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فصل امتحان در خانه
 در دوران امتحانات آنلاین، فضای خانه بیش از پیش  

در عملکرد دانش آموزان مؤثر خواهد بود

گزارشی از یک اقامت کوتاه اما دلچسب در یک سیاه چادر عشایری

16یک رویای دست یافتنی 14

15

یادداشت:
لیلا کریمی فرشی

روان شناس 

تمام سوگ های نا
 دنیای پس از کرونا دنیای خالی از آسیبی برای شهروندان نیست 

چون عواقب روانی این بیماری سال ها روان افراد را رنج خواهد داد

ین اختلال روانی ایرانی ها  رایج تر
ــز   ــه  چی ــه هم ــم ک ــرض کنی ــی ف ــا را خط ــم کرون ــر نخواهی اگ
ــه قبــل و بعــد از خــود تقســیم کــرده نمی توانیــم آمــار  را ب
درســتی از بیشــترین میــزان مراجعــه شــهروندان بــه 
ــه ایــن مفهــوم کــه  ــم. ب ــه دســت بیاوری مراکــز مشــاوره ب
هنــوز آمــار دقیقــی از بیشــترین اختــالات روانــی رایــج بــا 
ســنجه میــزان مراجعــه در دســت نداریــم. هــر چنــد در 
ســال های گذشــته در میــان کام برخــی از مســؤولان 
عنــوان شــده بــود کــه یک چهــارم مــردم ایــران حداقــل 
از  بســیاری  در  می برنــد.  رنــج  روانــی  اختــال  یــک  از 
داده هــای موجــود هــم وقتــی حــرف از اختــالات رایــج 
می شــود ایــن مــوارد بــه صــورت دســته بندی شــده بــه 
دســت آمــده اســت، یعنــی طــی پایشــی به عنــوان مثــال 
در میــان دانشــجویان چنیــن نتیجــه گرفتــه شــده کــه 
بیشــترین اختالــی کــه دلیــل مراجعــه آنهــا بــه مراکــز 
تفــاوت  تاثیــرات  از  ناشــی  مشــکات  شــده  مشــاوره 
محیــط تحصیلــی اســت یــا عمده تریــن دلیــل مراجعــه 
جوانــان بــه ایــن مراکــز را ایجــاد یــا حفــظ رابطــه عاشــقانه 
ســالم در تمــام مراحــل و مشــکات رفتــاری در کــودکان 
عنــوان کرده انــد. امــا تمــاس بــا چنــد مرکــز مشــاوره در 
یــک جامعــه آمــاری کوچــک بــه مــا نشــان داد از پیــش 
از کرونــا رایج تریــن دلیــل مراجعــه شــهروندان بــه ایــن 
مراکــز را اضطــراب بســیار و غیرطبیعــی، انــزوای شــدید، 
تشــکیل  پرخاشــگری  البتــه  و  اســترس  افســردگی، 
می دهــد. پاســخ مشــابه و یکســان دیگــری کــه از ایــن 
آمــده نشــان می دهــد ایــن  مراکــز مشــاوره به دســت 
اختــالات پــس از فراگیــری کرونــا جهــش چشــمگیری 
ــم  ــری ه ــالات دیگ ــی از اخت ــالا برخ ــا ح ــت، ام ــته اس داش
در میــان مــوارد مشــابه گذشــته بــه چشــم می خــورد کــه 
ــاور روان شناســان بایــد بــه آن توجهــی عمیــق کــرد.  بــه ب
»وســواس فکــری و عملــی« و البتــه اختــال »ســوگ حــل 
کــه در 10 مــاه گذشــته  نشــده« در زمــره اختالاتی انــد 
دلیــل مراجعــه بســیاری بــه ایــن مراکــز شــده اســت. همــه 
ایــن مــوارد در حالــی اســت کــه بدانیــم ایــن اختال هــا 
به واســطه مراجعــه شــهروندان اســتخراج شــده و درصــد 
قابل توجهــی از مــردم بــه هــر دلیلــی )چــه اقتصــادی و چــه 
قبــح مراجعــه بــه روان شــناس( بــاوری بــه ســامت روان 

خــود ندارنــد. 

