــرای کســب اطلاعــات بیشــتر اســت. برقــراری ارتبــاط و تعامــل منظــم و پیشــگیرانه بــا 
مــردم و جمعیــت در معــرض خطــر، مــی توانــد بــه نفــع شــفافیت و آمــاده ســازی بــرای 

بحــران، تمــام شــده و عواقــب جانبــی را بــه حداقــل برســاند.
چالــش هایــی ماننــد عــدم برقــراری ارتبــاط مناســب بــا عمــوم مــردم، هنــگام خطــر 
و بحــران، بــه ظهــور طیــف وســیعی از نتایــج و بازخوردهــای منفــی از جملــه از بیــن 
رفتــن اعتمــاد و اعتبــار، تأثیــرات ســوء اقتصــادی و در بدتریــن حالــت، از دســت دادن 
جــان انســان هــا مــی شــود و ایــن در حالــی اســت کــه ابزارهــا و اقداماتــی وجــود دارد 
کــه مــی تــوان بــا آمــوزش و اســتفاده از آنهــا از بــروز فجایــع انســانی، اقتصــادی و روانــی 
تــا حــد زیــادی جلوگیــری کــرد. شــرط اصلــی تحقــق چنیــن امــر مهمــی، شــفافیت، 
ــی در  ــخگویی و آمادگ ــق، پاس ــانی دقی ــاع رس ــازی، اط ــگ س ــانی، فرهن ــی رس آگاه
شــرایط اضطــراری ســامتی اســت. بنابرایــن اســتفاده درســت از اســتراتژی موثــر روابــط 
ــا  ــاری کرون ــیوع بیم ــرل ش ــرای کنت ــردم ب ــوم م ــردن عم ــر ک ــرای درگی ــانه ای ب رس
می‌توانــد اختــالات اجتماعــی و اقتصــادی را بــه حداقــل برســاند. بــه همیــن مناســبت، 
موسســه کارگــزار روابــط عمومــی بــا اســتفاده از تجــارب و تحقیقــات ارزشــمند موجــود، 
ــا«  ــروس کرون ــانه ای وی ــت رس ــه »مدیری ــی را در زمین ــی مقدمات ــای کل ــک راهنم ی
تهیــه و منتشــر کــرده اســت. توصیــه نامــه حاضــر شــامل شــش بخــش الــف( ارتباطــات 
ــه آنهــا، پ( مدیریــت  و آگاهــی رســانی، ب( تشــویق مشــارکت مــردم و پاســخگویی ب
شــایعات و اطلاعــات گمــراه کننــده، ت( آمــوزش و ظرفیــت ســازی، ث( یکپارچه‌ســازی 

فراینــد اطــاع رســانی، ج( ثبــت سوابق/مستندســازی و چ( ارزیابــی اســت.

الف( ارتباطات و آگاهی رسانی
ــبی  ــژه و مناس ــه وی ــات و بودج ــانه ای، امکان ــط رس ــت رواب ــام درس ــرای انج 1 - ب

ــد. ــاص دهی اختص
2 - نسبت به تدوین برنامه های زمانی برای انجام فعالیت های رسانه ای اقدام کنید.

ــدم  ــران، ع ــرایط بح ــد. در ش ــایی کنی ــده را شناس ــگ کنن ــازمانهای هماهن 3 - س
هماهنگــی ســازمانهای درگیــر بــه بــی اعتمــادی عمومــی منجــر مــی شــود. ســازمانهای 
ــد  ــا یکدیگــر همــکاری کنن ــه بحــران ب ــد از همــان مراحــل اولی ــده بای هماهنــگ کنن
تــا مطمئــن شــوند بــه مــردم یــک پیــام متمرکــز کــه بســیار هــم حیاتــی مــی باشــد، 
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منتقــل مــی شــود.
ــرل بحــران و فراهــم آوردن درک  ــرای کنت ــر ب ــن ســازمان هــای درگی همــکاری بی

ــراد و جمعیــت در معــرض خطــر ضــروری اســت. ــرای همــه اف بیشــتر ب
آموزش ارتباط سلامت و بحران برای همه سازمان های درگیر مفید است.

ــه  ــد ب ــی توان ــق، م ــی موف ــانی عموم ــاع رس ــک کارزار اط ــرای ی ــن و اج تدوی
ســازمان‌های درگیــر کمــک کنــد تــا مــردم را آگاه و درگیــر نگــه دارنــد.

فهرست اطلاعات تماس سازمانهای هماهنگ کننده را به روز داشته باشید.
4 - ســخنگویان را فعــال کنیــد. ســخنگو عــاوه بــر توانایــی ارتبــاط موثر بــا مخاطب، 
بایــد دارای مهــارت هــای یــک ســخنگوی مؤثــر هــم باشــد. ســخنگو همچنیــن بایــد 
ــن ســخنگویی  ــد. چنی ــنا باش ــز آش ــانه ای و بحــران نی ــط رس ــا اصــول اساســی رواب ب
قطعــا مــی توانــد بــا انتشــار بــه موقــع و دقیــق اطلاعــات، زمینــه را بــرای کاهــش عــدم 
اطمینــان و اضطــراب عمومــی فراهــم نمایــد. ســخنگویان بایــد آمــوزش دیــده باشــند.

5 - مخاطبــان هــدف را شناســایی کنیــد. تــا زمانــی کــه مخاطبــان هــدف مشــخص 
نشــوند، نمــی تــوان شــروع بــه ســاخت پیــام هــای کلیــدی بــرای رســانه هــای هدف‌کــرد.

ــایی  ــذار را شناس ــی تأثیرگ ــای ارتباط ــال ه ــر کان ــدی و دیگ ــای کلی ــانه ه 6 - رس
کــرده و پتانســیل هــای آنهــا را بــرای رســیدن بــه هــدف ارزیابــی کنیــد. فهرســتی از 
رســانه هــا و روزنامــه نــگاران تهیــه کــرده یــا بــه روز کنیــد و روابــط خــوب بــا رســانه‌ها 
را تقویــت نماییــد. از کانــال هــای ارتباطــی قابــل اعتمــاد و مؤثــر کــه مخاطبــان هــدف 

مرتبــاً از آنهــا اســتفاده مــی کننــد، اســتفاده کنیــد.
ــات  ــاری، اقدام ــه بیم ــا ب ــورد ابت ــن م ــام اولی ــرای اع ــام را ب ــای پی ــب ه 7 - قال

ــد. ــد کنی ــه و تولی ــات، تهی ــایر اقدام ــتی و س ــای بهداش ــه ه ــده، توصی انجام‌ش
8 - فرایندهایی که انتشار اطلاعات را به تأخیر می اندازند شناسایی کنید.

9 - پیــام هایــی طراحــی کنیــد کــه توســط مــردم و جمعیــت در خطــر، قابــل درک و 
اعتمــاد باشــد. طراحــی و انتشــار اطلاعــات بایــد بــه منظــور محافظــت از ســامت مــردم 
بــه روشــی ســریع، شــفاف و در دســترس صــورت پذیــرد. بعــاوه تهیــه و انتشــار مقــدار 
بیــش از حــد اطلاعــات در مــورد مشــکلی کــه تشــخیص آن را دشــوار مــی کنــد باعــث 
ســردرگمی مــردم و جمعیــت در خطــر مــی شــود و احتمــال پیــروی از توصیــه هــای 
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ســامتی و بهداشــتی را کاهــش و شــایعات و ســوء تفاهــم هــا را افزایــش مــی دهــد و 
همیــن امــر ممکــن اســت منجــر بــه شــیوع بیشــتر بیمــاری شــود.

ــدی را  ــات کلی ــه اطلاع ــد ک ــد کنی ــاه تولی ــانه ای کوت ــری چندرس ــون خب 10 - مت
ــه مــی دهنــد و در عیــن حــال جــذاب نیــز مــی باشــند. ارائ

ــای  ــه ه ــد: اطلاعی ــد؛ مانن ــر کنی ــف منتش ــای مختل ــب ه ــب را در قال 11 - مطال
ــامتی... ــتی و س ــای بهداش ــی ه ــت، راهنمای ــزارش وضعی ــی، گ مطبوعات

ــل  ــدی را منتق ــای کلی ــام ه ــه پی ــی ک ــم های ــا و فیل ــا، عکــس ه ــتان ه 12 - داس
ــد. ــتراک بگذاری ــه اش ــد ب می‌کنن

13 - برای افراد معلول یا بی سواد، اطلاعات و نیازهای ویژه ای را پیش‌بینی کنید.
14 - رویــه هــای اطــاع رســانی اســتاندارد و کوتــاه طراحــی کنیــد. ایــن کار بــرای 
اطمینــان از انتشــار بــه موقــع اطلاعــات، ماننــد شناســایی مخاطبــان و کانالهــای هــدف، 
ــام در  ــار پی ــوه انتش ــانی و نح ــاع رس ــای اط ــب ه ــا، قال ــام ه ــی پی ــل طراح مراح

ــرد. ــی گی ــورت م ــن ص ــان ممک ــن زم کوتاه‌تری
ــد؛ در  ــتراک بگذاری ــه اش ــر را ب ــه خط ــوط ب ــات مرب ــب اطلاع ــور مرت ــه ط 15 - ب
همــان روز و زمــان. از اطلاع‌رســانی قطــره‌ای و وارونه‌ســازی حقیقــت اجتنــاب کنیــد. 
ــز  ــایعات نی ــط و ش ــات غل ــا اطلاع ــد ب ــا بتوانن ــد ت ــخ بدهی ــردم پاس ــوالات م ــه س ب

ــد. ــق باش ــفاف و دقی ــتمر، ش ــد مس ــانه ای بای ــط رس ــد. رواب مبارزه‌کنن

ب( تشویق مشارکت مردم و پاسخگویی به آنها
ــاره خطــرات ســامتی  ــد درب ــردم حــق دارن ــد. م ــه درک خطــر کمــک کنی 16 - ب
کــه خــود و عزیزانشــان بــا آن روبــرو هســتند، آگاه شــوند و تــاش بــرای درک خطــر 
ــط  ــه عهــده متخصصــان رواب ــب ب و اطــاع رســانی شــفاف در بیــن عمــوم مــردم، اغل
ــا تعییــن آنچــه مــردم مــی  عمومــی اســت. متخصصــان روابــط عمومــی مــی تواننــد ب
ــی  ــاری انجــام م ــه شــیوع بیم ــد و چــه کاری در پاســخ ب ــد، چــه احساســی دارن دانن
دهنــد، بــه کاهــش ایــن شــکاف کمــک کننــد؛ هــدف اصلــی، طراحــی پیــام هایی اســت 
ــا از شــیوع بیمــاری  ــد بداننــد و انجــام دهنــد ت در مــورد آنچــه کــه عمــوم مــردم بای

جلوگیــری شــود و تحــت کنتــرل قــرار گبــرد.
17 - یــک جعبــه ابــزار اطــاع رســانی تهیــه کنیــد. از طریــق برنامــه هــای خلاقانــه 
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تلویزیونــی و رادیویــی و فضــای مجــازی، بــه مخاطبــان اطــاع رســانی کنیــد و بــه همــه 
ســوالات آنهــا پاســخ دهیــد.

ــای  ــخصیت ه ــد ش ــرادی مانن ــد. اف ــایی کنی ــه را شناس ــذاران جامع 18 - تأثیرگ
ــنتی،  ــران س ــت، درمانگ ــراز اول بهداش ــان ت ــی، کارشناس ــران مذهب ــی، رهب اجتماع
داروســازان بنــام و گــروه هــای شــبکه ای ماننــد داوطلبــان بهداشــت و انجمــن هــای 
پزشــکی کــه مــی تواننــد در آگاهــی رســانی، فرهنــگ ســازی و کنتــرل بیمــاری، نقــش 

ــد. ــی کنن آفرین

پ( مدیریت شایعات و اطلاعات گمراه کننده
ــارت و  ــای نظ ــم ه ــد. مکانیس ــارزه کنی ــی مب ــار جعل ــی و اخب ــا دروغ پراکن 19 - ب
ــه شــایعات و اطلاعــات گمــراه کننــده را فعــال نماییــد و تعییــن کنیــد  پاســخگویی ب
چــه مــواردی ممکــن اســت باعــث ایجــاد شــایعات شــود. چنیــن سیســتمهایی، امــکان 
برقــراری ارتبــاط مســتمر بــا همــه مــردم از طریــق رســانه هــا را نیــز فراهــم مــی کننــد.

ــا عمــوم مــردم ارتبــاط  ــه ســوالات، ب ــه نگرانــی هــا و پاســخ ب ــا پرداختــن ب 20 - ب
برقــرار کنیــد. همچنیــن سیســتمی بــرای گــوش دادن بــه دغدغــه هــا و نگرانــی هــای 
ــه همــه  عمومــی و همچنیــن اطــاع از شــایعات و اطلاعــات نادرســت ایجــاد کنیــد. ب

ســوالات مــردم پاســخ دهیــد.
21 - مــردم را بــه ســمت ســازمان هــای مســئول، راهنمایــی هــای واضــح و بــه دور 
از تعصــب ســوق دهیــد. ماننــد ســازمان بهداشــت جهانــی، مراکــز کنتــرل و پیشــگیری 

از بیمــاری، ســازمان هــای مســئول در کشــور و ...
ــت  ــه در اینترن ــایعاتی ک ــا ش ــه ب ــرای مقابل ــروژه‌ای ب ــی، پ ــازمان بهداشــت جهان س
ــات  ــق، اطلاع ــن طری ــازمان از ای ــن س ــت. ای ــرده اس ــدازی ک ــود راه‌ان ــی ش ــش م پخ
درســت را ســریع در اختیــار مــردم قــرار می‌دهــد. ســازمان بهداشــت جهانــی بــا گــوگل، 
فیس‌بــوک، تیــک تــاک، توییتــر و اینســتاگرام همــکاری مــی کنــد تــا از شــایعه‌پراکنی 
در مــورد ویــروس »کوویــد۱۹-« یــا کرونــا پیشــگیری شــود. بنابرایــن فقط بــه اطلاعاتی 

ــای ســامت منتشــر می‌شــوند. ــازمان ه ــه از ســوی س ــد ک مراجعه‌کنی
ــات  ــرار دادن اطلاع ــز و ق ــع و متمرک ــایت مرج ــک س ــدازی ی ــا راه ان ــن ب همچنی
لازم در آن، نــه تنهــا مــی تــوان اطلاعــات صحیــح و درســت را در اختیــار مــردم قــرار 
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ــه کاهــش  ــع شــیوع بیــش از حــد شــایعات شــد. ایــن امــر ب ــوان مان داد بلکــه مــی ت
ــد. ــی کن ــک م ــی کم ــراب عموم ــا و اظط تنش‌ه

22 - اطمینــان حاصــل کنیــد کــه مــردم مــی داننــد کجــا مــی تواننــد اطلاعــات بــه 
روز را مرتبــاً بــه دســت آورنــد.

23 - اطمینــان حاصــل کنیــد کــه نتایــج نظــارت بــر رســانه هــای ســنتی و اجتماعی 
بــه ســرعت توســط تیــم، پایــش و ارزیابــی مــی شــود. همچنیــن نظــارت بــر رســانه هــا 
ــا از  ــامتی، تنه ــتی و س ــای بهداش ــت ه ــان مراقب ــورد از متخصص ــع آوری بازخ و جم

طریــق ایجــاد کانــال هــای آســان و مســتقیم ارتبــاط، حاصــل مــی شــود.

ت( آموزش و ظرفیت سازی
24 - مــردم را بــه پیشــگیری تشــویق کنیــد. بــرای آمــوزش پیشــگیری بــه مــردم، 
ــوه و  ــای بالق ــت ه ــه ظرفی ــری هم ــق بکارگی ــتی را از طری ــای بهداش ــتورالعمل ه دس
ــارات نادرســت در  ــح اظه ــر پاســخ دادن و تصحی ــد. ب ــوزش دهی ــل رســانه ای آم بالفع

رســانه هــا تمرکــز کنیــد.
25 - از طریــق ارتبــاط و تعامــل دو طرفــه مــداوم، بــه حفــظ و تقویــت اعتمــاد بــه 

نفــس عمــوم مــردم کمــک کنیــد.
26 - مرتبــاً بــه ســوء تفاهــم هــا، اطلاعــات غلــط، شــایعات و ســوالات پاســخ دهیــد 

و مــردم را بــه هماهنگــی و همــکاری ترغیــب کنیــد.
27 - مقاومت افراد، گروه ها و جمعیت درگیر را تقویت کنید.

28 - مردم را به انجام رفتارهای کنترلی و محافظتی تشویق کنید.
ــر را  ــرض خط ــده و در مع ــیب دی ــت آس ــن جمعی ــر در بی ــه از خط 29 - درک اولی
ارزیابــی کنیــد. بــه آنهــا کمــک کنیــد تــا ابعــاد مختلــف خطــر را درک کننــد. هــر اقــدام 
پیشــگیرانه را بــه مــردم توضیــح دهیــد. بــه مــردم راجــع بــه علائــم بیمــاری و راه هــای 
پیشــگیری توضیــح دهیــد. اطلاعــات کامــل مربــوط بــه بیمــاری و راهنمایــی هــای لازم 

را در اختیــار مــردم و رســانه هــا قــرار دهیــد.

ث( یکپارچه سازی فرایند اطلاع رسانی
30 - مدیریــت کارامــد و یکپارچــه روابــط رســانه ای را به یک ســازمان که مســئولیت 
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ایــن امــر را بــر عهــده مــی گیــرد بســپارید تــا از تدویــن و اجــرای برنامه‌هــای مختلــف 
و ناســازگار جلوگیــری شــود. همــه ســازمان هــا بایــد یــک هــدف کلــی مشــترک بــرای 

کاهــش عــدم اطمینــان و اضطــراب عمومی داشــته باشــند.

ج( ثبت سوابق/ مستندسازی
31 - مستندســازی کنیــد. هــر بحرانــی، فرصتــی بــرای یادگیــری فراهــم مــی کنــد. 
امــا ایــن یادگیــری زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه فراینــد شــکل گیــری اقدامــات در طــول 
مدیریــت خطــر و تجــارب بدســت آمــده، بــه شــیوه هــای علمــی مستندســازی شــود. 
تصمیــم نهایــی در مــورد اینکــه چــه اســناد و مدارکــی قابــل قبــول اســت بســتگی بــه 
اهمیــت آن و تیــم مدیریــت بحــران دارد. همــواره بایــد از بهتریــن شــیوه هــا و قالــب هــا 
بــرای موضوعــات مستندســازی کــه ممکــن اســت هنــگام بحــران بــا آنهــا روبــرو شــوید، 

اســتفاده کــرد. ســوابق را در دســترس همــکاران خــود قــرار دهیــد.

چ( ارزیابی
32 - برنامــه روابــط رســانه ای را ارزیابــی کنیــد. یکــی از عناصــر اصلــی برنامه‌هــای 
ــه  ــم پاســخ ب ــس از بحــران توســط تی ــد پ ــه بای ــه بحــران، بررســی اســت ک پاســخ ب
بحــران انجــام شــود. برخــی ســؤالات مــی توانــد ایــن باشــد: برنامــه روابــط رســانه ای 
ــدی  ــوده اســت؟ درســهای کلی ــوت آن چــه ب ــاط ضعــف و ق ــت؟ نق ــه پیــش رف چگون
ــا،  ــه ه ــا، روی ــه ه ــازمان، برنام ــد در س ــی را بای ــه تغییرات ــت؟ چ ــه از آن چیس آموخت

ــع پشــتیبانی ایجــاد کنیــم؟ و پرســش هــای بســیار دیگــر. فرایندهــا و مناب
ــج آن را  ــر و نتای ــد و تاثی ــه داری ــا نگ ــا برج ــانه ای را پ ــط رس ــتراتژی رواب 33 - اس
ــط  ــد آینــده نگــری کــرد و نترســید. متخصصــان رواب ــدازه گیــری کنیــد. بای مرتــب ان
رســانه ای بایــد آمــاده باشــند کــه اگــر لازم شــد بــا عواقــب شــیوع ایــن نــوع بیمــاری 
مقابله‌کننــد. بــه عبارتــی، ســازمان هــای مســئول و متخصصــان روابــط عمومــی نبایــد 
ــرای  ــد ب ــد. بای ــش نشــان بدهن ــت واکن ــود و آن وق ــم ش ــند بحــران وخی ــر باش منتظ

ــید. ــاده باش ــد از الان آم ــی آین ــش م ــا پی ــه بعده ــی ک بحران‌های
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بخش سوم: 

سلامت اجتماعی و بحران کرونا

مقدمه

ــل جســمی،  ــال 2001 ســامت را بهزیســتی کام ــی بهداشــت در س ــازمان جهان س
ــد.  ــي کن ــف م ــوري تعري ــا رنج ــاري و ي ــودن بيم ــرف نب ــه ص ــي و ن ــی و اجتماع روان
ــي  ــدف زندگ ــراي ه ــه ب ــت و ن ــره اس ــي روزم ــراي زندگ ــي ب ــامت منبع ــن س بنابراي
ســامت مفهــوم مثبتــي اســت کــه عــاوه بــر ظرفيتهــاي جســمي بــر منابــع اجتماعــي 
ــامت  ــد: س ــي باش ــف م ــد مختل ــش بع ــامت داراي ش ــد دارد. س ــخصي تأکي و ش
ــي و  ــامت جنس ــوي، س ــامت معن ــي، س ــامت: عاطف ــي، س ــامت روان ــمي، س جس

ــي ــامت اجتماع س

ــن  ــن حــال، بحــث انگیزتری ــن و درعی ــده تری ــی ســامت شــاید پیچی ــد اجتماع بع
ــوان  ــه عن ــی ســامت، ســامت اجتماعــی را ب ــه از ســامت باشــد. ســازمان جهان جنب
ــدان  ــل فق ــه دلی ــا ب ــرده اســت، ام ــی ک ــدی ســامت معرف ــای کلی ــه ه ــی از مؤلف یک
ابزارهــای معتبــر، ایــن مفهــوم بــه صــورت یــک مناظــره سیاســی و اجتماعــی باقی‌مانــده 
اســت. مطالعــات ســامت بــا اســتفاده از مدلهــای زیســتی، بیشــتر بــر وجــه خصوصــی 
ســامت تأکیــد دارنــد، ولــی افــراد در درون ســاختارها و روابــط اجتماعــی قــرار دارنــد 
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ــل  ــی و عوام ــای اجتماع ــی پیامده ــامت اجتماع ــور از س ــه منظ ــن مجموع در ای
ــت. ــا اس ــران کرون ــر بح ــت تاثی ــذار و تح ــر گ ــی تاثی اجتماع

مراقبت های اجتماعی در بحران کرونا

خدمــات اجتماعــی کرونــا شــامل مراقبــت هــای روحــی، اجتماعــی و رفاهــی بیمــاران 
و بویــژه گــروه هــای آســیب پذیــر اجتماعــی اســت، گــروه هایــی کــه در زمــان بحــران 
از نظــر ابتــا و دوره بیمــاری بــا ریســک بالاتــری از گــروه هــای دیگــر مواجــه هســتند،  
ــا  ــا ایــن وجــود هنــوز پوشــش بســیار کمــی در مــورد مســائل پیــش روی مرتبــط ب ب
ــده شــده اســت چــرا  ــا دی ــه کرون مراقبــت هــای اجتماعــی در بیــن بیمــاران مبتــا ب
کــه ایــن گونــه مراقبــت هــا، بــه خوبــی شــناخته یــا درک نشــده انــد. از طــرف دیگــر، 
مراقبــت هــای اجتماعــی در خــط مقــدم درمــان هــای بیمــاری هــای واگیــر قــرار دارد 
ــه طــور  ــا افــراد مســن، معلــولان جــوان و افــراد دارای مشــکلات جــدی بهداشــتی ب ت
ــه  ــم ک ــت بگویی ــا قطعی ــه ب ــا نیســت ک ــه معن ــن ب ــت شــوند. ای ایمــن و ســالم مراقب
ریســک مــرگ یــا شــدت بیمــاری در آنهــا بیشــتر خواهــد بــود ، امــا احتمــال اینکــه بــه 
ایــن ویــروس مبتــا شــوند و نتواننــد بــا آن مقابلــه کامــل داشــته باشــند، زیــاد اســت.

