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روایت 3روان‌شناس از آنچه کرونا با سلامت روان‌مان کرد و راهکارهایی که می‌تواند 
به بهتر شدن حال‌مان در سال جدید کمک کند

حال خوب به سبک 1400
کــردن بــا دلتنگی و غــم و غصه‌ها،   مــاه‌هــا زنــدگــی 

مریم خباز

جامعه

حسرت‌ها و یک عالم آه برای هیچ‌کدام از ما در سالی 
که گذشت آسان نبود. آن‌قدر پارسال افسوس روی 
که برای سال‌های سال بس‌مان  کرده‌ایم  هم تلنبار 

است. سال 99 حال خیلی‌هایمان خوب نبود و سلامت روان خیلی‌هایمان با 
، سال 1399 را  مخاطرات مختلف تهدید می‌شد. اما هرچه بود گذشت و روزگار
که به ما یاد می‌دهد نباید در  کرد؛ دست‌به‌دست‌شدنی  به سال 1400 تبدیل 
گذشته بمانیم و مخصوصا نباید تلخی‌های کهنه را به سال جدید بیاوریم اما 

در این گذشته نماندن و کوله‌بار غم و غصه را بر دوش نگرفتن تکنیک‌ها و 
که  آنها  گفت‌وگو با ما به تعدادی از  که سه  روان‌شناس در  راهکارهایی دارد 
عملی‌ترند اشاره کرده‌اند تا بلکه امسال که هنوز بوی نویی می‌دهد، برایمان 

ین‌تر و آسان‌تر بگذرد.  شیر

سال جدید، متفاوت‌تر 

و قوی‌تر باشیم
 یکی از ویژگی‌های زندگی اجتماعی، 
شرایطی است که در دوره‌های زمانی 
مختلف ایــجــاد مــی‌شــود و می‌تواند 
برهمه ابعاد زندگی انسان‌ها تاثیرگذار 
باشد. از جمله این شرایط می‌توان به 
ــاره کــرد که  شــیــوع بیماری کــرونــا اشـ
جهانشمولی آن در نوع خود کم‌نظیر 

بود.
ــل اغـــلـــب مـــــردم جــهــان  ــث مـــا هـــم م
بــیــش از یـــک ســـال را در شــرایــطــی 
تلخ گــذرانــدیــم کــه تاثیرات زیــادی بر 
زندگی و سلامت روان‌مان گذاشت. 
دشـــواری ایــن شــرایــط زمــانــی بیشتر 
اقتصادی  نامساعد  شرایط  که  شد 
را نــیــز چــه قــبــل و چــه بــعــد از شیوع 
کرونا شاهدبودیم، طوری که علاوه‌بر 
سلامت جسم، سایر ابعاد سلامت 
 روانی اجتماعی هم از این شرایط تاثیر 

منفی گرفت.
با این حال انسان به دلیل قدرت اراده 
و تفکر می‌تواند با تدبیر این شرایط 
سخت را مدیریت کند تا پیامدهای 
منفی آن کمتر یا کنترل شود. مدیریت 
به  تــوجــه  مستلزم  شــرایــطــی  چنین 
چند نکته در سبک زندگی هر یک از 
ماست. در این یادداشت قصد ندارم 
به نقش سیاستگذاران بپردازم )که 
ــد( ولــی تمرکزم بیشتر  تاثیر هم دارن
ــه ایـــن معنا  روی خـــودمـــان اســـت ب
زندگی  بهتر  تا  باشیم  چگونه  ما  که 
ــی بیشتری  ــاداب نــشــاط و ش کنیم و 

داشته‌باشم.
ــوع  ــوض ــه م ــدا مـــی‌خـــواهـــم بـ ــتـ در ابـ
ــوادگــی  ــردی و خــان ــ خــودمــراقــبــتــی ف
اشــاره کنم. منظورم از خودمراقبتی 
شامل اعمالی است که هریک از ما 
انجام می‌دهیم تا تندرست بمانیم، 
سلامت ذهنی و جسمی خود را حفظ 
کنیم، نیازهای اجتماعی و روانی خود را 
برآورده کنیم، از مشکلات پیشگیری 
کنیم، ناخوشی‌ها و وضعیت‌های حاد 
را بهبود بخشیم و نیز از سلامت‌مان 
در ابــعــاد زیستی، روانــی و اجتماعی 

حفاظت کنیم. 
ــی، هـــر فــرد  ــت ــب ــراق ــودم بـــا مـــهـــارت خ
ــهــارت و  ــــش، م و خـــانـــواده‌ای از دان
تـــوان خـــودش بــه عــنــوان یــک منبع 
بــه طـــور مستقل اســتــفــاده می‌کند 
کند.  مراقبت  خویش  سلامت  از  تا 
البته در این راه می‌توان از مشاوره 
دیگران نیز استفاده کرد؛ این یعنی 
مسؤولیت‌پذیری و تدبیر ما در مقابل 
ســامــت خـــودمـــان از طــریــق اتــخــاذ 
سبک ســالــم زنــدگــی تــا از مشکلات 