 توفان افسردگی
کرونا برای آنها که زمینه های اختال داشته اند به نوعی 
همچــون آغاز یــک جنــگ تمام عیــار اســت. ناشــناخته 
بــودن ایــن بیمــاری بــرای جامعــه پزشــکی و وجــود 
ابهامــات فــراوان در رابطــه با ایــن بیمــاری بــرای افرادی 
کــه دچــار اختــالات اضطرابــی بودنــد بســیار ســخت و 
 آزاردهنــده و باعــث تشــدید اضطراب آنها شــده اســت. 
بــه همیــن دلیــل یکــی از اختالاتــی کــه طــی ایــن مــدت 
افزایش محسوســی داشــته افزایش تعداد افــراد دچار 

اختال اضطرابی است. 
فرشــاد شــیبانی، روان شــناس بالینــی معتقــد اســت 
تفاوتــی میــان اختــالات پیــش و پــس از کرونا نیســت 

و وجــه تمایــز آشــکار آن دلایــل مراجعــه اســت. او بــه 
جام جم می گویــد: »به طور کلی و حتــی در پیش از دوران 
فراگیــری برخــی از اختــالات شــیوع بیشــتری داشــتند، 
مثــل اختــالات خلقــی از جملــه افســردگی و اختــالات 
و  اجتماعــی  اضطــراب  پانیــک،  جملــه  از  اضطرابــی 
فوبیاهاســت. جالــب این کــه فوبیاهــا از شــایع ترین 
اختــالات اضطرابــی میــان زنــان اســت. بــه همــه اینهــا 
می توانیم وســواس فکری و عملــی را هم اضافــه کنیم. 
در دوره پــس از فراگیــری، همــه این اختالات به شــکل 
معنــاداری تشــدید شــده اســت.« انگار حــالا مــا در یک 
ناباوری، از دســت دادگی و فقدان مــدام زندگی می کنیم 
و ســگ ســیاه افســردگی پیش چشــم نشســته است. 

فرشــاد شــیبانی هــم از افســردگی به عنــوان یکــی از 
 بارزتریــن اختــالات کنونــی یــاد می کنــد. او می گویــد:

»میــزان بــروز برخــی از ایــن مــوارد در ایــن دوره ازجملــه 
افســردگی بســیار بیشتر شــده است. ســخت تر شدن 
معیشــت اقتصادی شــهروندان ، انزوای آنهــا در دوران 
قرنطینــه، شــدت گرفتن تنش هــای خانوادگی و ســوگ 
و ماتم هــای احتمالــی همــه و همــه دلایلی اند کــه باعث 
افزایــش چشــمگیر افســردگی اساســی میــان جامعــه 

ایرانی شده است.« 

 شلیک وسواس به قلب خانواده
اولیــن و تنهاترین چــاره برای عــدم ابتا به کرونــا رعایت 
پروتکل هــای بهداشــتی بــوده اســت. همیــن توصیــه 
همیشــگی حــالا باعــث شــده اســت بســیاری از افرادی 
کــه زمینه اختــال وســواس فکــری و عملــی را داشــتند 
به دام ایــن اختــال بغلتنــد. شــاید همین نکته اســت 
کــه در میــزان مراجعــه شــهروندان بــه مراکــز مشــاوره 
هم تاثیر داشــته اســت. فرشــاد شــیبانی معتقد است 
وســواس های به جــا مانــده ممکن اســت به فروپاشــی 
خانواده ها بینجامد. او به ما می گویــد: » ما پس از پایان 
دوران کرونا با یــک همه گیری هولناکــی رو به رو خواهیم 
بــود، همه گیــری اضطــراب، وســواس و افســردگی کــه 
دیگــر بــا واکسیناســیون جمعــی و ایمنــی جمعــی هــم 
قابــل حــل نخواهــد بــود. وســواس های به جــا مانــده از 
ایــن همه گیــری در صــورت بی توجهــی می توانــد باعــث 
افزایــش تعارضــات خانوادگــی و از بیــن رفتــن ســاختار 
خانواده شــود.« این متخصص روان شناســی بالینی به 
مــا می گوید:»گاهی برخــی از بیماران وسواســی بینشــی 
نسبت به اختال خودشان ندارند یعنی آن فرد معتقد 
اســت  اوســت کــه کار درســت را انجــام می دهــد و بقیه 
گاهــی  افــراد نســبت بــه موضــوع متمرکــز شــده آنهــا آ
ندارند. این افراد هیچ گاه برای درمان مراجعه نمی کنند 
اما گاهی متاسفانه مداخات غیر علمی که در وسواس 
صورت می گیرد باعث می شود وســواس درمان نشود. 
به عنوان مثال بــه این افراد حس گنــاه و عذاب وجدان 
می دهنــد، در صورتی کــه نمی داننــد این کار تحــت اراده 
آنها نیســت. با این کار آن فردی که وســواس داشــته با 