بنابرایــن سیاســت گــذاران بهداشــتی کشــور بایســتی در مــورد چگونگــی برنامه‌ریــزی 
هماهنــگ و مقابلــه ای مبتنــی بــر مراقبــت هــای اجتماعــی اقــدام کننــد و ایــن نــوع 
برنامــه ریــزی اســتراتژیک تــا بعــد از دوره نقاهــت افــراد مســن، بیمــار و معلــول بایــد 
ادامــه یابــد، چــه در محیــط هــای مســکونی و چــه در محیــط هــای بیمارســتانی بصورت 
غیرحضــوری وحضــوری، از طرفــی؛ ایــن نــوع مراقبــت هــای اجتماعــی خــود نیــاز بــه 
ــا مراقبــت هــای درمانــی  حمایــت دارد، چــرا کــه مراقبــت هــای اجتماعــی و روانــی ب
بــه یکدیگــر وابســته هســتند و بطــور مثــال مســئولان بیمارســتان بایــد بداننــد چگونــه 
ــر اســاس  ــروس ب ــد وی ــان جدی ــرای مبتلای ــی ب ــد تختخــواب های ــی توانن ــور م و چط
ــز وجــود  ــت نی ــن واقعی ــد و ای ــن کنن ــا تامی ــه ی ــری تخلی ــای آســیب پذی شــاخص ه
ــودن امــا توجــه بیشــتری  ــا وجــود کــم هزینــه ب دارد کــه مراقبــت هــای اجتماعــی ب
در سیاســت هــای مراقبتــی دریافــت نمــی کننــد. مــددکاران اجتماعــی و امدادگــران 
اجتماعــی آمــوزش دیــده مداخلــه در بحــران، از مجریــان مراقبتهــای اجتماعــی هســتند 
ــی،  ــوری، همدل ــوری و حض ــردی غیرحض ــای ف ــاوره ه ــامل مش ــد ش ــی توان ــه م ک
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نیازســنجی و شناســایی نیازهــای رفاهــی و اقتصــادی بیمــاران، بهــره گیــری از حمایــت 
ــه  خویشــاوندی بیمــاران، عیــادت هــای مــددکار اجتماعــی بیمارســتان هــا، اولویــت ب
ــادر  ــا م ــدر ی ــی کــه پ ــواده های ــا خان ــر، مشــاوره ب ــات آســیب پذی ــه طبق رســیدگی ب

ــه قرنطینــه هســتند، باشــد . ــا در خان ــواده در بیمارســتان ی خان

کنش منطقی و غیرمنطقی در بحران کرونا

کنــش منطقــی و غیرمنطقــی مــردم در برابــر بحرانهــا بســیار مهــم اســت چــرا کــه؛ 
ــه آن در  ــخ ب ــه و پاس ــگیری ،مقابل ــه در پیش ــردم چ ــه م ــی مواج ــا و چگونگ بحرانه
اجتماعــات بشــری یکــی از دغدغــه هــای اصلــی جامعــه شناســان بحــران بــوده اســت؛ 
و در ایــن زمینــه نظریــه هــای اجتماعــی بســیار کمــی وجــود دارد ولــی مــی تــوان از 
ــی  ــای اجتماع ــی از نموده ــیر بعض ــیک در تفس ــان کلاس ــه شناس ــای جامع ــه ه نظری

ــرد. جامعــه در بحــران بهــره ب

ــاوت  ــه ای متف ــه گون ــی ب ــی و غیرمنطق ــش منطق ــاره کن ــو درب ــای پارت اندیشــه ه
ســاخته و پرداختــه شــده اســت کــه نشــات گرفتــه از نظریــه متفــاوت او دربــاره انســان 
در اجتمــاع اســت او بطــور کلــی معتقــد اســت » بشــر در واقــع موجــودی نابخــرد امــا 
اســتدلال گــر اســت؛ و اگرچــه بنــدرت بــه نحــو منطقــی رفتــار مــی کنــد، امــا دلــش 
مــی خواهــد وانمــود کنــد  کــه رفتــار او رفتــاری منطقــی اســت و بــه رفتارهــای فاقــد 

عقلانیــت خــود ظاهــری از عقلانیــت مــی بخشــد«. 

بــه نظــر پارتــو رفتــار انســان اساســا بــر دو گونــه اســت؛ رفتــار منطقــی و غیرمنطقــی 
و رفتــار منطقــی آن رفتــاری اســت کــه میــان وســایل و اهــداف در واقعیــت عینــی و 
نســبت وســایل و اهــداف در خودآگاهــی عامــل رفتــار مطابقــت وجــود داشــته باشــد امــا 
از آنجایی‌کــه انســان موجــودی پیچیــده اســت نمــی تــوان همیشــه نســبت و رابطــه ای 
بیــن وســایل – اهــداف نمــی تــوان برقــرار کــرد و بنابرایــن انســانها دســت بــه انجــام 
رفتارهایــی مــی زننــد کــه نمــی شــود بطــور منطقــی از دلایــل آن ســخن گفــت. بطــور 
مثــال قبــل از پیشــرفت دانــش بشــری و هــوش، ملــل غیرمتمــدن در بحرانهایــی ماننــد 
خشکســالی بــا قربانــی کــردن انســانها یــا حیوانــات از خدایــان طلــب بــاران مــی کردنــد 
یــا بــرای کاهــش خشــم خدایــان و پیشــگیری از ســونامی و زلزلــه و ســیل، دختــران یــا 
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پســرانی باکــره را قربانــی خدایــان آســمان مــی کردنــد امــا همــه ایــن رفتارهــا شــاید 
از نظــر هــوش بشــر معاصــر غیرمنطقــی بــه نظــر مــی رســد امــا در زمــان خــود بــرای 
مــردم آن زمــان منطقــی بــه نظــر مــی رســید چــون قــدرت اقنــاع کننــده ای در توجیــه 
احساســات و باورهــای آنهــا داشــت پارتــو همچیــن معتقــد بــود کنشــگران ایــن اعمــال 
نمادیــن و مراســم هــا » از نظــر ذهنــی معتقدنــد کــه ماهیــت وســایل آنچنــان اســت 

کــه بــه نتیجــه مطلــوب او خواهــد انجامیــد«

در جامعــه مــا نیــز همچنــان باورهایــی ماننــد دود کــردن اســفند یــا شکســتن تخــم 
مــرغ در همــه گروههــای مــردم اعــم از تحصیلکــرده یــا غیــره  در برابــر پیشــگیری از 
چشــم زخــم وجــود دارد کــه از نظــر عینــی، کنشــی غیرمنطقــی بــه نظــر مــی رســد 
امــا از نظــر ذهنــی باعــث اعتمــاد بــه نفــس و اطمینــان خاطــر مــردم مــی گــردد کــه 
نمــی شــود بــه یکبــاره ایــن باورهایــی کــه از نســلها قبــل در میــان مــردم وجــود داشــته 
اســت و از طــرف بزرگســالان بــا نیــروی اقنــاع کننــده و تکــرار بــه نســل جدیــد آمــوزش 
غیررســمی داده مــی شــود را از زندگــی مــردم پــاک کــرد چــرا کــه مــردم همیشــه برای 
ــر کنــش غیرمنطقــی  ــرای تغیی ــد. ب ــادی دارن ــی اعتق انجــام رفتارهــای خــود توجیهات
رفتــار مــردم در زمــان بحــران کرونــا بــه کنــش منطقــی دلایــل و راهکارهایــی وجــود 
دارد کــه مــی تــوان از نظریــه کنــش منطقــی پارتــو اســتخراج گــردد از جملــه اینکــه :

- »کردارهــای منطقــی بــا تمــدن و پیشــرفت هــوش و فکــری بشــر رابطــه تنگاتنگــی 
دارد و غریــزه تدبیــر اســت کــه تاثیــر مهمــی بــر گســترش هــای منطقــی کــه منجــر 
بــه پیشــرفت هــوش و تمــدن اســت مــی گــردد « بنابرایــن بــا تحریــک غریــزه تدبیــر از 
طریــق آمــوزش ، یادگیــری و پیشــرفت علمــی و  اجتنــاب رســانه هــا از رواج مفاهیــم 
ــی در  ــای منطق ــش گســترش رفتاره ــای افزای ــه ه ــد یکــی از زمین ــی میتوان غیرمنطق

بیــن اجتماعــات بشــری باشــد. 

- »عامــل اصلــی رفتــار آدمیــان خیلــی بیشــتر از آنکــه تحــت تاثیــر دلایــل مــورد 
ــن  ــان تعیی ــات آن ــا احساس ــر وضــع روحــی ی ــود ، تحــت تاثی ــن ش ــتفاده آن تعیی اس
می‌گــردد« بنابرایــن بــه نظــر مــی رســد روانشناســان اجتماعــی و بحــران نقــش مهمــی 
در تغییــر رفتــار فــردی و اجتماعــی افــراد در زمــان بحــران دارنــد چــرا که در هراســهای 
اجتماعــی و بیماریهــای همــه گیــر احســاس تــرس ، خشــم ، بــی عدالتــی و رنــج تاثیــر 

بــه ســزایی بــر ادراک و تصمیــم گیــری مــردم خواهــد داشــت .
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- نیــروی اقنــاع فــرد ســخنران  و شــیوه هــای روانشناســی کــه فــرد در اقنــاع مــردم 
ــو بســیار مهــم اســت،  ــاره انجــام یــک رفتــار اســتفاده مــی کنــد نیــز از نظــر پارت درب
ــی  ــا لحن ــت و ب ــته ، دارای محبوبی ــرد شایس ــک ف ــط ی ــام توس ــر پی ــه اگ ــن اینک ضم
ــه  ــود ، ب ــه مــردم گفتــه شــود اقنــاع کنندگــی آن بســیار بیشــتر خواهــد ب شایســته ب
ــان اعتمــاد اجتماعــی و اعتمــاد  ــاط تنگاتنگــی می ــن بخــش ارتب نظــر نویســنده در ای
سیاســی و اقنــاع مــردم نســبت بــه انجــام رفتارهــای منطقــی در زمــان بحــران وجــود 
دارد و در صورتیکــه مــردم نســبت بــه شــفافیت وضعیــت آمــاری و بهداشــتی و کمــک 
ــه همــان نســبت نیــز از  رســانی هــا در زمــان بحــران اعتمــاد کمــی داشــته باشــند ب
انجــام فرامیــن پیشــگیری و مقابلــه بــا بحــران دوری مــی کننــد ، بنابرایــن ممکــن اســت 
مــردم ســخنان یــک فــرد دارای اقتــدار کاریزماتیــک یــا محبــوب و شــناخته شــده کــه 
ریشــه در ســنت یــا عــادات اجتماعــی داشــته باشــد  را بیشــتر از یــک سیاســتمدار یــا 
مســئول دولتــی تبعیــت نماینــد کــه ممکــن اســت در نهایــت منجــر بــه کنشــی منطقی 
نیــز نگــردد ؛ بنابرایــن رســانه هــا در زمــان بحــران بایــد بــه ایــن مســاله توجــه داشــته 
باشــند کــه چــه افــرادی و بــا چــه محبوبیتــی پیامهــای هشــداردهنده و اطــاع رســانی 
ــه مــی دهنــد گرچــه خــود رســانه هــا نیــز شــامل ایــن محبوبیــت و  ــه مــردم ارائ را ب

کاهــش یــا افزایــش اعتمــاد مــردم نیــز خواهنــد بــود .

- پارتــو تکــرار را نیــز یکــی از عوامــل اقنــاع مــردم در انجــام یــک کنــش مــی دانــد 
ــی –  ــن ارزش منطق ــرار » کمتری ــت تک ــن اس ــه ممک ــود اینک ــا وج ــت ب ــد اس و معتق
ــر  ــر ت ــن اســتدلال هــای علمــی موث ــا از بهتری ــی )علمــی ( را داشــته باشــد ام آزمودن
باشــد چــرا کــه تکــرار بــر احساســات تاثیــر مــی گــذارد در حالیکــه اســتدلال بــر عقــل 
ــد بصــورت  ــرار بای ــن تک ــا ای ــدارد « ام ــات ن ــر احساس ــری ب ــذارد و تاثی ــی گ ــر م تاثی
ــر همســان  ــا یکدیگ ــرد و همــه سیاســتها ب ــد و منظــم در بحــران صــورت بگی هدفمن
ــت موضوعــی  ــام دیگــری از اولوی ــام را پی ــک پی ــه اینکــه تکــرار ی ــوازی باشــد و ن و م
ــم  ــه کاری انجــام دهی ــد چ ــره بای ــس بالاخ ــک پارادوک ــردم ی ــن م ــد و در ذه دور کن

صورت‌گیــرد.

ــه و  ــد گفــت در زندگــی اجتماعــی همــواره بیــن تعقیــب خودخواهان ــت بای در نهای
خویشــتن پرســتانه اهــداف و خیــر مشــترک یــا نفــع عامــه تضــادی بنیــادی وجــود دارد  
تنهــا بــا حــرف زدن و شــعار و ســخنرانی دربــاره همدلــی اجتماعــی و رعایــت موازیــن 
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ایمنــی باعــث ارتقــای کنــش منطقــی نمــی گــردد و اگــر در صــدد افزایــش کنــش هــای 
منطقــی جامعــه نســبت بــه بحرانهــا هســتیم بایــد بــه همزمــان هــم قــدرت باورهــا و 
ــه نفــع مــردم اســتفاده کنیــم و  ــد در نظــر گرفــت و از آنهــا ب اعتقــادات ســنتی را بای
هــم در صــدد افزایــش تدبیــر و هــوش و برقــراری تعــادل میــان تفکــر ذهنــی و واقعیــات 
عینــی جامعــه باشــیم و یکــی از راهکارهــای برقــراری تعــادل ، افزایش شــفافیت علمی و 
در میــان گذاشــتن پیشــرفتهای بشــری بــا مــردم و قطــع ارتبــاط ذهنــی آنهــا بــا اعمــال 
غیرمنطقــی در برابــر بحرانهــا و دیگــری  آمــوزش رفتارهــای منطقــی از طریــق مــدارس 
و رســانه هــا بــه کــودکان و بزرگســالان مــی باشــد، از طرفــی در صورتیکــه رابطــه میــان 
آموزشــهای ذهنــی و واقعیــات عینــی از یکدیگــر دور باشــد مــردم کمتــر کنــش هــای 
منطقــی از خــود نشــان مــی دهند بطــور مثــال در صورتیکــه سیاســتمداران و مســئولان 
از رســیدگی بــه وضعیــت اقتصــادی مــردم یــا برقــراری عدالــت اقتصــادی در گروههــای 
آســیب پذیــر اقتصــادی یــا جنســیتی در زمــان بحــران ســخن بگوینــد امــا در عمــل در 
سیاســتگذاری هــا بــه آن عمــل نکننــد مــردم کمتــر بــه انجــام کنشــهای منطقــی مــورد 

دلخــواه آنــان تمایــل نشــان خواهنــد داد.

انگ اجتماعی و بیماری کرونا

ــار  ــت: رفت ــود می‌گف ــده ب ــا ش ــروس کرون ــر وی ــاری در اث ــار بیم ــه دچ ــردی ک ف
ــودم،  ــا آن‌هــا در میــان گذاشــته ب همســایگانم باعــث شــد کــه از اینکــه شــرایطم را ب
پشــیمان شــوم. در حــال حاضــر جامعــه‌ی جهانــی بــا افــراد چینی‌تبــار رفتــار مناســبی 
نــدارد. بیمــاری کــه تــب داشــت، از تــرس اینکــه دیگــران فکــر کننــد کــه مبتــا بــه 
ــود  ــا بهب ــاری کرون ــه از بیم ــردی ک ــرد.  ف ــه نمی‌ک ــک مراجع ــه پزش ــت، ب ــا اس کرون
یافتــه بــود، از کارش اخــراج شــد.  دوســتی بــرای اطمینــان دادن می‌گفــت کــه "نگــران 

ــی را می‌کشــد."  ــر و دارای نقــص ایمن ــراد پی ــط اف ــا فق نباشــید. خوشــبختانه کرون

ــر  ــتیگما بیانگ ــا اس ــگ ی ــانی اســت. ان ــع انس ــگ در جوام ــانگر ان ــات نش ــن جم ای
ــا شــرایط خــاص  ــه یــک شــخص ی نگرش‌هــا و رفتارهــای منفــی اســت کــه نســبت ب
نشــان می‌دهیــم. انــگ در مــورد بیماری‌هــای روان‌پزشــکی، عفونــی و پوســتی بیشــتر 
دیــده می‌شــود. انــگ و تبعیــض می‌توانــد در مکان‌هــای متفاوتــی وجــود داشته‌باشــد. 

از خانــه گرفتــه تــا جامعــه، شــغل و رســانه. 
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ــکیل  ــا را تش ــای م ــا و قضاوت‌ه ــاس نگرش‌ه ــه اس ــم ک ــی داری ــا اعتقادات ــه م هم
ــه و اســاس  ــی پای ــذارد. وقت ــر می‌گ ــران تأثی ــا دیگ ــا ب ــل م ــر نحــوه تعام ــد و ب می‌ده
ــا افســانه داشــته باشــد،  ــط ی ــا ریشــه در اطلاعــات غل ــوب باشــد ی ــا معی ــادات م اعتق
نگرانــی ایجــاد می‌شــود. معمــولاً خــود فــرد نیــز انــگ را توســعه می‌دهــد. اینجاســت 
ــه می‌شــود در موردشــان صــدق  ــه آنچــه گفت ــاور می‌رســد ک ــن ب ــه ای ــه شــخص ب ک
ــورات  ــج و تص ــانه‌های رای ــا افس ــراه ب ــانه‌ای هم ــای رس ــروزه، گزارش‌ه ــد. ام می‌کن
ــرای  ــدید ب ــات ش ــه اقدام ــه توجی ــد و ب ــدید می‌کن ــی را تش ــای عموم ــط، ترس‌ه غل
ــته  ــی نداش ــه علم ــت توجی ــن اس ــه ممک ــی ک ــد. اقدامات ــل می‌کن ــاری عم ــار بیم مه
ــذاری  ــی(. نام‌گ ــزای چین ــال آنفولان ــرای مث ــت )ب ــم اس ــز مه ــذاری نی ــد. نام‌گ باش
ــر سیاســی  ــه غیرخــودی دارد و ازنظ ــر جنب ــد ب ــدأ تأکی ــه کشــور مب ــاری ب ــک بیم ی

ــایندتر اســت.  خوش

انگ باعث چه چیزی می‌شود؟ 

 باعث افزایش ترس در جامعه می‌شود. 	
 افــراد مبتلابــه بیمــاری بــه دنبــال مراقبــت و درمــان نباشــند،  کــه خــود مــی 	

توانــد باعــث انتشــار بیشــتر ویــروس شــود. 
 منجر به خشونت علیه گروه بیمار می‌شود. 	
 منجر به تبعیض و نادیده گرفتن حقوق انسانی گروه بیمار می‌شود. 	
 باعث کاهش عزت‌نفس فرد بیمار می‌شود. 	

اما برای مبارزه با انگ باید چه‌کار کنیم؟ 

 به خود و دیگران آموزش دهید که می‌توان تغییر ایجاد کرد. 	
 صحبت کنید و باورهای اشتباه را به چالش بکشید. 	
 در مــورد افــرادی کــه بیمــار شــده‌اند، قضــاوت نکنیم.)به‌عنوان‌مثــال نگوییــم 	

کــه چــون رعایــت نمی‌کــرد بیمــار شــده بــود.( 
 ــه احتــرام برخــورد کنیــم. درجایــی کــه احتــرام حاکــم 	 ــا همــه‌ی آدم‌هــا ب ب
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ــگ دوام نمــی‌آورد.  اســت، ان
 ــه بیمــاری اســتفاده می‌کنیــم، 	 ــراد مبتلاب ــرای توصیــف اف ــی کــه ب ــه کلمات ب

توجــه کنیــم )به‌عنوان‌مثــال نگوییــم فــرد کرونایــی(. از کلمــات اهانت‌آمیــز 
ــم.  دوری‌کنی

 ــا 	 ــه آن‌ه ــه ب ــم چگون ــیم و بدانی ــته باش ــات داش ــا اطلاع ــورد بیماری‌ه در م
ــم.  پاســخ دهی

 یادمــان باشــد کــه بــا افــرادی کــه یــک بیمــاری را تجربــه می‌کننــد، مهربــان 	
ــد التیام‌بخــش  ــام( می‌توان ــال پی ــل ارس ــز )مث ــای کوچــک محبت‌آمی ــیم. کاره باش

 . شد با
 به‌جــای اینکــه بــه آن‌هــا بگوییــم چــه فکــر کننــد و چــه‌کار کننــد، بــه آن‌هــا 	

گــوش دهیــم. )به‌عنوان‌مثــال نگوییــد، » بیمــاری را از چــه کســی گرفتــی؟«( 
 ــه موضــوع 	 ــن رســانه‌ها ب ــق رســانه‌ها و پرداخت ــق از طری ــات دقی دادن اطلاع

ــد باشــد.  ــد، مفی ــگ می‌توان ان
 پزشکان هم بایستی برای چالش‌های مرتبط با انگ آمادگی داشته باشند. 	

وجود انگ و انگ زدن چه مشکلی به وجود می آورد؟

انــگ زدن باعــث از بیــن رفتــن یکپارچگــی جامعــه، و منــزوی شــدن گروهــی از افــراد 
ــه ضــرر کنتــرل هرچــه  ــد، برخــاف تصــور عمــوم، ب مــی شــود کــه همیــن مــی توان
بهتــر شــیوع بیمــاری باشــد. انــگ باعــث مــی شــود: افــراد بیمــاری خــود را پنهان‌کننــد، 
ــای بهداشــتی و  ــرای انجــام رفتاره ــتیاق ب ــد، و اش ــه کنن ــان مراجع ــرای درم ــر ب دیرت
پیشــگیرانه را کــم مــی کنــد. انــگ باعــث مــی شــود افــراد مبتــا بــه بیمــاری عــاوه بــر 

رنــج و نگرانــی بیمــاری، از نظــر روانــی نیــز تحــت فشــار قــرار گیرنــد. 

ــاد  ــان، در ایج ــا و مبتلای ــروس کرون ــا وی ــه ب ــب در رابط ــات نامناس ــاب کلم انتخ
ــاب  ــت در انتخ ــی و دق ــت دارد. همدل ــیار اهمی ــگ بس ــد ان ــی و تولی ــات منف احساس

ــراوان دارد. ــت ف ــا اهمی ــانه ه ــم در رس ــراد و ه ــم در اف ــات ه کلم
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به این باید ها و نبایدها در زمان صحبت در مورد کرونا دقت کنیم.