پیشگیری شود.
نکته بعدی این که بیش از گذشته 
ــان را  ــاب‌آوری‌مـ لازم اســت مــهــارت تـ
افزایش دهیم چون ظهور و بروز برخی 
مشکلات در اختیار ما نیست و اتفاقا 
قدرت انسان در این است که بتواند 
مدیریت مناسبی در چنین شرایطی 
داشته‌باشد تا بتواند درکنار مشکلات 
به زندگی خــود ادامــه دهــد و حتی به 
ــرژی مثبت بدهد، بتواند  دیــگــران ان
سلامت همه‌جانبه خود را در مواجهه 
با سختی‌ها حفظ کــرده و به‌رغم قرار 
گرفتن در معرض تنش‌های شدید، 
شایستگی‌های خود را درعرصه‌های 
مختلف اجتماعی، تحصیلی و شغلی 

ارتقا دهد.  

حق با 
شماست 

info@jamejamdaily.ir
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#تردد-تهرانپارس
رمضانی از تهران: 

به علت سرپوشیده نبودن جوی‌های 
آب در خیابان‌های مظفری و سجده‌ای 
در تهرانپارس و پارک خودروها، تردد 
خودروها بسیار سخت شده و احتمال 
ــاد اســـت لطفا شــهــرداری  تــصــادف زیـ

منطقه4 رسیدگی کند.

#جاده-چهاردانگه
بلقار از تهران: 

جاده اسلامشهر به تهران )چهاردانگه( 
ــراب اســـت و آســفــالــت ایــن  بــســیــار خـ
خیابان شکستگی‌های فراوانی دارد. 
درحالی‌که تردد ماشین‌ها، مخصوصا 
منطقه  ایــن  در  سنگین  ماشین‌های 
زیاد است، چرا دراین‌باره کاری انجام 

نمی‌شود؟

#پارکینگ-منطقه-10
محمدی از تهران: 

به  مراجعه‌کنندگان  ــودروی  ــ خ پـــارک 
به  منطقه10تهران  در  آذرشــهــر  کوچه 
ــود مــراکــز خــدمــاتــی مانند  ــ ــیــل وج دل
ــازار مــیــوه و  ــ ــانـــه و ب ــاه، داروخـ ــگ ــان درم
تره‌بار  باعث ترافیک و آشفتگی در این 
محله شده است. شهرداری می‌تواند 
ــدازی پارکینگ، ایــن مشکل را  با راه‌انـ

حل کند. 

یل -خلاز #فضای‌-سبز
ساریخانی از تهران: 

خلازیل  محله  در  سبز  فضای  کمبود 
این  نامناسب  آسفالت  همچنین  و 
خیابان، یکی از مهم‌ترین دغدغه‌های 
کاظمی اســت و  اهالی شهرک شهید 
کودکان این محله به‌شدت آسیب‌پذیر 
هستند. شــهــرداری ایــن منطقه لطفا 

دراین‌باره کاری کند.

#بازنشسته-حقوق
یک بازنشسته: 

بازنشستگان  حقوق  همسان‌سازی 
تأمین اجتماعی که از اقشار ضعیف و 
زمانی   زحمتکش جامعه هستند چه 
محقق می‌شود؟ باوجود تورم هرروزه 
و هر ساعته، چــرا دولــت و مسؤولان 
ــاره فکری  ــ تــأمــیــن اجــتــمــاعــی درایــــن‌ب

نمی‌کنند؟

# قطعی_ آب
رحمانی از لنگرود:

منطقه روستایی موبندان در لنگرود، 
چــنــد ســـال اســـت از قــطــعــی تقریبا 
رنــج می‌برد و باوجود  آب  همیشگی 
وعــده و مصاحبه‌های مــســؤولان به 
نتیجه مثبت و سازنده‌ای منجر نشده 
، آب این  است. در روزها و ماه‌های اخیر
منطقه از حوالی ساعت8 صبح قطع 
مــی‌شــود و ایــن بــی‌آبــی گاهی حتی تا 
ساعت یک یا دو شب طول می‌کشد. 
آیا این مشکل بزرگ شهروندان برای 
مـــســـؤولان مــحــتــرم شــهــری ازجــمــلــه 
رئــیــس اداره آب و فــاضــاب لنگرود 
ایــن شهرستان  فــرمــانــدار محترم  و 
اهــمــیــت نــــــدارد؟ حـــل نـــشـــدن ایــن 
به‌حساب  باید  را  چندساله  معضل 
ــؤولان گـــذاشـــت یا  ــسـ ــی مـ ــفــاوت بــی‌ت