تحمیل این حس گناه دچار افسردگی هم می شود.« 

 کرونــا تنها تهدیــد ریه ها نیســت، همــه علائم ایــن بیماری را هم که پشــت ســر بگذاریم ســایه 

میثم اسماعیلی

جامعه

حضور این ویروس تا سال های سال پشت ســر ما خواهد بود. چه واکسن تولید شده این روزها 
را وارد کنیم چه بردبار باشیم تا محصول ایرانی را استفاده کنیم بالاخره این اتفاق خواهد افتاد و 
بــا واکسیناســیون ریشــه ایــن ویــروس از بیــن خواهــد رفت، امــا چیــزی کــه از ایــن فراگیــری با ما 
می مانــد بی شــمار اختــلالات روانــی اســت که ممکــن اســت به شــکل اندوهبــاری مــا را بــه ورطه 
ع از همــان ابتــدا بــرای جامعــه پزشــکی هــم آشــکار بــود و وزارت  نابــودی بکشــاند. ایــن موضــو
بهداشــت و درمان در یکی از نشست های خبری هر روزه اش از ســامانه رایگانی گفت که قرار بود 
 بــه کاهــش نگرانــی و اســترس ناشــی از ایــن بیمــاری بپــردازد. بــه ایــن مفهــوم کــه حجــم برخــی

 اختــلالات روانی طی مــدت فراگیــری کرونــا در ایران آن قــدر بالا بوده اســت کــه وزارت بهداشــت و درمــان بــرای آن راهکاری 

اینچنینی تدارک ببیند. نگرانی ناشــی از ابتلا، یکی از موارد اولیه اختلال روانی در این ماجراست، چرا که با گذشت حدود 11 
ماه از این اتفاق اختلالات بســیار بیشــتری در مراجعان به مراکز مشــاوره دیده می شــود. اختلالاتی که اگر نتوانیم برای آن 
یق  چــاره ای بیندیشــیم در فاصلــه کوتاهی شــاهد ســونامی آســیب های اجتماعــی خواهیم بــود. اتفاقی کــه این بار بــا تزر
واکسن و محدودیت تردد و کاهش فعالیت های اجتماعی قابل حل نیست و اغراق نیست بگوییم با فروپاشی بسیاری 
از خانواده هــا روبه رویمان خواهد کــرد. آن طور که برخی از روان شناســان به جام جــم می گویند طی 10 ماه گذشــته با وجود 
ســخت تر شــدن معیشــت اقتصادی میزان مراجعه به مراکز مشــاوره افزایش محسوســی داشــته اســت. آنها اما نگران 
شیب افزایشی برخی از اختلالاتی اند که تا پیش از فراگیری کرونا میزان مراجعان کمتری داشته است و حالا دلیل مراجعه 
ین  حجم بالایی از افراد را به مراکز مشــاوره تشــکیل می دهد. بر اساس گفته های این کارشناسان ســعی کردیم به مهم تر

این اختلالات روانی بپردازیم. 