 ــی 	 ــه ی خاص ــا منطق ــرا ب ــاری آن ــروس و بیم ــن وی ــت از ای ــگام صحب در هن
ماننــد چیــن، یــا شــهر خاصــی در کشــور نامگــذاری نکنیــم. از نــام علمــی آن کوویــد 

ــا ویــروس اســتفاده کنیــم.  ۱۹ یــا بطورســاده کورون
 ــای آن 	 ــه ج ــا«. ب ــان کرون ــا »قربانی ــی« ی ــم »کرونای ــا نگویی ــراد مبت ــه اف ب

بگوییــم » افــراد مبتــا بــه کرونــا« یــا »افــرادی کــه بــه دلیــل کرونــا فــوت کردنــد 
و یــا تحــت درمــان هســتند. بجــای مــوارد مشــکوک« بگوییــم آنهــا کــه امــکان دارد 

ــا داشــته باشــند.  ویــروس کرون
 ــا 	 ــردن«، ی ــوده ک ــروس«، »آل ــردن وی ــد »پخــش ک ــی مانن اســتفاده از عبارات

مبتــا کــردن دیگــران«، بســیار انــگ زا اســت و در آن نوعــی ســرزنش نهفتــه اســت. 
بهتــر اســت بگوییــم »پخــش شــدن و انتشــار ویــروس « 

 افــراد ســالمند و مبتلایــان بــه بیمــاری زمینــه ای بــه ویــژه در معــرض انــگ 	
ــواده و اجتمــاع باشــیم و از  ــن بیمــاران در خان ــراد ســالمند و ای هســتند. مراقــب اف
ــا  ــراد ســالمند ی ــم »خوشــبختانه فقــط اف ــال نگویی ــرای مث ــم. ب ــت کنی ــا حمای آنه
دارای بیمــاری زمینــه ای در خطــر مــرگ و میــر هســتند«. ایــن عبــارات بــرای افــراد 

در معــرض خطــر ناراحــت کننــده اســت. 
 ضمــن رعایــت توصیــه هــای بهداشــتی و آمــوزش روش هــای پیشــگیری بــه 	

ــا افــراد دارای نشــانه هــای بیمــاری بــا خشــم و طــرد کننــده برخــورد  اطرافیــان، ب
نکنیــم. انهــا را بــه اســتراحت در منــزل و پیگیــری درمــان تشــویق کنیــم و حالشــان 

را بپرســیم. 
 ــاداوری کنیــم جــدا 	 ــه مراقبــت مــی شــوند، ی ــراد بیمــاری کــه در خان ــه اف ب

ــا طــرد نیســت،  ــه معنــی خشــم ی ــودن وســایل ب ــرد از دیگــران و مجــزا ب ــودن ف ب
ــرای مراقبــت و پیشــگیری اســت. ــاه و ب ــرای مــدت کوت بلکــه ب

 ــن 	 ــنا و همســایه دام ــای دوســت و آش ــورد ابت ــار در م ــا اخب ــایعات ی ــه ش ب
ــب باشــیم.  ــد مراق ــه بای ــاری هم ــری بیم ــه گی ــان هم ــم. در زم نزنی

نقــش هــر یــک از مــا در شکســتن چرخــه تولیــد و بــاز تولیــد انــگ بســیار مهــم و 
حیاتــی اســت. بــا شــنیدن داســتان هــر یــک از افــراد مبتــاء بهبــود یافتــه، یــا فــوت 



تاب‌آوری در بحران کرونا 140

شــده، هویــت انســانی افــراد را بــه رســمیت شــناخته و آنهــا از پشــت اعــداد و آمارهــا 
بیــرون بیاوریــم. فــرد مبتــا بــه ویــروس کرونــا مــی توانــد اهــل هــر مکانــی باشــد یــا 
نباشــد؛ مــی توانــد هــر ســنی داشــته باشــد، مــی توانــد علیرغــم رعایــت تمامــی اصــول 
بهداشــتی و قرنطینــه مبتــا شــده باشــد مــی توانــد هــر یــک از مــا یــا عزیــزان ما باشــد. 
افــراد مبتــا بــه ویــروس جدیــد کرونــا »دیگرانــی« جــدا از مــا نیســتند. کلیشــه هــا را 

کنــار بگذاریــم و همدلانــه در کنــار هــم باشــیم.

تمرد اجتماعی از شیوع کرونا

ــی  ــازه زمان ــک ب ــردم در ی ــر م ــه اگ ــت ک ــاده اس ــی س ــی و ریاض ــده عقل ــک قاع ی
ــان  ــم ناق ــا را بشــکنند، ه ــروس کرون ــردی وی ــن ف ــال بی ــره انتق ــارده روزه، زنجی چه
ــا  ــود، ام ــی ش ــع م ــره قط ــده و زنجی ــایی ش ــد شناس ــان جدی ــم مبتلای ــوش و ه خام
ــه رغــم چنیــن پیــش بینــی  ــد کــه ب ــا پیــش مــی آی ــرای همــه م احتمــالا ســوالی ب
چــرا ایــن زنجیــره قطــع نمــی شــود؟ در ایــن نوشــتار ســعی مــی کنــم ســوال مزبــور 

ــم. را واکاوی کنی

تبییــن اول: فردیــت زدایــی: در روانشناســی اجتماعــی از قاعــده‌ای بــرای توصیــف 
ــی  ــت ‌زدای ــا فردی ــتگی ی ــم گش ــل گ ــوان اص ــت عن ــوده تح ــر ت ــم ب ــای حاک هنجاره
اســتفاده می‌شــود. طبــق ایــن قاعــده، رفتــار توده‌هــا بــه دلیــل از بیــن رفتــن فردیــت 
ــه  ــرایط ک ــن ش ــت ای ــود. تح ــی ش ــی م ــرج و مرج ــیار ه ــراد بس ــدن اف ــام مان و گمن
ــودن اســتفاده  ــراد از فرصــت ناشــناخته ب هویــت هیــچ کــس شــناخته نمــی شــود، اف
مــی کننــد و هنجارهــا را مــی شــکنند و نگــران کشــف شــدن نیســتند. از بیــن رفتــن 
فردیــت شــبیه ایــن اســت کــه فــردی در تاریکــی، ســنگی بــه ســوی جماعتــی پــرت 
ــی در  ــان عراق ــا زندانی ــی ب ــربازان آمریکای ــورد س ــان برخ ــل در جری ــن اص ــد. از ای کن

ــدان ابوغریــب اســتفاده شــد. زن

تبییــن دوم: تفویــض یــا واگــذاری مســئولیت: زمانــی کــه مســئولیت رفتــاری 
بــه گروهــی از افــراد واگــذار مــی شــود، آنهــا نســبت بــه زمانــی کــه مســئولیتی را بــه 
تنهایــی پذیرفتــه باشــند، کــم تلاش‌تــر می‌شــوند و امیدوارنــد قهرمــان گــروه یــا ســایر 
افــراد گــروه نقــص و بــی مبالاتــی او را جبــران کننــد. بــه همیــن دلیــل، افــراد ناراضــی 
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بــا گرویــدن بــه گروه‌هــا، مســئولیت کار خــود را بــر دوش دیگــران مــی اندازنــد.

ــر: وقتــی خبــری توســط منبعــی  ــع خب ــه منب ــادی ب ــی اعتم تبییــن ســوم: ب
مخابــره مــی شــود، فــارغ از صحــت و ســقم خبــر، اعتبــار منبــع خبــر شــانس پذیــرش 
ــان  ــد، مخاطب ــده باش ــی ش ــر اعتبارزدای ــع خب ــه منب ــد. چنانچ ــی کن ــن م آن را تعیی
ــری  ــای خب ــگاه ه ــد. بن ــا نمــی کنن ــد و اعتن ــی گیرن ــده م ــع را نادی ــای آن منب پیامه
ــی  ــق ب ــان از طری ــار خودشــان را در طــی زم ــد اعتب ــی کنن ــاش م ــواره ت ــزرگ هم ب
طــرف مانــدن حفــظ مــی کننــد تــا در بحرانهــای تعییــن کننــده اقنــاع پذیــری خــود را 

ــد. در پیــش مخاطــب افزایــش دهن

تبییــن چهــارم: انــکار: بــه عنــوان یــک مکانیســم دفاعــی ناپختــه، انــکار زمانــی 
اســتفاده مــی شــود کــه ارگانیســم تحــت اضطــراب بالایــی قــرار دارد و مــی کوشــد بــا 
پــرده انداختــن بــر علــت اضطــراب، خــود را بــرای لحظاتــی حتــی کوتــاه از اضطــراب 
ــد،  ــرگ بیشــتری دارن ــرس از م ــه ســالمندان ت ــا نســبت ب ــی بخشــد. نوجــوان ه رهای
ولــی بــرای انــکار تــرس، رفتارهــای پرخطــر بیشــتری مرتکــب مــی شــوند. در هــر اتفــاق 
تروماتیــک، اولیــن واکنــش افــراد، انــکار هســت. بــا چنیــن تبیینــی مــی تــوان گفــت، 
کرختــی افــراد در جریــان بحرانهــا، نوعــی انــکار اســت کــه اجــازه نمــی دهــد اضطــراب 

بــه ســطح هشــیاری برســد.

تبییــن پنجــم: نقــص یــا ناتوانــی شــناختی: رفتــار فــرآورده فکــر اســت. افــکار 
ــد. در ارزیابــی  ســطحی، نابســنده و ســاده توانایــی طراحــی الگوهــای پیچیــده را ندارن
ــه  ــده را ب ــائل پیچی ــد، مس ــی دارن ــناختی اندک ــی ش ــه پیچیدگ ــانی ک ــار، کس رفت
ــرای مســائل  ــا افتــاده ب روشــهایی ســاده تبییــن مــی کننــد و راه حــل هــای پیــش پ
بغرنــج پیشــنهاد مــی کننــد. گفتنــی اســت، افــراد متعهــد همــواره بــه افــراد متخصــص 
ــزرگ همــواره  ــرای مشــکلات ب ــده ب ــای پیچی ــی راه حله ــی شــوند، ول ــح داده م ترجی
ــی و درک نادرســت از  ــی شــناختی در تحلیــل و ارزیاب پیــش متخصصــان اســت. ناتوان

ــار شــود. ــه ای رفت ــه ای و فل مشــکل، موجــب مــی شــود، در بحرانهــا، گل

حــال بــا توجــه بــه ایــن تبییــن اول و دوم مــی تــوان گفــت، مــردم در دوره کرونــا، 
چــون یــک بــه یــک شــناخته نمــی شــوند، مســئولیت قطــع زنجیــره را بــه دوش بقیــه 
مــی اندازنــد. طبــق تبییــن ســوم، مــردم بــه اخبــار صــدا و ســیما اعتمــاد کمــی دارنــد، 
و طبــق تبییــن چهــارم، مشــکلات ســایکولوژیک زمینــه ای برخــی از افــراد باعــث مــی 
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ــه  ــا جامع ــن پنجــم، م ــق تبیی ــد، و طب ــگاری کنن ــکار و ناچیزان ــا را کلا، ان شــود، کرون
ــا بالایــی داشــته باشــند  ــر ی ــم کــه همــه رشــد فکــری و فرهنگــی براب ــی نداری متوازن
کــه مشــکل را درســت درک کــرده باشــند. بــه همیــن خاطــر اصــا مفهــوم ویــروس را 

نمــی شناســند.

درک خطر و کنترل اجتماعی ویروس کرونا 

بیمــاری کرونــا نــه یــک بیمــاری فــردی کــه یــک بیمــاری اجتماعــی اســت و یکــی 
ــای  ــا و ســکون سیســتم ه ــت در همزیســتی انســان ه ــال موق ــای آن اخت از پیامده
ــز  ــراد نی ــی اف ــبک زندگ ــران در س ــن بح ــویی ای ــت، از س ــادی اس ــی و اقتص اجتماع
تغییــرات اجتماعــی مثبــت و منفــی ایجــاد کــرده اســت و هماننــد همــه بحــران هــای 
دیگــر، پیامدهــای منفــی آن نیــاز بــه مدیریــت اجتمــاع محــور دارد کــه در غیــر ایــن 

ــه فاجعــه اجتماعــی خواهــد شــد.  صــورت تبدیــل ب

ــث  ــر آن باع ــر ب ــی موث ــل اجتماع ــرا عوام ــت زی ــی اس ــران اجتماع ــک بح ــا ی کرون
افزایــش شــیوع و پراکندگــی ویــروس در میــان مــردم مــی گــردد ، از جملــه  مــی تــوان 
بــه عامــل اجتماعــی درک خطــر در اعضــای جامعــه اشــاره کــرد ؛ ایــن مفهــوم اجتماعی 
یــک عامــل قابــل اهمیــت در پیشــگیری ، مقابلــه و پاســخ مناســب بــه بحــران اســت. 

ــای  ــه و پیامده ــوع فاجع ــال وق ــی از احتم ــای آگاه ــه معن ــر ب ــوم درک خط  مفه
ــا  ــا ب ــروس کرون ــال؛ در بحــران وی ــه اســت بطــور مث ــرد و جامع ــرای ف شــخصی آن ب
وجــود هشــدارهای وزارت بهداشــت و درمــان و دیگــر نهادهــای مرتبــط، بــا کــم توجهــی 
بعضــی از مــردم عــادی، صاحبــان مشــاغل و مدیــران ســازمانی و ...مواجــه  بــوده ایــم یــا 
بــا فــرا رســیدن تعطیــات نــوروزی همچنــان شــاهد مســافرتهای نــوروزی، دورهمی‌هــا 
در پــارک هــا، ورزش هــای گروهــی، عــدم قرنطینــه شــهری و خانگــی، عــدم تعطیلــی 
ادارات و شــرکت هــای خصوصــی هســتیم، از ســویی درک خطــر بحران‌هــای اجتماعــی 
در تنظیــم برنامــه هــای حمایــت اجتماعــی از ســوی سیاســت گــذاران و برنامــه ریــزان 
ــن،  ــادی پایی ــه اقتص ــد طبق ــی مانن ــر اجتماع ــیب پذی ــار آس ــور، از اقش ــی کش رفاه
مشــاغل آســیب پذیــر، زنــان سرپرســت خانــوار و خــود سرپرســت، معلــولان توانخــواه ، 

ســالمندان تنهــا و.... نیــز موثــر مــی باشــد.
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ــرام  ــی احت ــن اجتماع ــر و قوانی ــه كيديگ ــا ب ــران ه ــراد در بح ــی از اف ــرا بعض اماچ
ــه  ــد، ب ــه كيديگــر دارن ــی تفــاوت نـــسبت بـ ــاري ب ــد و  بعضــی دیگــر رفت مــي گذارن
ــه گــر اجتماعــی در کاهــش درک خطــر در  ــه ای و مداخل ــل زمین نظرمــی رســد دلای
ــا ، تاثیــر دارد کــه در ایــن یادداشــت بــه تعــدادی از  بحران‌هایــی ماننــد ویــروس کرون

ــات اشــاره مــی کنــم : ــن فرضی ای

• ــر درک خطــر افــراد 	 عامــل آمــوزش؛ یکــی از عوامــل مهــم تاثیــر گــذار ب
ــر بحــران اســت؛  ــه مناســب در براب ــا پیشــگیری و مقابل ــط ب ــه آموزشــهای مرتب جامع
نکتــه مهــم در آمــوزش ایــن اســت کــه مــردم بایــد از زمــان کودکــی و نوجوانی و ســپس 
ــش  ــر افزای ــی ب ــای مبتن ــوزش ه ــدار در معــرض آم بزرگســالی بصــورت مســتمر و پای
حساســیت و درک خطــر قــرار بگیرنــد و ایــن آمــوزش هــا بصــورت مــدون در ســرفصل 
هــای کتــاب هــای آمــوزش و پــرورش، وزارت علــوم تحقیقــات و فنــآوری، دانشــگاه آزاد 
اســامی و در کنداکتــور برنامــه هــای رادیویــی و تلویزیونــی از جملــه شــبکه آمــوزش، 
ــات  ــی در مداخ ــرد و از طرف ــرار بگی ــام ق ــو پی ــامت و رادی ــو س ــر و رادی ــبکه خب ش
اجتمــاع محــور بحرانهــا افــراد محلــه هــای شــهری و روســتایی از ســوی تســهیل گــران 
تربیــت شــده ، آمــوزش هــای لازم را دریافــت نماینــد. امــروزه مشــخص شــده اســت 
افــرادی کــه آمــوزش دیــده انــد بیشــتر بــه انجــام رفتارهــای مثبــت مقابلــه بــا بحــران 
ــل  ــا تحلی ــوان ب ــی ت ــی م ــه راحت ــل را ب ــن عام ــود ای ــد داشــت،  کمب ــش خواهن گرای
محتــوای کمــی و کیفــی کتــاب هــای آموزشــی مــدارس ، دانشــگاهها و برنامــه هــای 
تلویزیونــی و رادیویــی در ایــران مطالعــه و ارزیابــی کــرد، چــرا کــه اگــر آمــوزش هــای 
پیشــگیرانه و مقابلــه بــا بحــران اگــر از کودکــی در مــردم نهادینــه نگــردد بــه ســختی 

مــی تــوان در بزرگســالی آنهــا را نســبت بــه هشــدارهای خطرحســاس کــرد. 

• عامــل اعتمــاد اجتماعــی و سیاســی یکــی از دیگــر از عوامــل تاثیرگــذار 	
کــه در همــه تحقیقــات اجتماعــی تاکیــد شــده اســت، ســرمایه اجتماعــی اســت کــه از 
شــاخص هــای آن مــی تــوان بــه اعتمــاد اجتماعــی و سیاســی اشــاره کــرد، » اعتمــاد 
اجتماعــی یکــی از جنبه‌هــای مهــم روابــط انســانی و اجتماعــی در میــان افــراد، گروه‌هــا 
و نهادهــای اجتماعــی اســت و نقــش مهمــی را در ایجــاد نظــم و همبســتگی اجتماعــی 
و نیــز حفــظ آنهــا بــر عهــده دارد. در عیــن حــال، اعتمــاد اجتماعــی، از عناصــر مهــم در 
پذیــرش و همدلــی اجتماعــی محســوب می‌شــود، بیشــترین مقــدار اعتمــاد اجتماعــی 
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ــه ترتیــب بیشــترین  اعتمــاد  ــراد ب در بعــد اعتمــاد درون گروهــی می‌باشــد، یعنــی اف
را بــه خانــواده، خویشــاوندان، دوســتان، همســایه هــا ، همــکاران و همشــهریان دارنــد« 
ــن نتیجــه  ــه ای ــوان ب ــی ت ــن وصــف م ــا ای ــکاران ، 1390( ب ــزی و هم )محســنی تبری
ــاوندان و  ــا و خویش ــواده ه ــد از خان ــور بای ــران کش ــدرکاران بح ــت ان ــه دس ــید ک رس
همســایگان محلــی بــرای افزایــش درک خطــر و آگاهــی مــردم اســتفاده کننــد و نســبت 
ــد  ــد و نبای ــدام نماین ــور اق ــه مح ــی محل ــی و مداخــات اجتماع ــرات اجتماع ــه تغیی ب
بــه پیامهــای رســانه هــای رســمی اکتفــا نماینــد ، امــا یــک اســتراتژی مدیریــت پیــام 
رســانه ، تاکیــد بــر پیامهــای همدلــی و مســئولیت پذیــری اجتماعــی و جمعــی و ارائــه 

اطلاعــات شــفاف ،هماهنــگ و یکســان اســت .

• یکــی دیگــر از شــاخص هــای ســرمایه اجتماعــی و درک خطــر مــردم اعتمــاد 	
سیاســی کــه بنا بــه تعریف هثرینگتون )1998( »منظور درجـــه اي از بـــاور شـــهروندان 
پيرامـــون توانـــايي و موفقيــت حاكمــان سياســي در بــرآورده ســاختن هــا انتظــارات  و 
ــر ( و سياســي  ــه كيديگ ــردم ب ــاد م ــي )اعتم ــاد اجتماع ــن اعتم ــي بي ــاط تنگاتنگ ارتب
)اعتمــاد بـــه نخبگـــان خـــود ( و از ســوي ديگــر بيــن تجــارب سياســي افراد و برداشــت 
آن هــا از كارامــدي دولــت وجــود دارد«. در ایــن یادداشــت منظــور  گفتــار و الگوهــای 
رفتــاری سیاســتمداران در زمــان بحــران اســت، کــم اهمیــت جلــوه دادن یــک بحــران 
ــه آن پرداختــن ، عــدم سیاســتهای اســتاندارد و تغییــر  ــدازه ب ــا برعکــس بیــش از ان ی
ناگهانــی سیاســتها ،تضــاد دســتورات و الگوهــای مدیریتــی  باعــث کاهــش درک خطــر 
ــد  ــد ش ــردم خواه ــی از م ــن بعض ــب در بی ــری نامناس ــی الگوگی ــردم و حت ــن م در بی
بطــور مثــال نظرســنجی اینترنتــی کــه در روزهــای اخیــر در آمریــکا توســط گرتچــن 
چاپمــن، اســتاد روانشناســی دانشــگاه کارنگــی ملــون  انجــام شــد نشــان داد کســانی که 
ارزیابــی و درک خطــر کمتــری از کرونــا ویــروس داشــته انــد دســت هــای خــود را کمتر 
ــادات  ــراد اعتق ــر درک خطــر اف ــر گــذار ب ــل تاثی ــه نظــر او یکــی از دلای شســته‌اند و ب
سیاســی آنهــا اســت بــه طــور مثــال طرفــداران دونالــد ترامــپ ارزیابــی کمتــری از خطــر 
داشــتند و یــا نظرســنجی دانشــگاه کوینیپیــک  نشــان داده اســت جمهــوری خواهــان 

آمریکایــی کمتــر از دموکــرات هــا نگــران شــیوع ویــروس کرونــا هســتند. 

• ــراد اســت، بعضــی از 	 ــر درک خطــر جنســیت اف ــر ب ــذار دیگ ــر گ ــل تاثی عام
تحقیقــات نشــان داده اســت درک زنــان از خطــر، جــدی تــر از مردان اســت بــه خصوص 
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اگــر احتمــال ایــن خطــر بــرای اعضــای خانــواده باشــد، گرچــه نشــان داده‌شــده اســت 
ــت و  ــردان اس ــتر از م ــان بیش ــط اطرافش ــرات محی ــه خط ــبت ب ــان نس ــیت زن حساس
مــردان دامنــه خطــر را کمتــر از حــد طبیعــی آن درک مــی کننــد، امــا ایــن تفــاوت نیــز 
در بعضــی از فرهنــگ هــا تابــع مــرد ســالاری پنهــان یــا آشــکار جامعــه مــورد مطالعــه 
مــی باشــد کــه در نادیــده گرفتــن ایــن درک از خطــر موثــر بــوده اســت، بطــور مثــال 
ــر مدیریــت خانگــی بحــران توســط  ــا وجــود ایــن تفــاوت مثبــت و تاثیرگــذاری آن ب ب
زنــان، تصمیــم گیــری هــای مربــوط بــه مســافرت، قرنطینــه خانگــی، تامیــن تجهیــزات 
ــی  ــه م ــت، در حالیک ــواده اس ــردان خان ــده م ــه عه ــبیه آن ب ــایل ش ــگیری و مس پیش
ــای  ــان در برنامه‌ه ــی زن ــارکت اجتماع ــش مش ــیتی و افزای ــاوت جنس ــن تف ــود از ای ش
ــع  ــه نف ــا ب ــه ه ــواده و محل ــازی خان ــدف آگاه س ــا ه ــران ب ــتادهای بح ــه‌ای، س مداخل

ــا اســتفاده کنیــم.  خانــواده و جامعــه در برابــر ویــروس کرون

قوت‌هاي جامعه ايراني در برابر کرونا 

ــن در  ــت. م ــا و ضعف‌هاس ــي از قوت‌ه ــع، ترکيب ــه جوام ــل هم ــي مث ــه ايران  جامع
ايــن يادداشــت مي‌خواهــم شــماري از قوت‌هايــش را کــه در برابــر کرونــا آشــکار شــده 
ــم  ــخ تحري ــال‌هاي تل ــده در س ــوده‌ ش ــي آزم ــا ايران ــم.  ميليون‌ه ــگ کن ــر رن ــت پ اس
ــر از  ــيار آرام ‌ت ــد و بس ــل کرده‌ان ــي عم ــي و اخلاق ــيار عقلان ــادي، بس ــار اقتص و فش
ــگاه‌ها را  ــا، فروش ــرات ناشــي از کرون ــل خط ــعهي‌افته، در مقاب ــان کشــورهاي توس مردم
ــال‌ها  ــد. س ــک کرده‌ان ــران کم ــق بح ــري از تعمي ــه جلوگي ــاً ب ــد و عم ــارت نکرده‌ان غ
ســرمايه‌گذاري در آمــوزش اگرچــه بــه دليــل سياســت‌هاي غلــط باعــث ارتقــاي 
ــا  ــه‌اي ب ــا، جامع ــا کرون ــه ب ــروز در مواجه ــا ام ــادي نشــده، ام ــد اقتص ــره‌وري و رش به
ميليون‌هــا دانش‌آموختــه، نوعــي نظــم درونــي در تطبيــق يافتــن بــا رعايــت ملزومــات 
ــال‌ها  ــم س ــد. علي‌رغ ــان مي‌ده ــاري نش ــگيري از بيم ــراي پيش ــردي ب ــت ف بهداش
سياســت غلــط رســانه‌اي و توليــد بي‌اعتمــادي گســترده، هــزاران فعــال اجتماعــي بســيج 
ــه را از  ــد جامع ــتي‌ها، مي‌خواهن ــه کاس ــردن از هم ــر ک ــاً صرف‌نظ ــا فع ــده‌اند و ب ش
ــد،  ــردازي مي‌کنن ــا در تلگــرام مي‌نويســند، ايده‌پ ــد. آن‌ه ــا نجــات دهن ــن ب دســت اي
ســمن‌ها و خيريه‌هــا را بســيج مي‌کننــد و عمــاً مي‌کوشــند ضعف‌هــاي نظــام 
سياســي را جبــران کننــد. ميليون‌هــا ايرانــي در آخريــن روزهــاي ســالي بســيار ســخت 
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و فرســاينده اعتمــاد و انســجام اجتماعــي، از صميــم قلــب بــا کادرهــاي درمانــي همدلــي 
کرده‌انــد و قــوت قلــب آن‌هــا شــده‌اند. قدرشناســي در ايــن مقيــاس ســرمايه‌اي بــراي 

هــر ملتــي اســت.