ناکارآمدی و بی‌کفایتی آنان؟

 5 دستاورد علمی که باید 
منتظرشان باشیم

زندگانی کنیم نه زنده‌مانی 
تقی ابوطالبی احمدی، روان‌شناس تربیتی 

بیماری کرونا را باید واقعیتی درجامعه انسانی دانست. این بیماری نه‌تنها سلامت جسم 
افراد را تحت تاثیر قرار می‌دهد بلکه سلامت روان آنها را نیز هدف می‌گیرد؛ چه آنهایی که 
خودشان یا عضوی از خانواده‌شان درگیر شدند و چه آنهایی که مبتلا نشدند ولی از تبعات 
این بیماری مصون نماندند. طبق اعلام سازمان بهداشت جهانی، تنش‌ها و فشارها عامل 
80درصــد بیماری‌های جسمی- روانــی است و همان‌طور که همه می‌دانیم شیوع کرونا 
به‌واسطه همه پیامدهای اقتصادی و اجتماعی که داشته و دارد از این امر مستثنا نیست. انسان موجودی اجتماعی 
است اما کرونا سبب شد تا از اجتماع و روابط اجتماعی جدا شود و در نتیجه فشارهای روانی زیادی را متحمل شود.

، گرفتار اضطرابی مزمن شده و ناآرامی‌ها، بی‌طاقتی‌ها و  در واقع می‌توان گفت نه جامعه ما بلکه مردم همه جوامع درگیر
سردرگمی‌ها همه‌گیر شده اما این بدان معنی نیست که دست‌وپای ما برای غلبه بر اوضاع نامطلوبی که پیش‌رویمان 
قرار گرفته، بسته است. انسان موجودی است صاحب تدبیر که می‌تواند اوضاع را مدیریت و برای خود و اطرافیانش 
شرایط امن روانی ایجاد کند. در این بین موضوع خودکنترلی و نه دیگرکنترلی، نقش مهمی دارد. به این معنا که 
هرکدام از ما بر عواطف و احساسات خویش کنترل داشته باشیم و سعی کنیم با واقعیت‌های زندگی سازگار شویم؛ 

سازگاری باعث ایجاد و بهبود سلامت روان می‌شود. 
انسان سالم کسی است که از گذشته تجربه کسب کرده و برای زندگی آینده برنامه‌ریزی کند. ما در سال جدید باید 
از تجربه‌های تلخ سال 99 درس بگیریم تا از حال‌های بدی که تجربه کردیم، عبور کنیم. ما باید در سال جدید زندگانی 
کنیم؛ زندگانی با زنده‌مانی فرق دارد. زندگانی، سازگاری با واقعیت‌ها و حقایق پیرامونی است.  ما در سال جدید 
باید برای زندگی‌مان برنامه‌ریزی کنیم چون داشتن برنامه باعث دور شدن اضطراب و استرس از ما می‌شود. ما 
برای داشتن سلامت روان نیز به برنامه نیاز داریم و باید از برنامه‌روزی دست برداریم چون برنامه‌ریزی، فرصت‌ساز 
. ما باید وقت و ساعات عمرمان را تقسیم کنیم و با افکار مثبت و دوری از فکرهای  است و برنامه‌روزی، فرصت‌سوز
منفی به خودهیپنوتیزمی بپردازیم. اگر این کارها را انجام دهیم امسال قطعا حال‌مان از سال قبل بهتر خواهد بود. 