تغییر در خانواده
بدیهــی اســت در دوران همه گیری 
روانــی  اختــالات  تشــدید  شــاهد 
شــهروندان باشــیم اما ایــن تغییرات 
شــامل موارد دیگــری هم شــده که به 
نوعــی فرصتــی را فراهــم کــرده اســت. 
یکــی از ایــن مــوارد معطــوف بــه نــوع 
مراجعه افراد است، چراکه پیش از آن 
بســیاری از افراد به دلیل معذوریت از 
حضــور در مراکــز مشــاوره قیــد درمان 
سامت روان خودشان را می زدند اما 
حالا با رغبت بیشــتری نســبت به این 
ع بــا مشــاوره های آنایــن یــا  موضــو
تلفنــی ایــن کار را انجــام می دهنــد. بــا 
لحــاظ کــردن ایــن گــزاره کــه میــزان 
اختــالات روانــی شــهروندان افزایش 
داشته است باید به دلیل دیگری هم 
در ایــن افزایــش مراجعــه اشــاره کــرد. 
بحرانــی  دوره  در  مــا  اســت   بدیهــی 
به ســر می بریم که به صورت جمعی در 
 حــال مبــارزه بــا یــک بیمــاری مرگبــار 

هستیم. 
میـــــزان  ع  موضـــــو یـــــن  ا ر  کنـــــا در 
و  ش هـــــا  ز مو آ و  ها  ر ا هشـــــد
اشـــــاره هایی کـــــه بـــــه ســـــامت روان 
افزایـــــش داشـــــته  می شـــــود هـــــم 
ــا در  ــ ــه مـ ــ ــوم کـ ــ ــن مفهـ ــ ــه ایـ ــ ــت. بـ ــ اسـ
ــاه  ــ ــول 10 مـ ــ ــانی در طـ ــ ــوزه اطاع رسـ ــ حـ
گذشـــــته حجـــــم زیـــــادی از هشـــــدارهای 
ن  ا ند و شـــــهر بـــــه  ا  ر ین چنینـــــی  ا
داده ایـــــم و همیـــــن هشـــــدارها باعـــــث 
مراجعـــــه تعـــــداد بیشـــــتری از افـــــراد 
بـــــه مراکـــــز مشـــــاوره شـــــده اســـــت. 
ــم از  ــ ــی اعـ ــ ــرایط بحرانـ ــ ــر شـ ــ ــا هـ ــ اساسـ
 ، ــر ــ ــاری همه گیـ ــ ــا بیمـ ــ ــه یـ ــ ــیل، زلزلـ ــ سـ
اختـــــالات روانـــــی شـــــهروندان را در 
پـــــی دارد. امـــــا در بســـــیاری از ایـــــن 
مـــــوارد بـــــا پایـــــان گرفتـــــن بحـــــران اغلـــــب 
ــگاه  ــ ــه جایـ ــ ــی بـ ــ ــه نوعـ ــ ــهروندان بـ ــ شـ
پیشـــــین خودشـــــان برمی گردنـــــد. 
نـــــزد تعـــــداد کمـــــی از افـــــراد مشـــــکات 
شـــــرایط بحـــــران پـــــس از پایـــــان گرفتـــــن 
آن همچنـــــان باقـــــی می مانـــــد.  آنهـــــا 
بیشـــــتر از آن دســـــته از افرادی انـــــد کـــــه 
ــوند  ــ ــده می شـ ــ ــوگ ابرازنشـ ــ ــار سـ ــ دچـ
و ممکـــــن اســـــت ایـــــن شـــــرایط تـــــا 
امـــــا  کنـــــد  پیـــــدا  ادامـــــه   ســـــال ها 
در برخـــــی دیگـــــر از ایـــــن مـــــوارد بـــــا 
پایـــــان گرفتـــــن شـــــرایط بحرانـــــی افـــــراد 
هـــــم بـــــا شـــــرایط ســـــازگاری پیـــــدا 
می کننـــــد و به صـــــورت هوشـــــمند بـــــه 
 جایـــــگاه گذشـــــته خودشـــــان نزدیـــــک 