ــد و در  ــفر مي‌رون ــد، س ــت نمي‌کنن ــي را رعاي ــت عموم ــه بهداش ــا ک ــه آن‌ه اگرچ
ــود  ــم کمب ــي، علي‌رغ ــون ايران ــا ميلي ــا ده‌ه ــد؛ ام ــم مي‌آين ــه چش ــد ب ــه نمي‌مانن خان
برخــي مــواد و وســايل بهداشــتي، رعايــت بهداشــت عمومــي، مانــدن در خانــه و کمــک 
ــي در شــبکه‌هاي  ــد. ده‌هــا ميليــون ايران ــا را انتخــاب کرده‌ان ــه کنتــرل اپيدمــي کرون ب
اجتماعــي و بــا هــر وســيله‌اي کــه در اختيــار دارنــد، علي‌رغــم فيلترينــگ بســيار بســيار 
غلــط تلگــرام در ايــن روزهايــي کــه بــه تلگــرام نيــاز اســت، کوشــيده‌اند ديگــران را بــه 
ــراي  ــي ب ــد. بســيج و انســجام عموم ــا تشــويق کنن ــت اصــول پيشــگيري از کرون رعاي
ــک  ــي ي ــا ايران ــت. ميليون‌ه ــرده اس ــروز ک ــي ب ــا ايران ــي در ميليون‌ه ــار عقلان رفت
ــت  ــت و جدي ــت، عقلاني ــفافيت، صداق ــدي، ش ــان کارآم ــده‌اند و از حاکمان‌ش ــدا ش ص
ــا  ــد. ميليون‌ه ــام مي‌دهن ــن کار را انج ــتگي‌ناپذير اي ــد. خس ــه مي‌کنن ــتر مطالب بيش
ايرانــي بســيار انسان‌دوســتانه، راه‌هــاي کمــک کــردن بــه ضعيف‌تريــن اقشــار 
ــردار  ــه ک ــت ک ــت اس ــد. درس ــت‌وجو مي‌کنن ــا را جس ــاري کرون ــيب‌ديده از بيم آس
ــاق  ــم اخ ــي ه ــا ايران ــا ميليون‌ه ــود، ام ــانه‌اي مي‌ش ــر رس ــد محتک ــي چن غيراخلاق
انسان‌دوســتي را تجربــه مي‌کننــد. هــزاران تحصيل‌کــرده، مهنــدس و متخصــص 
ــع مشــکلات  ــا، رف ــر کرون ــه ب ــه غلب ــراي کمــک ب ــي ب ــدازي نرم‌افزارهاي در صــدد راه‌ان
اقتصــادي آســيب‌ديدگان و اســتفاده از فنــاوري اطلاعــات بــراي حــل مشــکل هســتند. 
ايــن ظرفيــت جامعــه ايرانــي اســت. جامعــه ايرانــي کــه هرگــز تجربــه مواجهــه بــا چنين 
ــا آمــوزش از راه دور، تغييــر رفتارهــاي ســبک  ــه خــود را ب ــي را نداشــته، صبوران بحران
ــاي  ــي از رفتاره ــي، و طيف ــاي افراط ــاي گروه‌ه ــا جهالت‌ه ــه ب ــه، مقابل ــي روزان زندگ
عقلانــي تطبيــق مي‌دهــد. مــا هنــوز کاســتي‌هاي خودمــان را داريــم و به‌واقــع از يــک 
نظــام حکمرانــي شايســته جمعيتــي هشــتادوچهار ميليــون نفــري و مناســب زيســتن در 
دنيــاي مــدرن برخــوردار نيســتيم، امــا مــا تصويــر تاريکــي هــم نداريــم. ده‌هــا ميليــون 
ــم، مشــکلات اقتصــادي ســنگين، چشــم‌اندازهاي  ــوران تحري ــا در ک ــن روزه ــي اي ايران
مبهــم، کاســتي‌هاي عميــق نظــام اداري، و کج‌رفتاري‌هــاي قــدرت سياســي، فرهيختــه 
ــان  ــت. خودم ــي اس ــه ايران ــاي جامع ــا قوت‌ه ــد. اين‌ه ــل مي‌کنن ــت عم و ميهن‌دوس
آن‌هــا را ناديــده نگيريــم، و حاکمــان نيــز چشــم بــر ايــن همــه حســن جامعــه ايرانــي 
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نبندنــد. جامعــه ايرانــي شايســته حکمرانــي بســيار کارآمدتــر، اخلاقي‌تــر و انســاني‌تري 
اســت.

من مشکوک به کرونا هستم؛ مسئولیت اجتماعی من چیست؟

داستان یک تقابل

دوســتی دارم کــه حــدود دو هفتــه قبــل در مکانــی بــوده کــه در مواجهــه بــا دیگــر 
ــرفه  ــب س ــه مرت ــت ک ــم هس ــد روزی ه ــاً چن ــت. اتفاق ــوده اس ــی ب ــاران کرونای بیم
ــا را نــدارد. خــودش تقریبــاً اطمینــان دارد کــه بیمــار  می‌کنــد، امــا ســایر علائــم کرون
ــا  ــدام ب ــد و م ــراض می‌کنن ــه او اعت ــش ب ــل کار همکاران ــب در مح ــی مرت ــت، ول نیس

ــت: ــا روبروس ــد این‌ه ــی مانن عبارات

 چرا امروز سر کار آمدی؟	
 لطفاً فاصله‌ات رو با ما رعایت کن	
 تو اصلًا به فکر سلامت ما نیستی؟	
 این کار شما خودخواهی است.	
 تو را به خدا موقع سرفه کردن جلوی دهانت رو بپوشان.	
 و...	

شــاکی بــود؛ شــاکی از بی‌معرفتــی دوســتان و همــکاران و اینکــه چطــور بــه خاطــر 
ایــن کرونــای لعنتــی مــورد بی‌مهــری همکارانــش قــرار گرفتــه.

وقتــی پیــش مــن آمــد، همــان ابتــدا شــروع بــه شــکوه و شــکایت کــرد و درعین‌حــال 
ســرفه نیز داشــت!

می‌گفــت "مــن کــه دارم رعایــت می‌کنــم. ماســک زدم، علائــم دیگــر را هــم 
ــواه  ــدر خودخ ــردم این‌ق ــرا م ــت. چ ــاده اس ــرماخوردگی س ــک س ــن ی ــدارم. ای ــه ن ک

شــده‌اند...؟"

ایــن واکنــش دوســتم برایــم جالــب و درعین‌حــال عجیــب بــود. همــه ایــن 
ــه او  ــگار ب ــه خــودش می‌گرفــت. طــوری واکنــش نشــان مــی‌داد کــه ان صحبت‌هــا را ب
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ــی!" ــودت کرونای ــو خ ــد: "ت گفته‌ان

آن روی سکه

این روزها بخش زیادی از ذهنمان مشغول کرونا و حواشی آن است...

"مواظــب باشــیم بــه جایــی دســت نزنیــم، زودبــه‌زود دســت‌ها رو بشــوییم و 
ــان نخــورد  ــه صورتم ــم، حواســمان باشــد دســتمان ب ــم، ماســک بزنی ــی کنی ضدعفون
و هــزاران موضــوع ریزودرشــت دیگــر کــه تــا همیــن یــک مــاه پیــش اصــاً جایــی در 

ــتند. ــا نداش ــره م ــغله‌های روزم مش

حــالا در نظــر بگیریــد بــا ایــن حجــم فشــار روانــی، همــکاری هــم داشــته باشــیم کــه 
بیایــد مــدام در گوشــمان ســرفه کنــد!

طبیعــی اســت کــه آدم از کــوره در مــی‌رود، طبیعــی اســت کــه از او انتظــار داشــته 
باشــیم مراعــات حــال و ســامت ســایرین رو بکنــد.

مسئولیت اجتماعی، از حرف تا عمل

ــات  ــه اتفاق ــخص ب ــر ش ــدی ه ــبت علاقه‌من ــی، نس ــئولیت اجتماع ــف مس در تعری
جامعــه و مشــارکت فعــال او بــرای حــل مشــکلات عمومــی اســت. همــه مــا در برابــر 
ســامت خــود و جامعه‌مــان مســئولیم؛ و ایــن مســئولیت، پایــه و اســاس اعتمــاد مــا بــه 

یکدیگــر بــرای شــکل دادن بــه جامعــه‌ای همرنــگ و هــم ســو اســت.

ــر  ــا، در ه ــا مبت ــل هســتیم ی ــار، ناق ــا بیم ــالم هســتیم ی ــه س ــد ک ــی نمی‌کن فرق
ــم. ــان داری ــر اطرافی ــرایط در براب ــا آن ش ــب ب ــه‌ای متناس ــی، وظیف وضعیت

مثــال دوســت مــن، مثــال نیســت. واقعیــت اســت. بــرای هــر یــک از مــا می‌توانــد 
اتفــاق بیافتــد. پــس فرامــوش نکنیــم اگــر در ایــن وضــع قــرار گرفتیــم، بدانیــم کــه 
ــران  ــب دیگ ــان مراق ــر خودم ــاوه ب ــد، ع ــاب می‌کن ــا ایج ــی م ــئولیت اجتماع مس

هــم باشــیم.
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ــظ  ــئول حف ــم، مس ــاش می‌کنی ــود ت ــود خ ــرای بهب ــه ب ــان ک ــه؟ هم‌زم چگون
ــتیم: ــز هس ــان نی ــامت اطرافی س

 ــکات خودمراقبتــی توصیــه شــده توســط وزارت بهداشــت و ســایت 	 ــت ن رعای
ــام پزشــکی ــازمان نظ CORONA.IR س

 بــا انداختــن دســتکش و ماســک هــای اســتفاده شــده در ســطل زبالــه و عــدم 	
رهــا کــردن آنهــا در کوچــه و خیابــان

 ماندن در خانه تا زمان بهبودی سرماخوردگی	
 عــدم گــوش دادن بــه شــایعه و اخبــار کــذب و عــدم نقــل یــا نشــر کیلیــپ هــا، 	

فایــل هــای بــدون منبــع موثق
 ــاری 	 ــیوع بیم ــا ش ــه ب ــرای مقابل ــواری ب ــان دش ــان زم ــا عزیزانت ــما ی ــر ش اگ

ــرای کمــک  ــی ب ــد، راه‌های ــی بگردی ــال کمــک بیرون ــه دنب ــد ب داشــتید و می‌خواهی
ــال: ــرای مث وجــود دارد. ب

* بــرای اضطــراب و اســترس خــود بــا صحبــت کــردن بــا یــک مشــاور آموزش‌دیــده، 
حمایــت را دریافــت کنید.

*  بــا پزشــک خــود تمــاس بگیریــد )اگــر یــک خط مشــاوره داشــته باشــند( ســوالات 
ــرای ســامت روان  ــه دنبــال دریافــت حمایــت ب ــا ب ــه ســامتی را بپرســید ی ــوط ب مرب
باشــید. ترجیحــا بــا شــماره 4030 تمــاس بگیریــد و یــا بــه مرکــز 16 ســاعته منطقــه 

خــود مراجعــه کنیــد.

* روش هــای بیشــتری بــرای کمــک بــه خانــواده خــود بیاموزیــد. از منابــع اضافــی 
مــی تــوان بــه مــوارد زیــر دسترســی داشــت:

http://corona.behdasht.gov.ir 

http://salamat.gov.ir
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خود مراقبتی ودیگر مراقبتی؛ مسئولیت فردی و اجتماعی 

ــت از دیگــری"  ــت از خــود" و "مراقب ــازه در گســترۀ ســامت "مراقب ــد ت ــک رون ی
ــی  ــردی و اجتماع ــئولیت ف ــان مس ــۀ دو بنی ــر پای ــراد ب ــه اف ــا ک ــن معن ــه ای ــت، ب اس
ــای  ــه شــاخص ه ــی ک ــردن عوامل ــاء ســامت، پیگشــیری و محــدود ک در جهــت ارتق
ــر ســامت جســمانی،  ــی دیگ ــه بیان ــد. ب ــد، کوشــش کنن ــی کن ــد م ســامت را تهدی
روانشــناختی، معنــوی و اجتماعــی بــه جــز کوششــی مشــترک در متــن اجتمــاع محقــق 
ــردی و  ــامت ف ــای س ــدن مرزه ــده ش ــم تنی ــر آن دره ــۀ اخی ــه نمون ــود، ک ــی ش نم
ــه  ــود، کــه مفهــوم مســئولیت نســبت ب ــا گســترش ویــروس کوویــد-19 ب اجتماعــی ب
حفــظ ســامت را از دایــرۀ فــردی تــا پهنــای جهانــی گســترش داد و حفــظ تندرســتی 
را از پیچیدگــی هــای علــم پزشــکی و فنــاوری بــه ســطح ســادۀ تعهــد فــردی بــه خــود 
و دیگــری دســتخوش تغییــر کــرد. بنابرایــن "مراقبــت فــردی" و "مراقبــت از دیگــری" 
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دو مفهــوم در هــم تنیــده بــوده و بــه ایــن معنــا هســتند کــه مــا نســبت بــه ســامت 
ــی شناســیم و  ــه م ــر" هرکســی را ک ــی ســاده ت ــه بیان یکدیگــر مســئول هســتیم، و ب
ــا  ــی م ــئولیت اجتماع ــرۀ مس ــیم، در دای ــذار باش ــر گ ــامت آن تأثی ــم روی س می‌توانی
قــرار مــی گیــرد"، بــه نوعــی کــه مراقبــت از یکدیگــر تبدیــل بــه بخشــی از مأموریــت 
مــا مــی شــود. پــس همــه بــا هــم، در ســال  جدیــد "انســانی مراقــب و مســئول بــودن" 
را تمریــن مــی کنیــم. ســال نــو فرصتــی اســت تــا تعهــد و مســئولیت جدیــدی را ایجــاد 
و تمریــن کنیــم، بنابرایــن همــه، در همــه جــا و در هــر زمــان مســؤلانه رفتــار کنیــم، 
تــا جهــان را جایــی ســامت تــر و مطمئــن تــر بــرای زیســتن کنیــم و مصــداق آیــۀ " 
ِّیهَــا فَاسْــتَبِقُواْ الخَْیْــرَاتِ أیَـْـنَ مَــا تکَُونـُـواْ یـَـأْتِ بکُِــمُ الّل جَمِیعًــا إنَِّ  وَلـِـکُلٍّ وِجْهَــةٌ هُــوَ مُوَل
ءٍ قَدِیرٌ")148،ســورۀ بقــره( در نیکــی کــردن و همگرایــی اجتماعــی از  الّل عَلـَـى کُلِّ شَــیْ

هــم پیشــی بگیریــم(.

ــا و  ــی از کرون ــی ناش ــه اجتماع ــه فاصل ــمان ب ــتی حواس ــن راه، بایس ــه در ای البت
ــوارد  ــن م ــوان در ای ــی ت ــی را م ــه اجتماع ــای فاصل ــز باشــد. پیامده ــای آن نی پیامده
خلاصــه کــرد: افزایــش بــی تحرکــی و خطــر بــرای بیمــاران خــاص، پاییــن آمــدن خلــق 
ــت دادن  ــتگی و از دس ــالت و خس ــاس کس ــی، احس ــزوای اجتماع ــی از ان ــوی ناش و خ

ــواده و دوســتان  ــا خان تمــاس ب

ــداز:  ــده عبارتن ــش آم ــرایط پی ــر ش ــت بهت ــرای مدیری ــنهادی ب ــای پیش راهکاره
ــا روانشناســان و آمــوزش  ــواده توســط مــددکاران اجتماعــی ی ــا اعضــای خان مشــاوره ب
اســتفاده از فــن آوری تمــاس هــای ویدیــوی برنامــه هــای موبایــل، اســتفاده از همیــاری 
و مشــارکت داوطلبــان یــا ســازمانهای خیرخواهانــه بــرای ارتبــاط بیمــاران بــا فعالیــت 
ــی  ــه دسترس ــک ب ــتی، کم ــاط بهداش ــوزش موارداحتی ــا آم ــه ب ــی البت ــای اجتماع ه
ومراقبــت معنــوی و ســامت مذهبــی بیمــاران و اعضــای خانــواده از طریــق رســانه هــا 

ــده.  ــوزش دی ــی آم ــددکاران اجتماع و م

در رابطه با دیگر مراقبتی، 10 درنگ اجتماعی در بیماری کرونا وجود دارد:

یکــم. اضطــراب ســامت، مفهومــی نظــری و بنیادیــن در فلســفه پزشــکی اســت. 
اضطــراب ســامت، نگرانــی وســواس گونــه ای را گوینــد کــه فــرد را از خــوف بیمــاری، 
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بیمــار مــی کنــد. مولــوی شــعری پرمغــز دارد کــه جملــه شــان از خــوف غــم در عیــن 
ــرس غــم، غمگیــن  ــوی آن اســت کــه مردمــان غمگیــن، معمــولا از ت غــم... مــراد مول
شــده انــد؛ بــدون آنکــه هنــوز غمــی سراغشــان آمــده باشــد. اضطــراب ســامت، توجــه 
و تلنگــری اســت کــه فیلســوفان طــب داده انــد تــا مــردم از هــول ســامت، در دیــگ 
بیمــاری نیفتنــد. امــا ایــن همــه ماجــرا نیســت. اضطــراب بهنجــار و متناســب، شــرایط 
زندگــی اســت. در فلســفه پزشــکی، ذیــل مبحــث طبــی ســازی، همچنیــن تذکــر داده 
مــی شــود کــه نادیــده انگاشــتن اضطــراب معقــول و تــاش بــرای القــای آرامــش کاذب، 
بــه همــان انــدازه نســبت آدمــی را بــا ســامتش مخــدوش مــی کنــد کــه اضطــراب و 
ــه نظــر مــی رســد هــم مــردم و هــم سیاســت  ــا، ب وســواس ســامت! در بحــران کرون

گــذاران و کادر ســامت، ســخت محتــاج یافتــن نقطــه تعــادل اضطــراب انــد.

ــا، بیــش از آنکــه بــه مــردم  ــه کرون ــوط ب دوم: انبــوه شــواهد و اطلاعــات مرب
ــی آورد. آوار  ــار م ــه ب ــی ب ــی عمل ــتگی و ب ــد، سرگش ــی ده ــی و روان ــان علم اطمین
اطلاعــات کــه بــه آن اینفودمــی هــم مــی گوینــد، ممکــن اســت از پاندمــی و اپیدمــی 
ــه جــای آمارگرایــی و  ــاک تــری داشــته باشــد. متولیــان امــور، ب ــا، عواقــب خطرن کرون
پیــش بینــی، بایــد از چنــد اصــل ســاده در قالــب یــک عبــارت مخفــف اســتفاده کننــد 
تــا فاصلــه نظــر و عمــل کــم شــود. بــدون تردیــد بــا انبوهگــی شــواهد، فاصلــه نظــر تــا 
عمــل زیــاد خواهــد شــد و مــردم سرگشــته مــی ماننــد کــه ماســک بزننــد یــا نزننــد، 
ــود کــه دســت شســتن  ــا نشــورند) کســی گزارشــی منتشــر کــرده ب دســت بشــورند ی

زیــاد خطــر ابتــا را بیشــتر مــی کنــد! ( و ده هــا مــوارد مشــابه دیگــر.

ســوم: زنجیــره مراقبــت، شــرط لازم و اساســی مدیریــت بحــران ســامت 
اســت. سیاســت گــذار بایســتی از مدیــرش مراقبــت کنــد، مدیــر بایســتی از پزشــکش 
ــد از دانشــجو و انتــرن  ــد از پرســتار مراقبــت کنــد، اینهــا بای مراقبت‌کنــد، پزشــک بای
و رزیدنــت مراقبــت کننــد تــا در نهایــت، بیمــار مراقبــت شــود. هــر حلقــه ای از ایــن 
زنجیــر کــه نباشــد، مراقبــت مــی گســلد و همــه متضــرر خواهنــد شــد. رویکردهــای 
فروکاهشــی بــه ارتبــاط پزشــک و بیمــار کــه صرفــا بــر تقــدم منافــع بیمــار بــر طبیــب 

ــد. ــل ان ــره مراقبــت غاف ــد، از اهمیــت و نقــش زنجی ــد مــی کنن تاکی

چهــارم: نمادپــردازی اخلاقــی، حتــی در تجــارت و تولیــد، شــرط دوام و 
پایــداری اســت. بحــران کرونــا، بــا وجــود تلخــی هــا و فقدانهایــش، فرصتــی بــی ماننــد 
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ــانند.  ــه رخ بکش ــان را ب ــی ش ــیت اخلاق ــد حساس ــی خواهن ــه م ــا ک ــرای آنه ــت ب اس
داروخانــه‌ای کــه مراقــب مراجعــان خــود اســت و حتــی اکــر ماســک و مــاده ضدعفونــی 
ــده ای کــه  ــد، تولیــد کنن ــه ای از آنهــا مراقبــت مــی کن ــا توصی ــدارد، دســت کــم ب ن
ــه  ــدم ک ــری دی ــاط پی ــروز خی ــد )دی ــی کن ــه م ــازد و عرض ــی س ــاس م ــک و لب ماس
ــات  ــال سفارش ــدی ارس ــته بن ــه بس ــوپرمارکتی ک ــت(، س ــی دوخ ــی م ــک معمول ماس
مشــتریانش را ارتقــا می‌دهــد، نانوایــی ای کــه نــان را بــدون تمــاس دســت، از تنــور بــه 
مشــتری مــی رســاند، شــرکت دارویــی ای کــه خــط نیمــه جامداتــش را بــه تولیــد ژل 
ضدعفونی‌کننــده دســت اختصــاص مــی دهــد و ... نمونــه هایــی از ایــن رویکــرد اخلاقــی 
انــد. بــه تاریــخ کــه نظر‌کنیــم، در مــی یابیــم کــه بســیاری از برندهــای موفــق، در ایــن 
بحــران هــا ســربرآورده انــد. ایــن تاکیــد و توجــه، البتــه تالــی فاســدی دارد کــه کســانی 
ــا داروی آن را  ــا ی ــن کرون ــا ویتامی ــد و مث ــرای ســودجویی بدانن ــه ای ب ــا را بهان کرون
تولیــد کننــد یــا بــا ســوار شــدن بــر شــواهد مخــدوش و مغشــوش، محصــول خــود را 
بفروشــند. اضطــراب ســامت، بســتر مناســبی اســت کــه مــی توانــد علــف هــای هــرز 

ــد. ــی را برویان ــای جعل بازاریابی‌ه

پنجــم: بســیاری از تغییــرات ســبک زندگــی، در بحــران هــا اتفــاق افتــاده اســت. 
ــا  ــوزش مجــازی ) م ــی در آم ــرای مهــارت یاب ــه ای باشــد ب ــا، شــاید بهان بحــران کرون
در دوران موشــک بــاران بــه خاطــر تعطیلــی مــدارس برخــی درس هــا را از تلویزیــون 
گرفتیــم( همپنیــن شــاید ســطح نظافــت عمومــی مــا از ایــن پــس قــدری بهتــر شــود. 
از ســویی امیدواریــم کرونــا تــوان مستندســازی داده هــای بیمــاری را ارتقــا دهــد. کرونــا 
البتــه مــی توانــد مجالــی بــرای درک و تامــل در خــود باشــد. اوضــاع و احــوال مــرزی، 
شــرایط ممتــاز و متمایــزی اســت کــه آدمــی خــود را بــاز مــی یابــد و عیــارش را بــرای 
خــود آشــکار مــی کنــد. کرونــا البتــه در آینــده ایــران، ســامت را سیاســی تــر خواهــد 
ــه  ــل ب ــه در عم ــر و چ ــه در نظ ــیون را چ ــای سیاس ــروز پ ــه ام ــور ک ــان ط ــرد؛ هم ک

ســامت بــاز کــرده اســت.

ــات  ــاز دارد. مطالع ــامت نی ــوزه س ــر از ح ــی فرات ــه اهتمام ــا ب ــم: کرون شش
یکپارچــه و فــرا رشــته ای از ایــن حیــث لازم اســت. رویکردهــای چنــد رشــته ای بــه آن 
معنــا کــه هرکــس از ظــن خــود نظــری دهــد و تحلیلــی ارائــه کنــد، چنــدان کمکــی 
ــا بحــران  ــه رویکردهایــی یکپارچــه محتاجیــم ت ــه حــل مســئله نخواهــد کــرد. مــا ب ب
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هــای منتــج از کرونــا، همچــون یــأس، امیــد، تنهایــی، وســواس ســامت و حتــی معنــای 
زندگــی را مدیریــت کنیــم. مدیریــت کرونــا بیــش از آنچــه در بــادی امــر مــی نمایــد، 

محتــاج علــوم انســانی ســامت اســت.

ــری«  ــفه دیگ ــگ در» فلس ــتلزم درن ــا مس ــاری ه ــی از بیم ــم: بعض هفت
هســتند. بیمــاری هــای واگیــر از ایــن دســته‏اند. مصــرف بــی رویــه انتــی بیوتیــک نیــز 
چنیــن اســت. بــه تعبیــر بعضــی از اخــاق دانــان، مهــم تریــن و محــوری تریــن اصــل 
اخــاق کاربــردی و اخــاق اجتماعــی، اصــل ضــرر نرســاندن اســت. در شــرایطی  کــه 
ــر  ــی عمیق‌ت ــل معنای ــن اص ــود، ای ــر ش ــران منج ــیب دیگ ــود آس ــردن از خ مراقبت‌نک
ــاری مســری،  ــوال بیم ــه در اح ــی اســت ک ــر بزرگ ــرد. هن ــد ک ــدا خواه ــر پی و جدی‌ت
ــا اتوبــوس،  ــه جــای دیگــران بگذاریــم. دیگــری مــی توانــد همســفر متــرو ی خــود را ب
ــد  ــی توان ــی م ــه باشــد. دیگــری حت ــا همســایه خان ــان ی ــر خیاب ــی اداره، عاب ــم اتاق ه
ــی  ــل کرونای ــری« در مقاب ــال» دیگ ــا در قب ــی م ــد. مســئولیت اخلاق ــان باش کادر درم

ــدان اســت. دوچن

ــی را  ــت هســتند و ســوگ ناتمام ــا، در به ــتگان کرون ــواده درگذش ــتم: خان هش
تجربــه مــی کننــد. مراســم خاکســپاری و مجالــس ترحیــم هــم یــا برگــزار نمــی شــود 
یــا بســیار محــدود اســت. فــردا کــه کرونــا فروکــش کــرد، حواســمان بــه ایشــان باشــد.

نهــم: رازداری و حفــظ حریــم خصوصــی در قبــال مبتلایــان بــه کرونــا امــری 
پیچیــده اســت. قــرار نیســت مبتــا بــه کرونــا بیمــاری اش را از خانــواده و دم خورانش 
ــن هــم نیســت کــه همــه جــا، بیمــاری شــان را  ــا از آن ســو، بنابرای ــد، ام مخفــی کن
جــار بزنیــم ) بگدریــم کــه امــروز مبتلایــان مشــهور جــار مــی زننــد! و همیــن امــر بــا 
وجــود همــه حواشــی، اســتیگمای بیمــاری را کــم کــرده اســت( عدالــت در تخصیــص 
ــم  ــر مه ــم ام ــا( ه ــای کرون ــت و داروه ــت، تس ــد کی ــا بخوانی ــامت ) اینج ــع س مناب
دیگــری اســت کــه بایــد لحــاظ شــود. آنهــا کــه عدالــت را دور بزننــد، حافظــه تاریخــی 

و رســانه‌ای در روزگار پســاکرونا یقــه شــان را خواهــد گرفــت.

ــه  ــد، چ ــرفه کن ــان، شــخصی س ــذر از خیاب ــگام گ ــد هن ــرض کنی دهــم: ف
مــی کنیــم، جــز دور شــدن از او والبتــه وحشــت. حــال تصــور کنیــد هــزاران پزشــک، 
پرســتار و کادر درمانــی و اداری بیمارســتان هــا، بــی مــزد و منــت، در سراســراین دیــار 
مشــغول بــه خدمــت هســتند و روزانــه ده‏هــا بیمــار در صــورت شــان ســرفه مــی کننــد. 
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معنــا و مصــداق اعتبــار و اعتمــاد اجتماعــی، همیــن هــا هســتند.

مروری بر رفتارهای اجتماعی مقابله با بیماری واگیر وبا و کرونا در ایران 

یکــی از موضوعــات اجتماعــی مهــم و چالــش برانگیــز مطــرح شــده در ایــن روزهــا 
ــی، چــرا  ــا وجــود تغییــرات صنعتــی، فرهنگــی و شــیوه هــای درمان ــن اســت کــه ب ای
همچنــان شــاهد بعضــی الگوهــای نادرســت اجتماعــی در رفتــار مــا ایرانیــان در برابــر 

بیمــاری هــای واگیــر دار هســتیم؟

بــرای پاســخ بــه این ســوال مروری بــر رفتارهــای اجتماعــی مقابله بــا وبــا مرگبارترین 
بیمــاری در ســالهای )۱۳۱۳- ۱۲۶۴ ه.ق/۱۸۴۸-۱۸۹۶ م( داریــم کــه بیشــترین علــت 
مــرگ و میــر در کتــاب هــای و منابــع علمــی عقــب ماندگــی اقتصــادی، فقــدان امکانــات 
بهداشــتی و برنامــه بهداشــت عمومــی ذکــر شــده اســت، کــه بــا خــود کاهــش جمعیــت، 
قحطــی، احتــکار گنــدم، ســوء تغذیــه و کمبــود اشــتغال و مهاجرت‌هــای بــزرگ را بــه 
همــراه داشــته اســت. بــا خبــر شــیوع وبــا، دلایلــی زمینــه‌ای اجتماعــی چــون ضعــف 
ــی اعتمــادی مــردم، ســابقه قحطــی، عــدم اطــاع رســانی شــفاف،  سیاســی کشــور، ب
ــدم  ــی. ع ــی، تقدیرگرای ــه گرای ــی، خراف ــگیری عموم ــوزش پیش ــت و آم ــود بهداش نب
ــر مرزهــای ورودی ایــران، باعــث  اعتمــاد بــه درمــان هــای پزشــکان و عــدم نظــارت ب
وحشــت عمومــی و فــرار از مناطــق آلــوده و گســترش وبــا بــه ســایر شــهرهای ایــران و 
مــرگ انســان هــای بیشــتری شــد، از ســویی عــدم نظــارت دولــت و کاهــش کنتــرل و 
نظــم اجتماعــی و هــراس عمومــی مــردم باعــث احتــکار دارو، مــواد غذایــی و در نتیجــه 
ســوءتعذیه مــردم و ضعیــف شــدن آنهــا در برابــر وبــا شــد. در مناطقــی از ایــران نیــز 
مــردم بــه دلیــل ناشــناخته بــودن ایــن بیمــاری، وبــا را خشــم خداونــد و بــای طبیعــی 
ــا شــلیک  ــی دانســتند و ب ــروی ســتاره ســهیل م ــر نی ــکاران و تحــت تأثی ــرای گناه ب
ــن  ــه ای ــدی ک ــا ح ــتند ت ــردن آن را داش ــد دور ک ــد قص ــدای بلن ــد ص ــگ و تولی تفن
خرافــه هــا در درمــان وبــا نیــز مداخلــه داشــت، مثــا: شــایعاتی مبنــی بــر طبــع گــرم 
ــی کــه  ــرز درمان ــراوان و ل ــا، شســتن مــداوم بیمــار در آب ســرد، خــوردن آبغــوره ف وب
باعــث مــرگ و میــر بیشــتر بیمــاران شــد، تــا حــدی کــه از ســوی دولــت، درمــان هــای 
ــه دلیــل نبــود رســانه هــای  ــی اعــام شــد. از ســوی دیگــر ب اطبــای ســنتی غیرقانون
آموزشــی بــا وجــود ذکــر بعضــی مطالــب مفیــد مبتنــی بــر پیشــگیری در طــب ایرانــی 
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ــن  ــاد دف ــات، اجس ــردار حیوان ــود م ــد، وج ــوده و راک ــا آب آل ــا ب ــه وب ــر رابط ــی ب مبن
ــردگان در  ــوی م ــودداری از شستش ــاندن آب و خ ــه جوش ــردم ب ــا م ــانی، ام نشده‌انس
رودخانــه و خریــد و فــروش لبــاس مــردگان اهمیتــی نمــی دادنــد. از ســویی دیگــر بــا 
مطالعــه در پیامدهــای وبــا در تاریــخ ایــران متوجــه بــی توجهــی مقامــات بــه شــاخص 
هــای آســیب پذیــری اجتماعــی و اقتصــادی ابتــای بــه ایــن بیمــاری مــی شــویم کــه 
در نتیجــه طبقــات فقیــر، گــروه هــای بــا تغذیــه نامناســب، زن هــا و کــودکان بیشــتر 

ــد. ــدگان بودن ــان و کشته‌ش مبتلای

بــا ایــن مقدمــه و مــروری بــر رفتارهــای اجتماعــی مــردم در برابــر ویــروس 
کرونــا در ســال ۲۰۲۰، بــا وجــود پیشــرفت طــب جدیــد و آمــوزش پزشــکی و 
ــا در  بهداشــت عمومــی شــاهد تکــرار بعضــی رفتارهــای اجتماعــی شــیوع وب

دوران ناصــری در ایــران معاصــر هســتیم، از جملــه:

 عــدم اطــاع رســانی بــه موقــع و ضــد و نقیــض و در نتیجــه ســردرگمی مــردم 
نســبت بــه ایــن ویــروس در هفتــه اول اعــام ورود آن بــه ایــران و در نتیجــه افزایــش 

ت یعا شا
عدم نظارت بر عبور و مرور مردم در مرزهای شهری، استانی و کشور 

 گســترش و رواج اعتقــادات عامیانــه مــردم بطــور مثــال اعتقــاد بــه طبــع ســرد 	
ــرم و در  ــع گ ــا طب ــی ب ــای گیاه ــه و داروه ــای تغذی ــر داروه ــا و تاثی ــروس کرون وی
نتیجــه امــکان افزایــش ســهل انــگاری نســبت بــه نشــانه هــای بیمــاری و پیشــگیری 

مناســب و افزایــش قیمــت داروهــای گیاهــی
 ــت 	 ــود مدیری ــه نب ــه ب ــا توج ــردم ب ــی م ــی و سیاس ــاد اجتماع ــش اعتم کاه

ــر ــانی اخی ــی و انس ــای طبیع ــران ه ــور در بح ــاع مح اجتم
 ــد 	 ــرای خری ــردم ب ــا هجــوم م ــای عرضــه و تقاضــای معکــوس ب ــرار الگوه تک

ملزومــات بهداشــتی و مــواد غذایــی و عــدم نظــارت و مدیریــت و در نتیجــه احتــکار 
و افزایــش قیمــت آنهــا

 عــدم توجــه مــردم بــه هشــدارهای بهداشــتی و خــروج از تهــران و در نتیجــه 	
ابتــای شــهرهای اطــراف
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 ــون 	 ــودکان کار، کارت ــر، ک ــن و فقی ــات پایی ــار طبق ــه اقش ــه ب ــش توج کاه
خواب‌هــا، کارگــران تفکیــک زبالــه، فروشــندگان موقــت و فصلــی و طبقــات 

ســیب‌پذیر آ
 بــا ایــن وجــود بــه نظــر میرســد بــا انتخــاب رویکــرد مدیریــت اجتمــاع محــور 	

بحــران از ســوی دولــت و وزارت بهداشــت و درمــان  مــی تــوان بــا مداخــات مبتنــی 
ــای  ــاری ه ــت بیم ــای نادرس ــرار الگوه ــش تک ــث کاه ــی باع ــت اجتماع ــر حمای ب
واگیــردار  و افزایــش اقدامــات حمایتــی و پیشــگیری خواهیــم بــود، اقداماتــی چــون:

 ــط 	 ــردم توس ــه م ــگیری ب ــای پیش ــه راهکاره ــور و ارائ ــه مح ــوزش محل آم
ــکات  ــت ن ــا رعای ــاد ب ــردم نه ــی و بهداشــتی و موسســات م ــران اجتماع تســهیل گ

ــتی ــی و بهداش ایمن
 ــرای 	 ــی ب ــی و درمان ــتی، غذای ــگیری بهداش ــی پیش ــبدهای حمایت ــه س تهی

افــراد آســیب پذیــر بــا تنــوع جنســیتی، اقتصــادی، معلولیــت، بیمــاری، شــغلی و یــا 
ــا نظــارت رســمی ــگان ب ــع ملزومــات رای اســتقرار مراکــز توزی

 ــی در 	 ــی- روان ــار ســامت اجتماع ــه ای همی ــوزش و مداخل اجــرای طــرح آم
ــگاهها ــدارس و دانش ادارات و م

 آمــوزش افزایــش مشــارکت اجتماعــی بــا هــدف کمــک بــه طبقــه اقتصــادی 	
فقیــر و آســیب پذیــر توســط رســانه هــای رســمی و مجــازی

 طراحــی و تدویــن کتــب درســی، برنامــه هــای رادیویــی و تلویزیونی با هــدف تغییر 	
ســبک زندگــی به ســمت الگوهــای فرهنگــی مطلــوب در برابر بیمــاری های واگیــر دار

 اطلاع رسانی به موقع و متناسب از ستاد خبری بحران وزارت بهداشت و درمان	
 ــا بیمــاران 	 ــواده و ی ــرای بیمــاران دور از خان اجــرای طــرح تســلی و عیــادت ب

ــده بیمارســتان هــا و  تنهــا از طریــق مــددکاران اجتماعــی و پرســتاران آمــوزش دی
مراکــز درمانــی

کرونا و بحرانِ واقعیتِ مشترک

ــی  ــاً حاکمیت ــا صرف ــردی ی ــه راه حــل آن ف ــی هســتیم ک ــا در دل بحران ــن روزه ای
ــرای  ــم؛ کنشــی کــه ب ــاز داری ــه کنشــی جمعــی، فراگیــر و اجتماعــی نی ــا ب نیســت. م
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ــرای عبــور از آن  ــاً ب ــه درکــی از بحــران برســیم و ثانی تحقــق آن اوّلاً بایــد همــه مــا ب
مســئولیت بپذیریــم. امّــا چــرا خیلی‌هــا نگراننــد کــه شــاید ایــن کنــش جمعــی شــکل 
ــا و  ــراد، گروه‌ه ــاوت اف ــای متف ــوان در روایت‌ه ــش را می‌ت ــن پرس ــخ ای ــرد؟ پاس نگی
طبقــات مختلــف از واقعیــت جســتجو کــرد. ایــن روزهــا، بــا دیگــران کــه حــرف می‌زنــم، 
ــه  ــا ب ــودِ درکِ مشــترکی از واقعیــت ی ــم می‌کنــد، نب چیــزی کــه بیــش از همــه نگران
ــر،  ــی فراگی ــا در دلِ هراس ــت. بعضی‌ه ــترک اس ــتِ مش ــی واقعی ــدانِ نوع ــری فق تعبی
ایــن بحــران را فاجعــه ای ویرانگــر می‌داننــد و برخــی بــه آن بــه چشــم دروغ، خرافــه، 
ــم  ــه ه ــن میان ــد. در ای ــگاه می‌کنن ــه و ... ن ــاده، توطئ ــرماخوردگی س ــک س ــراق، ی اغ
ــکار  ــرادی کــه می‌تواننــد از ســوگیری‌های منفــی ناشــی از اضطــراب و از ان هســتند اف
واقعیــت و آرزواندیشــی دوری کــرده و بــه درکــی متعادل‌تــر از واقعیــت برســند. تصــوّر 
ــای  ــن روایت‌ه ــرا شــدنِ ای ــد، همگ ــور می‌ده ــن بحــران عب ــا را از ای ــم آنچــه م می‌کن
ــز  ــانه‌ها نی ــد و رس ــدی رخ می‌ده ــه کن ــا ب ــن روزه ــه ای ــی ک ــت؛ اتفاق ــاوت اس متف
چنــدان التفاتــی بــه آن نــدارد. در ایــن وضعیــت، دســته نخســت، کابوســی غیرواقعــی 
ــد و  ــت می‌کن ــش تقوی ــش از پی ــته دوم را بی ــکار دس ــه ان ــند ک ــر می‌کش ــه تصوی را ب
ــه  ــد ک ــه می‌دهن ــان ادام ــه روزمرّگی‌هایش ــی ب ــا بی‌مبالات ــدر ب ــز آنق ــته دوم نی دس
ــری  ــرای جلوگی ــراس ب ــه بیشــترِ ه ــدِ گســترشِ هرچ ــود را نیازمن ــته نخســت، خ دس
ــه  ــر، آنچ ــی فراگی ــودِ گفتگوی ــان، در نب ــن می ــد. در ای ــران می‌بینن ــک بح ــروز ی از ب
ــت.  ــده از آن اس ــی برآم ــشِ جمع ــت و کن ــترک از واقعی ــود، درکِ مش ــف می‌ش تضعی
نبــودِ روایتــی واحــد، شــفاف و قابــل اعتمــاد از ســوی حاکمیــت نیــز بــه ایــن بحــران 
ــر شــده از  ــتِ تصوی ــه واقعی ــم ب ــراوان نمــی توانی ــل ف ــه دلای ــی ب ــد. وقت ــن می‌زن دام
ســوی حاکمیــت اعتمــاد کنیــم، هــر کــدام بیــش از پیــش بــه دامِ ترس‌هــا، باورهــای 

ــم.  ــان می‌افتی ــی م ــردی و جمع ــات ف ــا و توهمّ خط

 تصــوّر می‌کنــم ایــن روزهــا بیــش از پیــش بــه گفتگــو و همگرایــی بــا یکدیگــر نیــاز 
ــته  ــاور داش ــر را بشــنویم و ب ــای یکدیگ ــوری روایت‌ه ــا صب ــه و ب ــد همدلان ــم. بای داری
ــت.  ــاً خــودِ واقعی ــه الزام ــت هســتند و ن ــا از واقعی ــا، درکِ م ــن روایت‌ه ــه ای باشــیم ک
بایــد بتوانیــم صــدایِ اضطــرابِ آشــکار یکــی و اضطــراب پنهان‌شــده در انــکارِ دیگــری 
را بشــنویم. ایــن گفتگــو را مــی توانیــم از دوســتان و نزدیــکان مــان آغــاز کنیــم. بایــد 
بتوانیــم در خــال ایــن گفتگوهــا عــاوه بــر همدلــی و همــدردی، بــه شــکل‌گیری درک 
ــرد،  ــه شــکل بگی ــم. درکِ مشــترک ک ــن بحــران کمــک کنی ــتِ ای مشــترکی از واقعی
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ــت. ــز ســخن گف ــی نی ــش همگان ــی و کن ــوان از مســئولیت‌پذیری جمع می‌ت

تأملی بر مفهوم "سعادت جمعی" در حال‌وهوای این روزها :

بنی آدم اعضاء یک پیکرند                                      که در آفرینش ز یک گوهرند
چو عضوی به درد آورد روزگار                                  دگر عضو ها را نماند قرار   

ــد.  ــی می‌دانن ــری جمع ــه رســتگاری را ام ــت: "بســیاری هســتند ک ــو می‌گف اونامون
ــت؛  ــس نیس ــا هیچ‌ک ــتگارند و ی ــگان رس ــا هم ــل، ی ــا تخی ــاس ی ــن احس ــق ای طب
ــم  ــراف می‌کن ــش در حکــم مســیح اســت". اعت ــوع خوی ــرای هم‌ن ــر انســانی ب ــس ه پ
برداشــتی کــه از مفهــوم ســعادت یــا شــقاوت جمعــی داشــتم، تــا پیــش از مواجهــه بــا 
بحــران کرونــا، بســیار متفــاوت بــود بــا آنچــه امــروز از بــه‌ هــم‌ پیوســتگی سرنوشــتمان 
درمی‌یابــم. تــا همیــن یــک مــاه پیــش تصــور می‌کــردم هرکــس بایــد بــه ‌قــدر وســع 
خویــش بــرای ســعادت دیگــری بکوشــد تــا خــود را ســعادتمند بیابــد. امــا حــالا و در 
ــا مســئول  ــا، هرکــدام از م ــن روزه ــه ای ــرزم؛ چراک ــر خــود می‌ل ــن بحــران، ب ــه ای میان

ســامتی تــن و جــان و روان خــود و دیگــران اســت.

ــا مســئول ســامتی و جــان خــود و  ــک از م ــا هری ــن روزه ــم: ای ــاره بخوانی دوب
ــر ســنگینی  ــم، ب دیگــران اســت اینکــه حتــی نمی‌دانیــم هرکــدام مســئول چنــد نفری
ــه‌ای منحصــر  ــم. تجرب ــه جدیدی ــک تجرب ــه ی ــا در میان ــد. م ــت ماجــرا می‌افزای و اهمی
بــه ‌فــرد کــه حتــی پدرهــا و پدربزرگ‌هایمــان هــم خاطــره‌ای از آن در ذهــن ندارنــد. 
اکنــون بــه درک جدیــدی از "به‌هم‌پیوســتگی" رســیده‌ایم. هرکــدام از مــا در هرکجــای 
ــا  ــت م ــالا سرنوش ــد. ح ــرار می‌ده ــر ق ــران را تحت‌تأثی ــد، دیگ ــب کن ــه ت ــان ک جه

ــا. ــردی م ــای ف ــت از دغدغه‌ه ــر اس ــک کل" مهم‌ت ــزای ی ــوان "اج به‌عن

بحــران را جــدی بگیریــم‌. نــه بــه ‌آن معنــا کــه از شــدت تــرس زندگی‌مــان فلج شــود، 
ــی  ــم ســبک زندگ ــم در شــرایط اضطــراری می‌توانی ــاور کنی ــه ب ــا ک ــه آن معن ــه ب بلک
ــل دورهمی‌هــای  ــدن. نترســیم از تبدی ــه‌ مان خــود را تغییــر دهیــم. نترســیم از در خان
ــزار  ــبک‌تر برگ ــد را س ــال عی ــر امس ــم اگ ــال نکنی ــازی. خی ــات مج ــه جلس ــی ب حقیق
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کنیــم یــا قیــد ســفر را بزنیــم، چــه خواهــد شــد.