خواهند شد. 
ــم یـــکـــی از  ــی ــن ــک ــوش ن ــ ــرامـ ــ الـــبـــتـــه فـ
سبک  تغییر  ونا  کر مهم  پیامدهای 
زندگی خانواده هاست و بسیاری از 
روابــط و معاشرت ها تغییرات بسیار  
کــرده اســت. یکی از ایــن تغییرات در 
ــواس آشــکــار  ــ رابـــطـــه بـــا اخـــتـــال وسـ
می شود. اگر افراد زمینه این اختال را 
داشته باشند در دوره کرونا سختی 
بسیاری را تحمل می کنند، اما غالب 
شــهــرونــدان ایــن همه گیری را دلیل 
تغییر سبک زندگی شان در رابطه با 
ــــد.   ــن ــ رعــــایــــت پـــروتـــکـــل هـــا مــــی دان
به عنوان مثال پس از این بحران دیگر 
کمتر خانواده ای میوه های نشسته را 
وارد محیط زندگی اش می کند و پس 
از آن در مـــوارد پاکیزگی و بهداشت 
 فــردی مراعات بیشتری خواهد کرد. 
ــردم را  ــ ــ ــان مـ ــ ــی وســــــــواس فـــعـــلـــی مــ
وما اختال محسوب  لز نمی توانیم 
کنیم  چرا که  از پایان این بحران بخشی 
 از مردم به وضعیت عادی خودشان 

برخواهند گشت. 
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#قطع-برق
 : خرمی از اسلامشهر

علت قطعی بــرق در شــهــرک قائمیه 
اسامشهر چیست؟ بیشتر اوقــات 
شب ها برق تا دوساعت قطع می شود 
و کسی پاسخگوی اعتراضات ساکنان 

این مناطق نیست.

#تورم-میوه
ج:  توکلی شهمیرزادی کر

قیمت مــیــوه در سطح کــشــور بسیار 
ــران شــده و بــا توجه بــه درآمـــد انــدک  گ
بــســیــاری از مــــردم، خــریــد آن سخت 
اســـــت. واقـــعـــا چــــرا یـــک ســرپــرســت 
خانواده برای خرید میوه باید شرمنده 

خانواده خود باشد؟

#ترافیک-افسریه
قاسمی از تهران: 

آسفالت لایــن وســط و کــنــدروی بلوار 
هجرت به سمت افسریه بسیار خراب 
است و خودروها به هیچ عنوان از این 
لاین ها عبور نمی کنند؛ ایــن موضوع 
باعث ترافیک در لایــن سبقت شده 

است.

# فیلم- تلویزیونی
فتحی از تهران: 

در روزهـــای تعطیل تلویزیون بیشتر 
فیلم های مناسب نشان  دهد تا این 
موضوع باعث ماندن مــردم در خانه 
 شــــود. لــطــفــا صــداوســیــمــا اقـــدامـــات 

مناسب  بیشتری انجام دهد.

#رعایت - پروتکل 
فقیهی از تهران: 

امیدوارم با کمک مسوولان و رعایت 
نکات بهداشتی تــوســط مـــردم، رونــد 
ــد و  ــن ــا ادامــــــه پـــیـــدا ک ــرونـ ــی کـ کــاهــش
خیلی زود بــه شکست ایــن ویــروس 

منحوس نزدیک شویم.

#قیمت-اینترنت
جوادی از بابل: 

هزینه اینترنت دانش آموزان با توجه 
بــه اســتــفــاده معلمان از برنامه های 
ــادی داشــتــه  ـــ ــ ــش زی ــ ــزای ــ مـــتـــعـــدد، اف
ــرای  ــت مــحــتــرم بـ ــ ــــت دولـ و بــهــتــر اس
دانـــش آمـــوزان و معلمان تخفیفات 
ویــژه ای از اپراتورهای همراه و شرکت 
مخابرات بگیرد تا آنها راحت تر بتوانند 

از آموزش راه دور بهره مند شوند.