ــر اســاس نیــاز امــروز  هــر هنــری داریــم بــه کار گیریــم تــا ســبک زندگی‌مــان را ب
تغییــر دهیــم. چنــد هفتــه در خانــه‌ بمانیــم و قیــد آرایشــگاه و خریــد عیــد و مهمانــی و 
ســفر را بزنیــم. اگــر نیــاکان مــا هــزاران ســال پیــش توانســته‌اند بــرای زندگی‌شــان در 
دل غارهــای ســرد و تاریــک معنایــی بیابنــد، مــا نیــز می‌توانیــم بــرای شــیوه جدیــد و 
موقتــی زندگی‌مــان معنایــی بیابیــم‌. در خانــه بمانیــم و هروقــت احســاس کردیــم کــم 
آورده‌ایــم، کلیــپ کوتــاه آوازخوانــدن شــهروندان ووهــان در بالکــن را تماشــا کنیــم و بــه 
‌هــم دل‌گرمــی دهیــم کــه جــدی می‌گیریــم تــا دوام بیاوریــم. امــروز بیــش از هــر وقــت 
دیگــری عبــارت درخشــان اونامونــو را جــدی بگیریــم: "بســیاری هســتند کــه رســتگاری 
را امــری جمعــی می‌داننــد. طبــق ایــن احســاس یــا تخیــل، یــا همــگان رســتگارند و یــا 

هیچ‌کــس نیســت؛ پــس هــر انســانی بــرای هم‌نــوع خویــش در حکــم مســیح اســت".

پیامدهای اجتماعی بیماری کرونا در جامعه ایران

ــا  ــا مطــرح شــده اســت؛ ب تاکنــون مباحــث متعــددی پیرامــون ابعــاد بیمــاری کرون
ــگ  ــه و فرهن ــر جامع ــه ب ــاری ک ــی و آث ــای اجتماع ــه پیامده ــن ب ــن وجــود پرداخت ای
ــی از  ــال های ــواره مث ــخ، هم ــت. در ادوار تاری ــوردار اس ــادی برخ ــت زی آن دارد از اهمی
فراگیــری بیمــاری هایــی نظیــر ســل، طاعــون، وبــا و … از جملــه طاعــون ســیاه در بیــن 
ــر  ــر آلب ــف نظی ــوده و متفکــران مختل ــا ۱۳۵۰ میــادی مطــرح ب ســال هــای ۱۳۴۷ ت
ــه دلیــل  ــن وجــود ب ــا ای ــد. ب ــه ان ــر پرداخت ــراد درگی ــت زندگــی اف ــه روای ــو و … ب کام
تظاهــرات بیرونــی و ماهیــت اجتماعــی ایــن بیمــاری هــا، تشــابهاتی از نظــر تاریخــی، 
ــت  ــه اهمی ــه ب ــا توج ــت. ب ــته اس ــود داش ــف وج ــی در ادوار مختل ــی و اجتماع فرهنگ
موضــوع در ایــن یادداشــت بــه بررســی برخــی از پیامدهــای اجتماعــی بیمــاری کرونــا 

ــا تأکیــد بــر جامعــه ایرانــی پرداختــه مــی شــود. ب

یکــی از پرســش هــای بنیــادی در حــال حاضــر ایــن اســت کــه چــرا تغییــر رفتــار 
مــردم در مواجــه بــا بیمــاری کرونــا به ســختی صــورت می گیــرد و بســیاری از افــراد آن 
را جــدی نمــی گیرنــد؟ پاســخ بــه ایــن پرســش نیازمنــد واکاوی رفتــار مــردم در مواجــه 
ــد و  ــاور نمی‌کنن ــی را ب ــن رخدادهای ــردم چنی ــا اســت. اساســاً م ــا و بلای ــا بحــران ه ب
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قــادر بــه پذیــرش آن نیســتند. در مــورد بیمــاری کرونــا هیــچ تصــور مشــخصی از ایــن 
ــای  ــاری، بیماری‌ه ــن بیم ــه جــای ای ــر ب ــال اگ ــوان مث ــه عن ــدارد. ب ــاری وجــود ن بیم
ــاور  ــرش و ب ــد، پذی ــی ش ــر م ــل و … فراگی ــا، س ــون، وب ــر طاع ــری نظی ــردار دیگ واگی
پذیــری آن بــه دلیــل تجربــه تاریخــی آن در بیــن مــردم بیشــتر بــود، لــذا در مواجــه 
ــری،  ــاور پذی ــک کشــور خارجــی اســت ب ــداً آن ی ــه مب ــن بیمــاری ناشــناخته ک ــا ای ب
ــه  پذیــرش و جــدی گرفتــن آن در بیــن مــردم بســیار دشــوار اســت. هــر چنــد کــه ب
تدریــج و بــا جــدی شــدن نشــانه هــا و فــوت اطرافیــان، عمــوم مــردم آن را یــک تهدیــد 
بــه شــمار خواهنــد آورد و مراقبــت هــای بهداشــتی و درمانــی را بــه عنــوان یــک مســئله 
ــا  ــوادث و رویداده ــیاری از ح ــا بس ــه ب ــردم در مواج ــت. م ــد گرف ــدی خواهن ــم ج مه
چنیــن واکنشــی را نشــان مــی دهنــد. بــی دلیــل نیســت کــه عمدتــاً درمــان را مقــدم 

بــر اقدامــات پیشــگیرانه مــی داننــد.

ــا کــه بــه تدریــج در حــال رخ دادن بــوده ایــن  پیامــد دوم اجتماعــی بیمــاری کرون
ــزان  ــت. می ــه اس ــت در جامع ــد وحش ــال تولی ــاری در ح ــن بیم ــاد ای ــه ابع ــت ک اس
فراگیــری، ابتــا و مــرگ ســریع افــراد باعــث شــده اســت کــه در نظــر عامــه مــردم بــه 
جــای ایجــاد حــس همدلــی، درک بیمــار و خانــواده و ســوگواری، وحشــت زایدالوصفــی 
ــدم  ــر منطــق و ع ــات ب ــه احساس ــه نتیجــه آن غلب ــد ک ــود آی ــه وج ــردم ب ــن م در بی
ــا کــه ناشــی از  ــا ایــن بیمــاری اســت. ســایه وحشــت بیمــاری کرون مواجــه منطقــی ب
مــرگ دردنــاک آن اســت در حــال خودنمایــی اســت و تبدیــل بــه اولیــن موضــوع گفــت 

و گوهــای روزمــره در بیــن مــردم گردیــده اســت.

ــی و  ــردی، خانوادگ ــن ف ــط بی ــا کاهــش رواب ــاری کرون ــی بیم ــد ســوم اجتماع پیام
ــا توجــه بــه ســرایت ســریع ایــن بیمــاری توصیــه هــای بهداشــتی  اجتماعــی اســت. ب
بــر حضــور در خانــه و قرنطینــه خانگــی و شــهری اســتوار اســت. چنیــن رونــدی باعــث 
گردیــده کــه میــزان ارتباطــات مــردم بســیار انــدک شــده و عمومــاً از حضــور در جمــع 
خــودداری نماینــد. مهمانــی هــای خانوادگــی کاهــش یافتــه و میــزان حضــور افــراد نــزد 
ــن بیمــاری  ــه رشــد ای ــد رو ب ــل توجهــی کــم شــود. رون ــزان قاب ــه می ــز ب یکدیگــر نی
ــاوندی  ــط خویش ــان رواب ــز از جری ــا نی ــی ه ــیار از دورهم ــه بس ــت ک ــده اس ــث ش باع

حــذف شــود و لــذا مــردم فرصــت دیــدار بــا هــم را از دســت بدهنــد.

پیامــد چهــارم بیمــاری کرونــا بــه مفهــوم درد و رنــج بــر مــی گــردد. درد و رنجــی 
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کــه بیمــاران مبتــا بــه کرونــا و خانــواده هــای آن هــا تحمــل مــی کننــد بســیار شــدید 
و غیــر قابــل تحمــل اســت. ایــن بیمــاران بــا یــک بیمــاری پیــش رونــده دســت و پنجــه 
نــرم مــی کننــد و در تصــور بســیاری از آنهــا ابتــای بــه ایــن بیمــاری برابــر بــا مــرگ در 
نظــر گرفتــه مــی شــود. چنیــن تصــوری تحمــل و درد و رنــج آن را بســیار دشــوار مــی 
ســازد و لحظــات بســیار دشــواری را در غریبانــه تریــن دوره عصــر حاضــر ســپری مــی 

کننــد. درد و رنــج ایــن بیمــاران و خانــواده هــای آنهــا مضاعــف اســت.

پیامــد پنجــم اجتماعــی بیمــاری کرونــا بــه انــزوای بیمــاران و خانــواده هــای آن هــا 
ــن بیمــاران و  ــه ای ــر مــی گــردد و شــاهد نوعــی طــرد شــدگی و برچســب زدگــی ب ب
خانــواده هــای آنهــا هســتیم. چنیــن مشــکلی در بیــن خانــواده هــای بیمارانــی کــه فوت 
کرده‌انــد مضاعــف تــر اســت و بســیاری از مــراودات و تعامــات آنهــا بــا همســایه هــا و 
اطرافیــان تعطیــل مــی شــود. در چنیــن شــرایطی ایــن افــراد مفهــوم جدایــی از زمــان 
و مــردم را بــه دردنــاک تریــن شــکل ممکــن تجربــه مــی نماینــد. در حالیکــه در چنیــن 
مجازاتــی فاقــد هــر گونــه تقصیــر انــد امــا بایــد تــاوان بــی گناهــی خــود را از طــرف 
جامعــه بپردازنــد. انــزوای ایــن بیمــاران و خانــواده هایشــان ممکــن اســت کــه مــاه هــا 
و حتــی ســال هــا بــه طــول بیانجامــد و در نتیجــه بــه ایجــاد فشــارهای روانــی زیــادی 

منجــر گــردد.

ــا در جامعــه اســت. ایــن  پیامــد ششــم، اختــال در روابــط اجتماعــی بیمــاری کرون
ــراز احساســات  ــه هــم اب ــه میــزان کمتــری نســبت ب بیمــاری باعــث مــی شــود کــه ب
ــت  ــردم ایجــاد نمــوده اســت در نهای ــن م ــن بیمــاری در بی ــه ای کــه ای ــم. فاصل نمائی
منجــر بــه جدایــی و اختــال در روابــط مــی شــود. علــی رغــم اینکــه بــه عیــد باســتانی 
نــوروز رســیده ایــم، امــا قــادر نیســتیم از تــرس ســرایت بیمــاری همدیگــر را در آغــوش 
ــم. در  ــه بخری ــادگاری هدی ــم ی ــه رس ــر ب ــرای یکدیگ ــود ب ــم ب ــادر نخواهی ــم. ق بگیری
صــورت دریافــت هدیــه نیــز بارهــا آن را ضــد عفونــی مــی نمائیــم. بــا چنیــن اقدامــی 
ــه ناچــار حاضــر  ــی ب ــه در مهمان ــی ک ــت. هنگام ــن خواهــد رف ــز از بی ــه نی ارزش هدی
شــویم همدیگــر را لمــس نخواهیــم کــرد و از دور بــا هــم گفتگــوی مختصــری خواهیــم 
ــی و  ــای اجتماع ــردن نیســتیم و شــبکه ه ــازی ک ــه ب ــادر ب ــن ق ــر ای ــاوه ب داشــت. ع

بــازی هــای فــردی منجــر بــه اختــال در روابــط اجتماعــی مــی شــود.

پیامــد اجتماعــی هفتــم بیمــاری کرونــا بــه ابهــام و ســرگردانی مــردم در خصــوص 
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ــا  ــردرگمی و ن ــت، س ــی عصبانی ــث نوع ــه باع ــردد ک ــی گ ــر م ــاری ب ــن بیم ــان ای زم
امیــدی نســبت بــه آینــده شــده اســت. بــرای بســیاری از مــردم مشــخص نیســت کــه 
ــد  ــه خواه ــی ادام ــا ک ــاری ت ــن بیم ــد و ای ــی افت ــی م ــه اتفاق ــوروز چ ــد ن ــس از عی پ

ــدارد. ــچ تصــوری وجــود ن ــده هی ــذا در خصــوص آین داشــت، ل

پیامــد اجتماعــی هشــتم بیمــاری کرونــا بــه ســلب آزادی انســان هــا بــر مــی گــردد. 
آزادی مفهــوم مقدســی اســت و تــا قبــل از ایــن بیمــاری، کمتــر شــخصی نســبت بــه 
وجــود آزادی هــای پیرامــون اش تصــور مشــخصی داشــت، امــا بــا گســترش آن خــود 
را در زندانــی اســیر نمــود کــه ناخواســته بــوده اســت. بســیاری از حقــوق و آزادی هــای 
ــه مراکــز تفریــح، خریــد و حتــی تامیــن نیازهــای اولیــه و  ــرای داشــتن و رفتــن ب او ب

اساســی از بیــن رفتــه اســت.

ــر  ــم حســی در براب ــی و ه ــه ایجــاد همدل ــا ب ــاری کرون ــم بیم ــی نه ــد اجتماع پیام
ــزد،  ــران روزم ــر کارگ ــه نظی ــر جامع ــه قشــرهای آســیب پذی ــه ب ــاری و توج ــن بیم ای
کاســب کاران، کــودکان کار و خیابــان، بیمــاران، زندانیــان و اقشــار آســیب پذیــر جامعــه 
ــا ایــن  بــر می‌گــردد. تــا پیــش از ایــن میــزان همدلــی مــردم و مســئولین در رابطــه ب
گروههــا کــم بــود، امــا بــا گســترش اپیدمــی ایــن بیمــاری توجــه بــه ایــن گروههــای 
حســاس جامعــه افزایــش یافتــه اســت، لــذا در نهایــت منجــر بــه انتقــال توجــه از خــود 

بــه دیگــری شــده اســت.

ــد زندگــی  ــر مــی گــردد. رون ــه روزمرگــی ب پیامــد اجتماعــی دهــم ایــن بیمــاری ب
مــردم در طــول ایــن بیمــاری شــکل یکنواخــت و کســالت بــاری بــه خــود گرفتــه اســت. 
ــرای روزهــای  ــه ب ــگار تکــراری اســت. جذابیــت روزهــای حضــور در خان همــه چیــز ان
ــه  ــار ب ــالت ب ــکل کس ــده و ش ــنگین ش ــی س ــایه روزمرگ ــج س ــه تدری ــا ب ــود، ام اول ب
خــود می‌گیــرد. ایــن موضــوع مــی توانــد منجــر بــه مشــکلات فــردی، روانــی و حتــی 

اختلافــات و خشــونت هــای خانوادگــی نیــز شــود.

ــر مــی گــردد. اساســاً  ــه مفهــوم عشــق ب پیامــد اجتماعــی یازدهــم ایــن بیمــاری ب
ــران و پســران  ــن و دخت ــل مشــکلات اقتصــادی و بیمــاری، عشــق هــای زوجی دو عام
را نســبت بــه هــم کاهــش داده و یــا ذایــل مــی کنــد. ایــن بیمــاری تاثیــر منفــی بــر 
روابــط عاشــقانه و ابــراز عاطفــه و روابــط خصوصــی آنهــا گذاشــته اســت، لــذا پــر بیراهــه 

نیســت کــه بتــوان از مــرگ عشــق در ایــن دوره نیــز ســخن بــه میــان آورد.
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ــه  ــردد ک ــی گ ــر م ــن موضــوع ب ــه ای ــا ب ــاری کرون ــم بیم ــی دوازده ــد اجتماع پیام
بســیاری از دردهــا و مشــکلات واقعــی مــردم بــه حاشــیه کشــانده شــده و ایــن بیمــاری 
ــایر  ــه س ــت ک ــا نیس ــدان معن ــن ب ــت. ای ــرار داده اس ــور ق ــز و مح ــون تمرک را در کان
مشــکلات از بیــن رفتــه اســت بلکــه فرامــوش گردیــده و یــا از مرکزیــت خــارج شــده 
اســت. در واقــع نوعــی بــار مضاعــف را بــر مــردم تحمیــل نمــوده و درد و ررنــج هــای آن 

را دو چنــدان مــی نمایــد.

ــون و  ــا در تلویزی ــاری کرون ــی بیم ــت بازنمای ــه وضعی ــیزدهم ب ــی س ــد اجتماع پیام
رســانه هــای جمعــی بــر مــی گــردد. مــا در حــال حاضــر شــاهد پیــام هــای متنــوع و 
ــق رســانه هــای اجتماعــی هســتیم. برخــی از  متناقضــی از طــرف مســئولین و از طری
ایــن رســانه هــا اقــدام بــه بــزرگ نمایــی ارقــام مخصوصــاً تعــداد فوتــی هــا مــی نماینــد. 
هنگامــی کــه فــوت یــک فــرد مهــم و معــروف در رســانه هــا منتشــر مــی شــود تاثیــر آن 
بــر ذهــن مــردم بیشــتر از ســایر افــراد اســت. عــاوه بــر ایــن تبلیغــات تلویزیونــی امیــد 
بــه رهایــی را برجســته مــی ســازد. بارهــا مثــال کشــور چیــن را نشــان داده اســت. بــا 
ایــن وجــود چنیــن رویکــردی مــردم را دچــار نوعــی بــی خیالــی و ســهل گیــری نســبت 
بــه ایــن بیمــاری مــی نمایــد. در نظــر بســیاری از مــردم خطــرات ایــن بیمــاری دســت 
کــم در نظــر گرفتــه مــی شــود و لــذا بــه رفتارهــای بــی پــروا گونــه خــود ادامــه خواهند 
داد. همچنیــن تناقــض در آمــار و اطلاعــات مســئولین منجــر بــه بــی اعتمــادی مــردم به 

اخبــار رســانه ها شــده اســت.

ــر  ــواده او ب ــار از خان ــی بیم ــه جدای ــا ب ــاری کرون ــم بیم ــی چهارده ــد اجتماع پیام
می‌گــردد. دشــواری ایــن جدایــی و ابهــام در وضعیــت بیمــاران طــی روزهــای حضــور 
ــود.  ــی ش ــاران م ــن بیم ــای ای ــواده ه ــی در خان ــوگ جانکاه ــث س ــتان باع در بیمارس
آنهــا نمــی داننــد کــه آیــا عضــو بیمارشــان بــه خانــه بــر مــی گــردد و یــا هیــچ وقــت 
او را نخواهنــد دیــد. قســاوت ایــن بیمــاری در همیــن نکتــه نیــز روشــن اســت کــه بــی 

ــدازد. ــواده او جدایــی مــی ان ــه بیــن بیمــار و خان رحمان

ــدن  ــی ش ــا طبیع ــدن ی ــادی ش ــه ع ــا ب ــاری کرون ــم بیم ــی پانزده ــد اجتماع پیام
مفهــوم مــرگ در جامعــه منجــر شــده اســت. هنگامــی کــه از آمــار مــرگ و میــر روزانــه 
ــاده  ــگار اتفــاق خاصــی نیافت حداقــل ۱۰۰ نفــر در کشــور ســخن گفتــه مــی شــود، ان
ــده  ــای آین ــتری در روزه ــر بیش ــرگ و می ــام م ــار ارق ــیار در انتظ ــاید بس ــت و ش اس
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هســتند. طبیعــی شــدن مــرگ باعــث مــی شــود کــه همدلــی در جامعــه کاهــش یافتــه 
و مســئولیت پذیــری در مقابــل یکدیگــر نیــز بــه حداقــل ممکــن کاهــش یابــد. طبیعــی 
شــدن مفهــوم مــرگ باعــث خواهــد شــد کــه بــه تدریــج در برابــر هــر حادثــه ای کــه 
منجــر بــه زیــان بــه جامعــه شــود بــی تفــاوت شــویم و ارزش جــان انســان از بیــن بــرود.

ــه امنیتــی شــدن جامعــه منجــر مــی  ــا ب پیامــد اجتماعــی شــانزدهم بیمــاری کرون
شــود. هنگامــی کــه مبالغــه و انتشــار اخبــار نادرســت افزایــش یابــد و کلیــت جامعــه 
بــه خطــر بیافتــد، نیروهــای نظامــی و امنیتــی حضــور پــر رنگــی بــرای کنتــرل شــرایط 
اجتماعــی خواهنــد داشــت و لــذا آزادی و اختیــار عمــل روزانــه نیــز بــه میــزان قابــل 
ــد. فضــای امنیتــی در جامعــه ســد راه ســایر فعالیــت هــای  توجهــی کاهــش مــی یاب

موثــر اجتماعــی خواهــد شــد و جامعــه را تــک بعــدی خواهــد نمــود.

ــر  ــه ب ــه زوال شــادی و نشــاط از جامع ــا ب ــاری کرون ــم بیم ــی هفده ــد اجتماع پیام
می‌گــردد. در حــال ورود بــه ســال نــو هســتیم امــا هیــچ اثــری از نــو شــدن روز و شــروع 
ســال جدیــد، چهارشــنبه ســوری و ســایر مناســبت هــا در جامعــه نیســت. بســیاری از 
ــه هــا، رســتوان هــا، ورزشــگاه هــا، ســینما و ســالن هــای نمایــش تعطیــل شــده  کاف
اســت و مــردم امــکان جمــع شــدن دور هــم را ندارنــد، لــذا تــرس و نگرانــی در کانــون و 

محــور مناســبت هــای مــردم قــرار گرفتــه اســت.

پیامــد اجتماعــی هجدهــم بیمــاری کرونــا بــه زوال ارزش هــای اخلاقــی در جامعــه 
بــر مــی گــردد. برخــی از افــراد خودخواهانــه و بــه دنبــال ســود و نفــع شــخصی خــود 
هســتند. بســیاری از شــرایط بــه وجــود آمــده بــرای فــروش کالاهــای خــود و احتــکار آن 
اســتفاده مــی کننــد. در چنیــن شــرایطی فــرد گرایــی رشــد مــی یابنــد و بــرای بقــای 

خویــش بســیاری از ارزش هــای اخلاقــی را فــدای منافــع شــخصی خــود مــی کننــد.

پیامــد اجتماعــی نوزدهــم بیمــاری کرونــا بــه مفهــوم مــرگ و تدفیــن بــر مــی گــردد. 
ــا آن را  ــا توجــه بــه ســرایت ایــن بیمــاری، مفهــوم تدفیــن و آداب و رســوم همــراه ب ب
ــذا شــاهد تعریــف جدیــدی از مــرگ در دوره مــدرن هســتیم کــه  ــرد، ل نیــز از بیــن ب
حتــی مــی توانــد پرســش هــا و چالــش هــای اساســی در مواجــه بــا برخــی از ادعاهــای 
دینــداران مطــرح نمایــد. مراســم ترحیــم نیــز بــر گــزار نمــی شــود و لــذا بســیاری از 

ســنن و آداب مــرگ و متعلقــات تدفیــن نیــز انجــام نمــی گیــرد.
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پیامــد اجتماعــی بیســتم بیمــاری کرونــا بــه معنویــات مــردم بــر مــی گــردد. اساســاً 
ــد  در ایــن دوره بســیاری از اعتقــادات مذهبــی و دینــی ممکــن اســت کــه کاهــش یاب
و ســکوت روحانیــون و عــدم پرســش در برابــر ســوالات بیشــمار ایــن بیمــاری، فاصلــه 
ــل از  ــردم قب ــی م ــذا نگــرش دین ــد، ل ــی نمای ــداری ســنتی بیشــتر م ــا دین ــردم را ب م

ــا بعــد از آن تفــاوت هــای عمــده ای دارد. ــا ب بیمــاری کرون

پیامــد اجتماعــی بیســت و یکــم بیمــاری کرونــا بــه اســتیصال و نــا امیــدی مــردم بــر 
مــی گــردد. بســیاری از وضعیــت موجــود خســته شــده انــد. پرســنل درمانــی نیــز بــه 
مــرور زمــان دچــار نوعــی خســتگی مضاعــف گردیــده و شــرایط بــرای آنهــا نیــز دشــوار 

مــی گــردد. مــردم دچــار نوعــی درماندگــی شــده انــد.

ــروز آســیب هــای اجتماعــی  ــا، ب پیامدهــای اجتماعــی بیســت و دوم بیمــاری کرون
نظیــر مصــرف مشــروبات الکلــی، اعتیــاد بــه مــواد مخــدر، آزار و اذیــت کــودکان، زنــان 
و ســالمندان، درگیــری و مشــاجرات خانوادگــی، جــرم و بــزه اســت. البتــه بســیاری از 

آســیب هــای اجتماعــی پــس از ایــن دوره نیــز بــروز خواهــد کــرد.

پیامــد اجتماعــی بیســت و ســوم بیمــاری کرونــا بــه تقدیرگرایــی، گرایــش بــه اخبــار 
منفــی و نادرســت، پیش‌گویــی و مراجعــه بــه دعــا نویــس و رمــال بــر می‌گــردد. ایــن 
افــراد مدعــی دیــدن آینــده هســتند و لــذا برخــی از افــراد بــرای اطــاع از آینــده و زمان 
ــای  ــد پیامده ــی توان ــه م ــد ک ــی نماین ــه م ــع مراجع ــن مناب ــه ای ــاری ب ــی از بیم رهای

جــدی منفــی نظیــر افزایــش شــایعه در جامعــه بــه دنبــال داشــته باشــد.

پیامــد بیســت و چهــارم بیمــاری کرونــا بــه گســترش شــکاف طبقاتــی و افزایــش بــی 
عدالتــی در جامعــه بــر مــی گــردد. در چنیــن شــرایطی افــراد دارا و توانمنــد از امکانــات 
درمانــی و مالــی بهتــر و بیشــتری بــرای بهبــودی خــود برخــوردار بــوده و طبقــات فقیــر 
جامعــه آســیب بیشــتری خواهنــد دیــد .عــاوه بــر پیامدهــای اجتماعــی فــوق، بیمــاری 
کرونــا پیامدهــای دیگــری نیــز بــا خــود بــه همــراه خواهــد داشــت کــه مــی توانــد ابعــاد 
جهانــی، اقتصــادی و سیاســی در پــی داشــته باشــد کــه از حوصلــه ایــن بحــث خــارج 
ــه  ــرات در جامع ــن اث ــن ای ــه مهمتری ــا ب ــاش شــد ت ــن یادداشــت ت ــذا در ای اســت. ل
ایرانــی پرداختــه شــود کــه هــر کــدام از مــوارد مطــرح شــده نیــاز بــه توضیــح و تفصیــل 

بیشــتری دارد کــه در آینــده و طــی یادداشــت هایــی ارائــه مــی گــردد.
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ویروس کرونا؛ نقش بی بدیل مشارکت اجتماعی 

انتشــار ویــروس کرونــا و صدمــات ناشــی از آن، بــه مهــم تریــن مســاله اجتماعــی در 
ــه ای کــه تمــام مســایل اجتماعــی  ــه گون جامعــه امــروز ایــران تبدیــل شــده اســت؛ ب
ــه اول  ــه دغدغ ــرار داده و ب ــر ق ــت تاثی ــکاری را تح ــورم و بی ــد ت ــود، مانن ــش از خ پی
مــردم جامعــه تبدیــل شــده اســت. افــراد، گروههــا و نهادهــا دربــاره آن مــی اندیشــند 
ــم  ــا ه ــرای مســأله در تلاشــند، ب ــد، در جســت و جــوی راه حــل ب ــی کنن ــدام م و اق
مهربــان تــر شــده انــد، قــدری هــم در اعمــال و افــکار خــود دچــار اســترس، ســردرگمی 
ــناس  ــه ش ــوان جامع ــه عن ــر ب ــتند. اگ ــی هس ــر منطق ــی و غی ــال هیجان ــی اعم و گاه
ــد  ــد، ممکــن اســت بتوانی ــا را مشــاهده کنی ــا و فرآینده ــن رونده ــار بایســتید و ای کن
ــه توصیــف و تبییــن آنچــه مــی گــذرد راه پیــدا کنیــد. در راســتای ایــن کنــدو کاو،  ب
ــه نظــر مــی رســد: نخســت( مــردم، غالبــا از دولــت  ــه مــوارد زیــر ضــروری ب توجــه ب
ــد  ــد؛ مانن ــام ده ــاده ای انج ــارق الع ــا، کار خ ــران ه ــه بح ــن گون ــد در ای ــار دارن انتظ
یــک قهرمــان وارد عرصــه شــود و بــا پیــروزی کامــل بــر بیمــاری، ســیل، زلزلــه و… کار 
را بــه پایــان برســاند. ایــن توقــع از دولــت در جامعــه ایــران از دهــه ۴۰ خورشــیدی و 
همزمــان بــا افزایــش قیمــت نفــت و بــه تبــع آن، افزایــش قــدرت اقتصــادی دولت شــکل 
گرفتــه و تاکنــون ادامــه پیــدا کــرده اســت. دوم( دولــت بــه دلایلــی، تاکنــون فرصــت 
مشــارکت واقعــی را بــرای مــردم فراهــم نکــرده اســت. حتــی بــا مــدرن ســازی جامعــه، 
ــه  ــب محــات قدیمــی و گسســتن پیوندهــای محل ــری کلان شــهرها، تخری شــکل گی
ای، ضــد مشــارکت عمــل کــرده اســت. دولــت گاهــی بــا احســاس نیــاز بــه مشــارکت 
ــا  ــت. ام ــرده اس ــدام ک ــاص اق ــع خ ــک مقط ــی در ی ــیج اجتماع ــت بس ــردم، در جه م
ــای  ــرای گســترش نهاده ــه ب ــد ایجــاد زمین ــر نیازمن ــی، مســتمر و موث مشــارکت واقع
ــتیم.  ــه هس ــا مواج ــن نهاده ــا ای ــا خ ــران ب ــروزه در ای ــه ام ــت ک ــا آن اس ــط ب مرتب
نهادهــای اجتماعــی غیردولتــی شــامل ســازمان‌های مــردم نهــاد، خیریــه هــا، نهادهــای 
ــک  ــی، ســاکنان ی ــای صنف ــه ه ــا، اتحادی ــی ه ــی، تعاون ــی، موسســات غیرانتفاع مذهب
ــی بخــش عمومــی را تشــکیل مــی دهنــد کــه  ــه، گــروه هــای هنــری و مطبوعات محل
ــت و مــردم اســت. وجــود ســمن‌های تخصصــی و توانمنــد در زمینــه  ــل بیــن دول حای
هــای مختلــف، ســبب مــی شــود در هنــگام بــروز حــوادث و بحــران هــا، ایــن نهادهــا 
کــه از ســرمایه اجتماعــی شــامل: اعتمــاد مــردم بــه آنهــا، صداقــت، تعهــد بــه منافــع 
اجتماعــی، مســئولیت پذیــری، احســاس نــوع دوســتی و همدلــی بــا مــردم، برخوردارنــد، 
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بیــش تریــن نقــش را بــر عهــده بگیرنــد. بنابرایــن از ســویی، عملکردهــای مناســب تــر 
و موثرتــری را شــاهد خواهیــم بــود و از ســوی دیکــر، تعــارض هــا و تضادهــای مــردم و 
دولــت کاهــش می‌یابــد. بــه گفتــه هانــا آرنــت، آنچــه افــراد را متحــد می‌کنــد، دنیایــی 
ــی  ــم در آن زندگ ــا ه ــه ب ــی اســت ک ــد، فضاهای ــی کنن ــاد م ــه مشــترکا ایج اســت ک
می‌کننــد و نهادهــا و اعمالــی اســت کــه بــه عنــوان شــهروند در آن فعالیــت مــی کننــد. 
ــی؛  ــه عبارت ــد، ب ــرار بگیرن ــا هــم ق ــل ب ــق فــردی و جمعــی در تقاب ممکــن اســت علای

انســان همــواره بیــن فــرد و شــهروند در حرکــت اســت.

آنچــه ســبب مــی شــود فــرد بــه نفــع علایــق عمومــی از خواســته هــای فــردی خــود 
صــرف نظــر کنــد، شــادی عمومــی و لــذت بــردن از برقــرار کــردن روابــط همبســتگی 
و دوســتی اجتماعــی بــا دیگــران اســت. بــه عقیــده هابرمــاس، اســتمرار حیــات جامعــه 
وابســته بــه عملکــرد صحیــح ســاختارهای ارتباطــی اســت کــه در جوامــع مــدرن- در 
غیــاب نفــوذ فراگیــر عوامــل ســنتی ایجــاد کننــده مشــروعیت و یکپارچگــی اجتماعــی- 
ــازد. مشــارکت  ــی س ــن م ــی را ممک ــع جمع ــی و مناف ــاق اجتماع ــه وف ــی ب دســت یاب
اجتماعــی دلالــت بــر گســترش روابــط بیــن گروهــی در قالــب انجمــن هــای داوطلبانــه، 
ــی و غیردولتــی  ــی دارد کــه معمــولا خصلتــی محل ــه هــا و گروههای باشــگاهها، اتحادی
ــی  ــای اجتماع ــردم در فرآینده ــاختن م ــر س ــارکت و درگی ــا مش ــدف آنه ــد و ه دارن
مختلــف اســت. تعــدد و گســتردگی ســازمان هــای محلــی و غیردولتــی در یــک جامعــه، 
شــاخص وجــود مشــارکت اجتماعــی در آن جامعــه اســت. مشــارکت اجتماعــی متضمــن 
انــواع کنــش هــای فــردی و اجتماعــی در جهــت دخالــت در تعییــن سرنوشــت خــود و 
جامعــه و تاثیرگــذاری بــر فرآیندهــای گوناگــون در حــوزه امــور عمومــی اســت. افــراد به 
طــور طبیعــی بــه مشــارکت اجتماعــی علاقــه دارنــد و توانایــی ارائــه پیشــنهادات کارآمد 
ــی،  ــی، فرهنگ ــف اجتماع ــل مختل ــا عوام ــد، ام ــی را دارن ــایل اجتماع ــل مس ــرای ح ب
اقتصــادی و سیاســی ممکــن اســت آن هــا را دچــار بــی تفاوتــی اجتماعی‌کنــد. از مهــم 
تریــن موانــع مشــارکت اجتماعــی، احســاس بــی قدرتــی، بی‌اثــر بــودن، بــی اعتمــادی، 
ــی  ــی تفاوت ــزی؛ ب ــنی تبری ــر محس ــت. دکت ــت اس ــاس محرومی ــت و احس ــدم رضای ع
اجتماعــی را وضعیتــی مــی نامــد کــه طــی آن، افــراد بــه واســطه عــدم اتصــال ذهنــی و 
عینــی بــا جامعــه، بــا بــی علاقگــی و بــی اعتنایــی بــه واقعیــت هــای پیرامــون، از انجــام 
مشــارکت اجتماعی-سیاســی، مســئولیت هــای اجتماعــی، فعالیــت هــای دگــر خواهانــه 
و درگیــری فعــال و مدنــی در مســایل اجتماعــی پرهیــز مــی کننــد. مــی تــوان گفــت: 
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ــن  ــود و ای ــه می‌ش ــه جامع ــبت ب ــرد نس ــی ف ــث بیگانگ ــی باع ــدم اثربخش ــاس ع احس
احســاس بیگانگــی عامــل بــی تفاوتــی اجتماعــی اســت، اگــر در جامعــه ای مشــارکت 
اجتماعــی واقعــی شــکل بگیــرد ســبب ایجــاد همدلــی بیــن مــردم جامعــه مــی شــود. 
ــه جــای  ــرار دادن خــود ب ــی شــخص در ق ــای توانای ــه معن ــی ب ــر، همدل ــه لرن ــه گفت ب
دیگــران اســت. بــه عنــوان نمونــه، در مســاله کرونــا، بــا احتــکار و انبــار کــردن مایحتــاج 
ضــروری پزشــکی مواجــه هســتیم کــه ناشــی از کمبــود روحیــه همدلــی بیــن مــردم 
اســت. در شــرایط کنونــی، پیشــنهاد مــی شــود از ظرفیــت هــا و توانمندی‌هــای جامعــه 
ــران دارای  ــه ای ــران، اســتفاده شــود. جامع ــه ای ــروز جامع ــا مســاله ام ــه ب ــت مقابل جه
ــروی  ــال شــدن آن، نی ــوی اســت کــه در صــورت فع ــر فرهنگــی، تاریخــی و معن ذخای
عظیمــی آزاد شــده و در دســترس قــرار مــی گیــرد. همــان گونــه، کــه در زمــان بــروز 
ــه  ــدی جهــت بســیج آحــاد جامع ــن توانمن ــران، از ای ــه ای ــراق علی ــی ع ــگ تحمیل جن
اســتفاده شــد و بــه نتایــج حیــرت آوری منتهــی شــد، مــی تــوان امــروزه نیــز از ایــن 
ــارکت را در کادر  ــتگی و مش ــن همبس ــی از ای ــوه های ــرد. جل ــتفاده ک ــا اس ــت ه ظرفی
ــه  ــن روحی ــوان ای ــی ت ــرد و م ــوان مشــاهده ک ــی ت ــتاران م ــکان و پرس ــی، پزش درمان
ــددکاری و  ــی، م ــرای مشــارکت واقع ــی ب ــکار عمل ــردم تســری داد. راه ــام م ــه تم را ب
ــازی و  ــه س ــا زمین ــازی ب ــای مج ــق فض ــی از طری ــات محل ــاء ارتباط ــی، احی مددجوی
حمایــت وزارت ارتباطــات اســت کــه مــی توانــد کارکــرد محــات قدیــم را احیــاء کنــد. 
امــکان شــناخت مــردم یــک محلــه از همدیگــر، زمینــه ای بــرای همدلــی آنهــا نســبت 
ــی و کمــک  ــاری ده ــکان ی ــی، ام ــای ارتباطــی محل ــم اســت. ایجــاد شــبکه ه ــه ه ب
خواهــی را فراهــم مــی کنــد. مســاجد و ســراهای محلــه مــی توانــد بــه عنــوان کانــون 
ــورد  ــه، م ــک محل ــا ی ــایگان و اعض ــن همس ــط بی ــبکه رواب ــترش ش ــتگی و گس همبس
اســتفاده قــرار گیــرد. در ایــن صــورت مــی تــوان از ذخیــره هــای فرهنگــی جامعــه ایرانی 
شــامل نــوع دوســتی، مهربانــی، باورهــای اعتقــادی، یاریگــری و همدلــی، جهــت حــل 

مســاله یــا تقلیــل آن بهــره بــرد.

فاصله‌ اجتماعی- نزدیکی هیجانی

ــه  ــا خــود بلک ــه تنه ــتای محافظــت از ن ــری لازم در راس ــی ام ــری اجتماع فاصله‌گی
ــن  ــع، ای ــا اســت. در واق ــروس کرون ــر وی ــه در مقیاســی وســیع در براب ــزان و جامع عزی
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اقــدام از جملــه مداخــات حداقلــی بشــمار می‌آیــد کــه در بهبــود وضعیــت و شکســت 
ــا  چرخــه انتقــال ایــن ویــروس موثــر اســت. کار ســاده‌ای نیســت! شــخص کــم کــم، ب
ــل  ــا تبدی ــوص ب ــی، به‌خص ــری اجتماع ــق فاصله‌گی ــای دقی ــه معن ــان، متوج ــذر زم گ
ــز را  ــک طن ــدا، ی ــد شــد. در ابت ــی خواه ــه اجتماع ــه قرنطین ــی ب ــری اجتماع فاصله‌گی
ــه  ــا ب ــرای تمامــی کارهایــی کــه ت در ایــن خصــوص بشــنوید- چقــدر زمــان اضافــی ب
ــای  ــرای تماش ــان ب ــت، زم ــم. در نهای ــت آوردی ــم به‌دس ــام نداده‌ای ــه انج ــال در خان ح
ســریال‌هایی کــه بــرای دیــدن آنهــا مــدت طولانــی برنامه‌ریــزی داشــتیم، کتاب‌هایــی 
ــه حــال هیــچ‌گاه  ــا ب ــره‌ای کــه ت ــان را داشــتیم، کارهــای روزم ــدن آن کــه قصــد خوان
سمتشــان نرفته‌ایــم، قفســه‌های لباســی کــه بــه آوارهــای جنــگ شــبیه اســت، بدســت 
ــرای فرصــت  آورده‌ایــم. امــا پــس از گذشــت چنــد روز از وضعیــت قرنطینــه، دلمــان ب
ــود،  ــگ می‌ش ــه تن ــک خان ــگاه نزدی ــه فروش ــن ب ــی رفت ــه و حت ــن از خان ــرون رفت بی
دلمــان بــرای دیــدن دوســتان، اقــوام، رفتــن بــه رســتوران و رفتــن بــه باشــگاه، و البتــه 
ــود!  ــگ می‌ش ــم، تن ــش می‌کردی ــه آن مصرف ــه ب ــل بی‌توج ــاه قب ــد م ــه چن ــی ک هوای
ناامیــدی گاهــی اوقــات چنــان بــر مــا مســتولی می‌شــود کــه قوانیــن را نادیــده گرفتــه 
ــر  ــه دل خط ــه ب ــی از خان ــد به‌راحت ــم. شــخص می‌توان ــت می‌پردازی ــکار واقعی ــه ان و ب

رود، نــه تنهــا خــود بلکــه عزیزانمــان را بــه خطــر بیانــدازد.   

دنیــای مــدرن، دنیایــی اتصال‌یافتــه اســت کــه در آن مــا از طریــق تجــارت، ســفر، 
ــر  ــا یکدیگ ــاوت ب ــای متف ــی از ملیت‌ه ــانه اجتماع ــطه‌ی رس ــه به‌واس ــم و البت توریس
ــن پیوندهــا را از هــم گسســته اســت. ملیت‌هــا  ــا ای ــروس کرون در ارتبــاط هســتیم. وی
ــتانه  ــن نیســت، گردشــگری در آس ــد- ســفر ممک ــه ســر می‌برن ــه ب ــت قرنطین در حال
ــاز ایســتاده‌اند و کشــتی‌ها در  ــت ب ــا از حرک ــا در فرودگاه‌ه فروپاشــی اســت، هواپیماه
ــت،  ــرزخ اس ــادآور ب ــت ی ــن وضعی ــد. ای ــک کرده‌ان ــا خش ــود ج ــای خ ــار لنگرگاه‌ه کن
چرخــه اول دانتــه از جهنــم، جایی‌کــه مــردم در آن محــروم از هرگونــه لــذت هســتند.  

ــه  ــکال تنبی ــدیدترین اش ــی از ش ــع یک ــت؛ در واق ــی اس ــودی اجتماع ــان موج انس
حبــس انفــرادی اســت. ایــن تنبیــه تاثیــر روان‌شــناختی عظیمــی بــر شــخص گذاشــته، 
ــراری  ــه ســمت دیوانگــی ســوق می‌دهــد. ارتباط‌منــدی و برق ــراد را ب حتــی بعضــی اف
ارتبــاط یکــی از نیازهــای بنیادیــن هــر موجــود انســانی به‌شــمار می‌آیــد و محرومیــت 
از آن می‌توانــد منجــر بــه پیامدهایــی عمیــق در آســیب‌پذیری او شــود؛ به‌طــور 
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خــاص در آن دســت افــرادی کــه خویشــاوند یــا خودشــان از وضعیــت ســامت مناســبی 
برخــوردار نباشــند.  

به‌طــور خــاص در ایــن زمــان مهــم اســت کــه از تکنولــوژی بــه نحــو احســن اســتفاده 
ــان  ــات بی‌پای ــدن جریان ــوش دادن و دی ــا گ ــم. ب ــتفاده از آن بپرهیزی ــرده و از سواس ک
شــیوع و گســترش ایــن ویــروس ممکــن اســت بــه راحتــی قربانــی بدگمانی)پارانویــا(، 
ــتفاده از  ــا اس ــه ب ــت ک ــم اس ــر مه ــرف دیگ ــویم. از ط ــردگی ش ــا افس ــی ی درماندگ
همــان تکنولــوژی بــه توانمندســازی افــراد، ایجــاد و تقویــت ارتباطــات همدلانــه میــان 
ــر هنــد، جنــاب مــودی،  ــواده، دوســتان، جامعــه و ملت‌هــا پرداخــت.  نخســت وزی خان
اســتاد ارتباطــات، اولیــن گام را بــا تهیــه ویدئــو کنفرانســی در میــان رهبــران اتحادیــه 
ــدام مشــابهی  ــم اق ــز می‌توانی ــا نی ــوب آســیا برداشــت. م ــه‌ای جن ــای منطق همکاری‌ه

را انجــام دهیــم: 

ــاس  ــید. تم ــاس باش ــود در تم ــاوندان خ ــتان و خویش ــا دوس ــب ب ــور مرت ۱. به‌ط
ــه  ــد ک ــح می‌دهن ــراد ترجی ــد. اف ــتفاده کنی ــی اس ــاس صوت ــتر از تم ــی را بیش ویدیوی

ــد!  ــل کنن ــا بغ ــس ی ــر را لم ــد یکدیگ ــر نتوانن ــی اگ ــد حت ــر را ببینن ــتر همدیگ بیش

ــد-  ــاد کنی ــس‌آپ ایج ــل وات ــی مث ــانه‌های اجتماع ــی را در رس ــای متفاوت ۲. گروه‌ه
ــواده. مهــم اســت  ــا اعضــای خان مثــل گروه‌هــای دوســتان، همکلاســی‌ها، همــکاران، ی
جــو گروه‌هــا را مثبــت و یاری‌رســان حفــظ کنیــد و از ورود هرگونــه ناامیــدی بــه درون 

آن اجتنــاب کنیــد.  

۳. برقــراری ارتبــاط را در میــان گروه‌هــای ارتباطــی چــون فیســبوک حفــظ کنیــد، 
شــما هیــچ‌گاه نخواهیــد دانســت کــه چــه زمــان و چطــور بــا اشــتراک‌گذاری آنچــه کــه 
یــاد گرفتــه یــا فهمیده‌ایــد دیگــران در آن ســوی دنیــا از آن اســتفاده خواهنــد کــرد. 

۴. بــه آن دســت افــرادی کــه بــه دلایــل جســمانی محدودیــت حرکــت دارنــد، بــه 
دلایــل قرنطینــه یــا ســن، کمــک کنیــد. می‌توانیــد بــا اعطــای خریدهــای روزمــره یــا 

ــا تمــاس تلفنــی از حــال آنــان خبــردار شــوید!  داروهــای پزشــکی بــه آنــان یــا ب

۵. به‌طورخــاص بــا آن دســت افــرادی کــه بــه تنهایــی زندگــی می‌کننــد در ارتبــاط 
ــوری و  ــک ف ــه کم ــان ب ــاید آن ــد، ش ــودمند باش ــد س ــه می‌توان ــاس روزان ــید. تم باش
فراخوانــی آمبولانــس احتیــاج داشــته باشــند یــا شــاید تنهــا شــنیدن صدایــی همدلانــه، 
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آســودگی فراوانــی را بــرای آنــان فراهــم کنــد.  