#واکسن-کرونا
 : موحدی از مشکین شهر

چــرا دولــت محترم اقدامی بــرای خرید 
واکسن کرونا نمی کند؟ همه کشورها 
در حــال خــریــد ایــن واکــســن هستند 
ولی هیچ خبری از خرید واکسن توسط 

دولت دیده نمی شود.

#وام-معیشتی
حیدری از خوزستان: 

فــاقــد درآمـــــد ثــابــت و بــیــمــه هستم 
ــک میلیونی و یـــارانـــه صد  ولـــی وام ی
هزارتومانی معیشتی بــه بنده تعلق 
نگرفته اســـت. چـــرا؟ بــه نظر می رسد 
وزارت کار و اموراجتماعی، شناسایی 
دقیقی از افراد واقعی برای دریافت این 

کمک  نداشته  است.

 آنچه از تشخیص زمان مناسب برای تعویض تا نحوه انتخاب 
باتری خودرو باید بدانید

همیشه شارژ باش

سوگی که حل نشده
هراسی که می آید

آخرین آمارهــا حکایت از مرگ بیــش از54 هــزار نفر طی مــدت همه گیری ویــروس کرونا دارد. نــگاه دیگری 
بــه ایــن تعــداد هولنــاک یعنــی بیــش از 54 هــزار خانــواده ) بنا بــه آمــار رســمی( به واســطه از دســت دادن 
عزیزانشــان عزادارنــد. افــرادی که به واســطه شــیوع، امــکان برگزاری مراســم و ســوگواری هم نداشــته اند. 
شــاید همین نکته باشــد کــه گــودرز عکاشــه، روان شــناس آن را بــا عنــوان پس لرزه هــای کرونــا می خواند 
و معتقد اســت شــیب افزایــش مراجعــان به دلیــل فقــدان به شــکل چشــمگیری افزایــش یافته اســت. 
ســوگی که اگر برای آن چاره ای نداشــته باشیم اثرات سوء بســیاری به همراه خواهد داشــت. او به جام جم 
می گویــد: » ما با شــیوع یــک بیماری بــا تعداد مــرگ و میــر بالا همــراه هســتیم. با یــک دوره کمــون طولانی 
که می تواند هــر آدمــی را در معــرض خطر ســرایت قرار بدهــد و افــراد را توصیــه به تنهایــی می کنــد. وقتی از 
تنهایی انســان حرف می زنیم خود منشــأ چندین مشــکل اســت؛ اولین آفت این انزوا، افســردگی اســت 
چرا که انســان ها در ارتبــاط اجتماعی با یکدیگر اســت که زندگی شــان معنــا می یابد و می تواننــد هیجانات 
خودشــان را عیان کنند. دومیــن آفت ایــن تنهایی بروز یکســری تعارضات و مشــکات خانوادگی اســت. 
شــرایط وقتی بدتــر می شــود که اضطــراب بیمــاری هــم هجــوم مــی آورد و جایی بــرای تخلیــه ایــن اضطراب 
وجــود نــدارد.  در همــه مــوارد مشــابه همه گیــری گذشــته بــرای رهایــی از ایــن اختــالات توصیــه بــه هــم 
 صحبتی می شــده اســت در حالی که در مورد کوویــد- 19 نه تنها توصیه بــه این راه رهایی بخش نمی شــود
 بلکه یکی از دلایل سرایت را هم صحبتی های فیزیکی اســت.«  گودرز عکاشه می گوید: »طی 10 ماه گذشته 
دلیل مراجعان به مراکز مشــاوره تغییراتی داشــته اســت و حــالا عمده ترین دلیــل مراجعه به ایــن مراکز را 
هراس از ابتا و البته مرگ عزیزان تشــکیل می دهد. افســردگی ناشــی از فقدان آدم ها مســاله ای است که 
باید به آن توجه ویژه ای داشــته باشــیم. در ایــن دوران مرده هــای ما هم غریب شــده اند. ما حــالا با تعداد 
 بســیاری از افرادی روبــه رو هســتیم کــه نتوانســته اند روند طبیعــی ســوگواری اعم از خاکســپاری، مراســم 

و آیین ها مربوط را برگزار کنند.« 
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