 فاصله‌گیــری اجتماعــی بــه معنــای فاصله‌گیــری جســمانی اســت. بیاییــد بــا 
ــن  ــم. ای ــواری( بجنگی ــوزی و غم‌خ ــا )دلس ــروس کَروون ــه وی ــه مثاب ــا ب ــروس کرون وی
ــرد.  ــود ک ــوان ناب ــا می‌ت ــراد و ملت‌ه ــان اف ــت می ــی و محب ــا همدل ــا ب ــروس را تنه وی
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پیوست

پیوست الف: چقدر نگران ابتلا به بیماری هستید؟ 

در ادامــه پرسشــنامه اضطــراب بیمــاری آمــاده اســت. ایــن ابــزار خودســنجی معتبــر، 
ــؤال  ــنجد. هرس ــی س ــاری را م ــه بیم ــه هرگون ــا ب ــورد ابت ــما درم ــی ش ــزان نگران می
شــامل چهــار جملــه اســت ، لطفــأ چهــار جملــه هــر ســؤال را بــا دقــت بخوانیــد و هــر 
کــدام از آنهــا را کــه احساســات شــما را در چهــار هفتــه گذشــته بهتــر توصیــف مــی 

کنــد، انتخــاب کنیــد و دور گزینــه صحیــح را دایــره بکشــید. 

1. )الف(  درباره سلامتی ام نگران نیستم.

     )ب(  گاهی اوقات نگران سلامتی ام هستم.

     )ج(  زمان زیادی را با نگرانی درباره سلامتی ام می گذرانم.

     )د(  بیشتر وقتم را با نگرانی درباره سلامتی ام می گذرانم.

2. )الف(  کمتر از اغلب افراد همسن خودم به دردهایم توجه می کنم.

    )ب(  به همان اندازه اغلب افراد همسن خودم به دردهایم توجه می کنم.
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    )ج(  بیشتر از اغلب افراد همسن خودم به دردهایم توجه می کنم.

    )د(  تمام اوقات حواسم متوجه دردهای بدنم است.

3. )الف(  معمولأ از حس ها یا تغییرات بدنم آگاه نیستم.

    )ب(  بعضی اوقات از حس ها یا تغییرات بدنم آگاه هستم.

    )ج(  اغلب از حس ها یا تغییرات بدنم آگاه هستم.

    )د(  همیشه از حس ها یا تغییرات بدنم آگاه هستم.

4. )الف(  فکر نکردن به بیماری اصلأ سخت نیست.

    )ب(  اغلب اوقات می توانم به بیماری فکر نکنم.

    )ج(  سعی می کنم به بیماری فکر نکنم ، اما اغلب نمی توانم.

    )د(  افکار مربوط به بیماری آنقدر قوی هستند، که دیگر سعی نمی کنم جلوی آنها را بگیرم.

5. )الف(  معمولأ نگران نیستم که یک بیماری وخیم دارم.

    )ب(  گاهی اوقات نگران هستم که یک بیماری وخیم دارم.

    )ج(  اغلب اوقات نگران هستم که یک بیماری وخیم دارم.

    )د(  همیشه نگران هستم که یک بیماری وخیم دارم.

6.  )الف(  تصور نمی کنم بیمار باشم.

    )ب(  گاهی اوقات تصور می کنم بیمار هستم.

    )ج(  اغلب تصور می کنم بیمار هستم.

    )د(  دائمأ تصور می کنم که بیمار هستم.
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7. )الف(  اصلأ برایم مشکل نیست به سلامتی ام فکر نکنم.

    )ب(  گاهی اوقات برایم مشکل است به سلامتی ام فکر نکنم.

    )ج(  اغلب اوقات برایم مشکل است به سلامتی ام فکر نکنم.

   )د(     اصلأ نمی توانم به سلامتی ام فکر نکنم.

8.  )الف(  همیشه وقتی دکتر می گوید مشکلی ندارم، خیالم کاملأ راحت می شود.

     )ب(  ابتدا آرام می شوم ، اما گاهی اوقات بعدأ نگران می شوم.

     )ج(  ابتدا آرام می شوم اما مدتی بعد حتمأ نگران می شوم.

     )د(  حتی وقتی دکتر می گوید مشکلی ندارم، اصلأ خیالم راحت نمی‌شود.

9.  )الف(  اگر درباره یک بیماری چیزی بشنوم ، هرگز فکر نمی کنم که آن بیماری را دارم.

     )ب(  اگر درباره یک بیماری چیزی بشنوم، گاهی اوقات فکر می کنم که آن بیماری را دارم.

     )ج(  اگر درباره یک بیماری چیزی بشنوم، اغلب فکر می کنم که آن بیماری را دارم.

     )د(  اگر درباره یک بیماری چیزی بشنوم، همیشه فکر می کنم که آن بیماری را دارم.

10. )الف(  اگر احساسی در بدنم داشته باشم یا تغییری در آن مشاهده کنم، به 
ندرت نگران علت آن می شوم.

      )ب(  اگر احساسی در بدنم داشته باشم یا تغییری در آن مشاهده کنم، اغلب 
نگران علت آن می شوم.

      )ج(  اگر احساسی در بدنم داشته باشم یا تغییری در آن مشاهده کنم، بیشتر 
اوقات نگران علت آن می شوم.

      )د(  اگر احساسی در بدنم داشته باشم یا تغییری در آن مشاهده کنم، حتمأ 



تاب‌آوری در بحران کرونا 176

باید علت آن را بدانم.

11. )الف(  معمولأ فکر می کنم احتمال خیلی کمی هست که من به یک بیماری 
وخیم مبتلا شوم.

     )ب(  معمولأ فکر می کنم احتمال کمی هست که من به یک بیماری وخیم 
مبتلا شوم.

    )ج(  معمولأ فکر می کنم تا حدی احتمال هست که من به یک بیماری وخیم 
مبتلا شوم.

   )د(  معمولأ فکر می کنم احتمال زیادی هست که من به یک بیماری وخیم مبتلا شوم.

12.)الف(  هرگز فکر نمی کنم که یک بیماری وخیم دارم.

     )ب(  گاهی اوقات فکر می کنم که یک بیماری وخیم دارم.

     )ج(  اغلب اوقات فکر می کنم یک بیماری وخیم دارم.

     )د(  تقریبأ همیشه فکر می کنم یک بیماری وخیم دارم.

13.)الف( اگربه یک حس بدنی بی دلیل وغیر قابل توضیح دربدنم توجه کنم، 
فکرکردن به چیزهای دیگر برایم سخت نیست.

    )ب( اگربــه یــک حــس بدنــی بــی دلیــل وغیرقابــل توضیــح در بدنــم توجــه کنــم، 
گاهــی اوقــات فکــر کــردن بــه چیزهــای دیگربرایــم ســخت اســت.

    )ج( اگربــه یــک حــس بدنــی بــی دلیــل وغیرقابــل توضیــح دربدنــم توجــه کنــم، 
اغلــب اوقــات فکــر کــردن بــه چیزهــای دیگــر برایــم ســخت اســت.

    )د( اگر به یک حس بدنی بی دلیل وغیرقابل توضیح در بدنم توجه کنم، همیشه 
فکر کردن به چیزهای دیگر برایم سخت است.
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14. )الف(  دوستان و خانواده ام می گویند که من به اندازه کافی نگران سلامتی 
خود نیستم.

     )ب(  دوستان و خانواده ام می گویند که من در حد طبیعی نگران سلامتی‌ام هستم.

     )ج(  دوستان و خانواده ام می گویند که من بیش از حد نگران سلامتی ام هستم.

     )د(  دوستان و خانواده ام می گویند که من بی جهت همیشه خود را بیمار می 
دانم )خودبیمار پندار هستم(.

لطفــأ بــه ســؤالهای زیــر بــا ایــن فــرض پاســخ دهیــد کــه اگــر شــما بــه یــک بیمــاری 
مــی ترســید دچــار شــوید چــه وضعیتــی ممکــن اســت پیــش بیایــد؛ مطمئنــأ بــه طــور 
قطعــی نمــی دانیــد چــه اتفاقــی برایتــان مــی افتــد، پــس بــا توجــه بــه شــناختی کــه 

از خــود و بیمــاری داریــد بهتریــن حــدس را بزنیــد.

15.)الف(  اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، هنوز هم می توانم تا حد زیادی از 
زندگی لذت ببرم.

     )ب(  اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، هنوز هم می توانم کمی از زندگی لذت ببرم.

     )ج(  اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، تقریبأ اصلأ نمی توانم از زندگی لذت ببرم.

     )د(  اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، اصلأ نمی توانم از زندگی لذت ببرم.

16.)الف(  اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، با توجه به پیشرفتهای جدید علم 
پزشکی احتمال زیادی هست که معالجه شوم. 

     )ب(  اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، با توجه به پیشرفتهای جدیدعلم 
پزشکی تا حدی احتمال هست که معالجه شوم.

     )ج(  اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، با توجه به پیشرفتهای جدیدعلم پزشکی 
احتمال کمی وجود دارد که معالجه شوم.
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     )د(  اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، حتی با توجه به پیشرفتهای جدیدعلم 
پزشکی اصلأ امیدی نیست که معالجه شوم.

17.)الف(  ابتلا به یک بیماری وخیم بخشی از زندگیم را نابود می کند.

     )ب(  ابتلا به یک بیماری وخیم بخش زیادی از زندگیم را نابود می کند.

     )ج (  ابتلا به یک بیماری وخیم تقریبأ همه زندگیم را نابود می کند.

      )د(  ابتلا به یک بیماری وخیم همه زندگیم را نابود می کند.

18. )الف(  فکر می کنم اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، جایگاه و احترام خود را 
نزد اطرافیان از دست نمی دهم.

     )ب(  فکرمی کنم اگریک بیماری وخیم داشته باشم، تا حدی جایگاه واحترام 
خود را درنزد اطرافیان از دست می دهم.

     )ج(  فکر می کنم اگریک بیماری وخیم داشته باشم، تا حدزیادی جایگاه 
واحترام خود را نزد اطرافیان ازدست می دهم.

     )د(  فکر می کنم اگر یک بیماری وخیم داشته باشم، جایگاه واحترام خود را نزد 
اطرافیان کاملأ از دست می دهم. 

ــور  ــه منظ ــامت ب ــراب س ــنامه اضط ــت: پرسش ــه تس ــوط ب ــات مرب توضیح
ســنجش اضطــراب ســامتی طراحــی و تدویــن شــده اســت. ایــن پرسشــنامه دارای 18 
ســوال و بــر اســاس طیــف چهــار گزینــه ای لیکــرت بــا ســوالاتی ماننــد )اگــر احساســی 
در بدنــم داشــته باشــم یــا تغییــری در آن مشــاهده کنــم، بــه نــدرت نگــران علــت آن 

مــی شــوم.( بــه ســنجش اضطــراب ســامت مــی پــردازد. 

نمــره گــذاری پرسشــنامه: هــر گویــه چهــار گزینــه دارد و هــر یــک از گزینــه هــا 
شــامل توصیــف فــرد از مؤلفــه هــای ســامتی و بیمــاری بصــورت یــک جملــه خبــری 
اســت کــه پاســخگو بایــد یکــی از جمــات را کــه بهتــر او را توصیــف مــی کنــد انتخــاب 
کنــد. نمــره گــذاری بــرای هــر آیتــم از 0 تــا 3 اســت و نمــره بــالا در آن نشــانه اضطــراب 
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ســامتی مــی باشــد. نمــره صفــر بــرای انتخــاب گزینــه الــف و نمــره 3 بــرای 
انتخــاب گزینــه 3 م�ـی باش�ـد. بــرای محاســبه امتیــاز هــر زیرمقیــاس، نمــره تــک 
ــرای محاســبه  ــا هــم جمــع کنیــد. ب ــه آن زیرمقیــاس را ب ــوط ب ــه هــای مرب تــک گوی
امتیــاز کلــی پرسشــنامه، نمــره همــه گویــه هــای پرسشــنامه را بــا هــم جمــع کنیــد. 
ــاز حاصــل  ــود. هــر چــه امتی ــا 54 خواهــد ب ــن پرسشــنامه بیــن 0 ت ــاز ای ــه امتی دامن
شــده از ایــن پرسشــنامه بیشــتر باشــد، نشــان دهنــده میــزان بیشــتر اضطــراب ســامتی 

خواهــد بــود و بالعکــس.

امتیــازات خــود را از 18 عبــارت فــوق بــا یکدیگــر جمــع نماییــد. حداقل 
امتیــاز ممکــن 0 و حداکثــر 54 خواهــد بود. 

نمره بین  0 تا 18: میزان اضطراب سلامت افراد در حد پایینی می باشد.
تفســیر: تبریــک مــی گوییــم شــما اضطــراب ســامت پایینــی داریــد و ایــن نشــانه 

خوبــی اســت. البتــه داشــتن علایــم اســترس در ایــن شــرایط کامــا طبیعــی اســت. 

نمره بین 18 تا 36: میزان اضطراب سلامت افراد در حد متوسطی می باشد.
تفســیر: خبــر خــوب ایــن اســت کــه اضطــراب ســامت، ارتبــاط مســتقیمی بــا بیماری 
ــی  ــر باشــد، آمادگ ــه هرچــه اســترس کمت ــی نیســت! البت ــن جــای نگران ــدارد. بنابرای ن

بیشــتری بــرای مقابلــه بــا ویــروس کرونــا یــا هــر بیمــاری جســمی دیگــری داریــم. 

نمره بالاتر از 36: میزان اضطراب سلامت افراد در حد  بالایی می باشد.
تفســیر: خبــر خــوب ایــن اســت کــه اضطــراب ســامت، ارتبــاط شــدید و مســتقیم 
بــا بیمــاری نــدارد. بنابرایــن جــای نگرانــی نیســت! البتــه هرچــه اســترس کمتــر باشــد، 
ــا یــا هــر بیمــاری جســمی دیگــری  ــا ویــروس کرون ــرای مقابلــه ب آمادگــی بیشــتری ب
داریــم. بررســی هــا نشــان داده انــد کــه افــراد بــا میــزان اضطــراب ســامت متوســط و 
بــالا، بــه علایــم اضطــراب در بدنشــان حســاس هســتند و ســعی مــی کننــد یــا زیــاد بــه 
پزشــک مراجعــه کننــد یــا بــه رغــم تاکیــد متخصصــان، علایــم شــان را بــا متخصــص 
چــک نمــی کننــد و صرفــا براســاس حــدس و گمــان جلــو مــی رونــد و خودشــان را بــا 
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انبوهــی از افــکار نگــران کننــده زندانــی مــی کننــد. چنانچــه احســاس نگرانــی زیــادی 
را تجربــه مــی کنیــد بــا صــدای مشــاور بــه شــماره 1480 تمــاس گرفتــه و از خدمــات 
مشــاوره رایــگان ســازمان بهزیســتی کشــور اســتفاده کنیــد یــا بــا تلفــن 4030 وزارت 

بهداشــت تمــاس بگیریــد و درخواســت کمــک کنیــد.



181 پیوست

پیوست ب: پرسشنامه اضطراب کرونا

لطفا مشخص کنید که عبارات زیر چقدر در مورد شما صدق می کنند. سعی نمایید به 
تمامی سوالات پاسخ دهید.

همیشهبیشتر اوقاتگاهی اوقاتهرگزعبارات

1.فکر کردن به کرونا مرا مضطرب می کند.

2. وقتی درباره تهدید کرونا فکر می کنم، احساس 
تنش دارم.

3. درباره شیوع بیماری کرونا به شدت نگرانم.

4. می ترسم کرونا بگیرم.

5. فکر می کنم هر لحظه ممکن است کرونا بگیرم.

ــا  ــم کرون ــی کن ــر م ــم فک ــن علائ ــا کوچکتری 6. ب
ــم. ــی میکن ــود را بررس ــم و خ گرفت

7. من نگران سرایت کرونا به اطرافیانم هستم.

8. اضطراب مربوط به کرونا فعالیت های مرا مختل 
کرده است.

9. توجه رسانه ها به کرونا مرا نگران می کند.
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10.فکر کردن به کرونا خواب مرا مختل کرده 
است.

11. فکر کردن به کرونا مرا بی اشتها کرده است.

12.وقتی به کرونا فکر می کنم سر درد می گیرم.

13. وقتی به کرونا فکر می کنم تنم می لرزد.

14. وقتی به کرونا فکر می کنم موهای تنم سیخ 
می شود.

15.کرونا برای من به یک کابوس تبدیل شده است.

16. به خاطر ترس از کرونا فعالیت بدنی من کم 
شده است.

17. صحبت کردن درباره کرونا با دیگران برایم 
دشوار است.

18.وقتی درباره کرونا فکر می کنم تپش قلب 
می‌گیرم.

راهنمای پرسشنامه اضطراب کرونا

ــا در  ــروس کرون ــی از وی ــراب ناش ــنجش اضط ــت س ــوال، جه ــا 18 س ــزار ب ــن اب ای
کشــور ایــران تهیــه و اعتباریابــی شــده اســت. نمــره گــذاری گزینــه هــا در ایــن مقیــاس 

بدیــن شــرح اســت:

هرگز= ۰   گاهی اوقات= ۱  بیشتر اوقات= ۲  همیشه= ۳ 

بنابرایــن کمتریــن و بیشــترین نمــره ای کــه افــراد پاســخ دهنــده در ایــن پرسشــنامه 
کســب مــی کننــد، بیــن 0 تــا 54 اســت. نمــرات بــالا در ایــن پرسشــنامه نشــان دهنــده 
ســطح بالاتــری از اضطــراب در افــراد اســت. درصورتیکــه نمــره شــما بطــور میانگیــن 
بیشــتر از 27 باشــد، پیشــنهاد مــی کنیــم از مهارتهــای مدیریت اســترس اســتفاده نموده 

یــا از خدمــات مشــاوره تلفنــی متخصصیــن روانشناســی و مشــاوره کمــک بگیریــد.
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پیوست ج: پرسشنامه تاب آوری روانشناختی

ــد.  ــورد شــما صــدق مــی کن ــدر در م ــر چق ــارات زی ــد کــه عب ــا مشــخص کنی لطف
اگــر مــوردی هنــوز برایتــان رخ نــداده اســت، پاســخ خــود را طبــق ایــن کــه دارای چــه 
ــه تمامــی  ــد، اگــر آن اتفــاق مــی افتــاد، بیــان کنیــد. ســعی نماییــد ب احساســی بودی

ســوالات پاســخ دهیــد.

همیشه 
درست

اغلب 
درست

گاهی 
درست

به 
ندرت

کاملا 
نادرست عبارات

ــم  ــی توان ــد، م ــی ده ــری رخ م ــی تغیی  ۱وقت
ــم. ــازگار کن ــا آن س خــودم را ب

 ۲حداقــل یــک نفــر هســت کــه رابطــه نزدیک 
و صمیمــی ام بــا او در زمــان اســترس بــه مــن 

کمــک مــی کنــد.

ــکلاتم  ــرای مش ــنی ب ــل روش ــی راه ح  ۳وقت
وجــود نــدارد. گاهــی تقدیــر مــی توانــد کمــک 

کنــد.

 ۴مــی توانــم بــرای هــر چیــزی کــه ســر راهــم 
قــرار مــی گیــرد، چــاره ای بیندیشــم.

ــه در گذشــته داشــته ام  ــی ک ــت های  ۵موفقی
ــد  ــرده ان ــاد ک ــن ایج ــی در م ــان اطمینان چن
ــکلات  ــا و مش ــش ه ــا چال ــم ب ــی توان ــه م ک

ــم. ــورد کن ــش رو برخ پی
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 ۶وقتی با مشکلی رو به رو می شوم سعی می 
کنم جنبه های خنده دار آنها را هم ببینم.

 ۷لزوم کنار آمدن با استرس موجب قوی تر 
شدنم می شود.

 ۸معمولا پس از بیماری، صدمه و دیگر سختی 
ها به حال اولم بر می گردم.

 ۹معتقدم در هر اتفاق خوب یا بدی، مصلحتی 
نهفته است.

 ۱۰در هر کاری بیشترین تلاش را می کنم و 
به نتیجه هم کاری ندارم.

 ۱۱معتقدم به رغم وجود موانع، می توانم به 
اهدافم دست یابم.

 ۱۲حتی وقتی اوضاع ناامید کننده می شود 
مأیوس نمی شوم.

 ۱۳در لحظات استرس زا و بحران، می دانم 
برای کمک گرفتن به کجا مراجعه کنم.

۱۴وقتی تحت فشارهستم تمرکزم را ازدست 
نمی دهم و درست فکرمی کنم

 ۱۵ترجیح می دهم خودم مشکلاتم را حل 
کنم تا این که دیگران همه تصمیم ها را 

بگیرند.

 ۱۶اگر شکست بخورم به راحتی دلسرد نمی 
شوم.

 ۱۷وقتی با چالش ها و مشکلات زندگی دست 
و پنجه نرم می کنم، خود را فردی توانا می 

دانم.

 ۱۸در صورت لزوم می توانم تصمیم های 
دشوار و غیرمنتظره ای بگیرم که دیگران را 

تحت تأثیر قرار می دهد.

 ۱۹می توانم احساسات ناخوشایندی چون غم، 
ترس و خشم را کنترل کنم.
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 ۲۰در برخورد با مشکلات زندگی، گاهی لازم 
می شود صرفا بر اساس حدس و گمان عمل 

کنم.

 ۲۱در زندگی یک حس نیرومند هدفمند دارم.

 ۲۲حس می کنم بر زندگی ام کنترل دارم.

 ۲۳چالش های زندگی  را دوست دارم.

 ۲۴بدون در نظر گرفتن موانع پیش رو، برای 
رسیدن به هدفم تلاش می کنم

 ۲۵به خاطر پیشرفت هایم به خود می بالم.

شیوه نمره گذاری پرسشنامه تاب آوری

نمره گذاری گزینه ها در این مقیاس بدین شرح است:

کامــاً نادرســت= ۰   بــه نــدرت= ۱  گاهــی درســت= ۲  اغلــب درســت= ۳   همیشــه 
درســت= ۴

ــه  ــر و ب ــد، نمــره صف ــا نادرســت زده ای ــه کام ــه ســوالاتی ک ــه ب ــا ک ــن معن ــه ای ب
ســوالاتی کــه بــه نــدرت درســت را انتخــاب کــرده ایــد، 1 نمــره و الــی آخــر بــه همیــن 
شــکل عمــل کنیــد. بنابرایــن طیــف نمــرات بیــن ۰ تــا ۱۰۰ قــرار دارد. نمــرات بالاتــر 
بیانگــر تــاب آوری بیشــتر شــما اســت و نمــره بــرش 60 مــی باشــد. از جــدول زیــر بــه 

جهــت تفســیر نمــره خــود اســتفاده کنیــد. 

نمره کل تاب آوری

وضعیت مطلوب

90-100

وضعیت مناسب

70-90

وضعیت آماده 
باش

60-70

وضعیت حاد

20-60

ــاب آوری  ــت ت ــا 100 باشــد، وضعی ــه نمــره کل شــما در محــدوده 70 ت درصورتیک
ــی  ــه خودمراقبت ــاز ب ــده نی ــان دهن ــا 60، نش ــدوده 20 ت ــا در مح ــد، ام ــی داری خوب
روانشــناختی و کمــک گرفتــن از مهارتهــای مدیریــت اســترس و مشــاوره بــا متخصــص 

روانشناســی مــی باشــد. 
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