غلبه بر غمگینی با انجام کارهای لذتبخش 
مجید صفاری‌نیا، روان‌شناس اجتماعی 

گزارش‌های حاصل از بررسی‌های انجام‌شده بر مبتلایان بهبودیافته از کرونا نشان 
ــد موارد  می‌دهد که این بیماری به ذات خود باعث می‌شود مبتلایان در50درص
گرفتار اختلالات روانی ازجمله اضطراب و افسردگی یا وسواس شوند. این در حالی 
است که مطالعات نشان داده کسانی که مبتلا به اختلالاتی همچون افسردگی و 
اضطراب هستند خطر ابتلا به کرونا در آنها نسبت به مردم عادی بیشتر باشد. این 
دو موضوع به‌تنهایی نشان می‌دهد که شیوع کرونا در ایران و جهان تا چه حد بر سلامت روان جوامع اثرات 
منفی گذاشته و تا چه حد می‌تواند روحیه افراد را تحت‌تاثیر قرار دهد. کرونا در بیش از یک سالی که با ما 
بوده‌فرآیند اجتماعی بودن انسان‌ها را که فطرتا موجوداتی اجتماعی هستند، خدشه‌دار و در کنار مشکلات 
اقتصادی و اجتماعی و خانوادگی فشار زیادی را بر آنها تحمیل کرده‌است. مردم در این مدت نتوانستند 
آن‌طور که دل‌شان می‌خواهد دور هم جمع شوند، با کسانی که دوست‌شان دارند مراوده کنند، به تفریح بروند 
و کارهای مورد علاقه‌شان را انجام دهند، پس در نتیجه گرفتار حس غمگینی شدند.  اما این وضع روحی نباید 
ادامه داشته‌باشد چون آن وقت زمان بسیار طولانی نیاز است تا اثرات منفی آن برطرف شود. پس در سال 
جدید مجموعه حکمرانی کشور باید تلاش کند حال مردم بهتر شود،‌ مخصوصا این که با انجام واکسیناسیون 
گسترده به مصونیت افراد که راهی است برای آرامش گرفتن ذهن‌ها، کمک کند. اما علاوه‌بر حکمران‌ها، مردم 
می‌توانند خودشان بهترین کمک حال خویش برای غلبه‌بر احوال و افکار بد باشند. ما می‌توانیم مطالعه کنیم، 
فیلم ببینیم، به موسیقی‌های خوب گوش دهیم، روابط اجتماعی مان را با رعایت موازین بهداشتی و مخصوصا 
از طریق فضای مجازی حفظ کنیم،‌ کارهای عقب‌مانده‌مان را انجام دهیم، درخانه با بچه‌ها بیشتر وقت بگذرانیم 
و به آنها آموزش‌های لذتبخش بدهیم، خودمان نیز کارهای جدید یاد بگیریم و آنچه را دوست داشته‌و به دلیل 
مشغله‌ها هیچ گاه سراغشان نرفته‌ایم، انجام دهیم. این راهکارها گرچه ساده به نظر می‌رسند ولی اگر درست 

اجرا شوند،‌ مانع انتقال حال بد از سال کهنه به سال جدید می‌شوند. 

معصومه تختی، روان‌شناس 
کرونا بیش از یک‌سال است که به عنوان یک عامل تهدید وارد زندگی ما شده و با هر لحظه 
از زندگی ما همراه شده‌است. بسیاری از افراد که به مشکلات روانشناختی زمینه‌ای مبتلا 
بوده‌اند تحت تاثیر زیاد این بیماری قرار گرفته و سلامت روان‌شان به مخاطره افتاده‌است.
افرادی که در برابر بلاتکلیفی، ناتوانی دارند و همچنین از نداشتن کنترل بر اوضاع واهمه 
دارند افراد مضطربی هستند که در این دوره مضطرب تر شده‌اند و افراد دارای ویژگی وسواس 
بیش از پیش در دام این اختلال گرفتار شده‌اند. روابط بین فردی در بین اعضای خانواده‌هایی که دچار مشکلات 
تعاملی بودند، گرفتار تزلزل شده و تعارضات ناشی از آن افزایش فزاینده داشته‌است. حتی بسیاری از افرادی که 

هیچ نشانه‌ای نداشتند نیز دارای نشانه شده‌اند. 
به نظر می‌رسد اگر با این دشمن موذی به‌درستی مقابله نکنیم دوره پس از کرونا با شیوع بالای اختلالات اضطرابی، 
وسواسی و بسیاری از اختلالات رفتاری ناشی از انزوای اجتماعی کودکان و نوجوانان روبه‌رو خواهیم بود. اما خبر خوب 
این است که داشتن تدابیر مقابله‌ای موثر می‌تواند ما را در گذر تاب‌آورانه از این بحران نه چندان موقت یاری کند.
توکل به خدا و تقویت ایمان می‌تواند به افراد دین باور کمک کند تا در مواجهه با مشکلات از روحیه بالایی برخوردار 
شوند. توکل به این معنی است که انسان هر تلاش منطقی و عاقلانه‌ای را که برای در امان ماندن از بیماری و مراقبت 
از خود لازم است انجام دهد و نگران آنچه نمی‌تواند برایش کاری انجام دهد نباشد و باور داشته‌باشد هیچ چیزی از ید 
ج نیست. این باور را درونی کنیم که ما به عنوان انسان در عین قدرتمندی، محدودیت‌های  قدرت خداوند متعال خار
خ می‌دهد داریم و کرونا از آن نوع مسائل است. قبول این محدودیت می‌تواند به ما کمک  زیادی برای کنترل آنچه ر

کند با پذیرش واقعیت به اقدامات عاقلانه مثل رعایت بهداشت، حفظ فاصله‌اجتماعی و همچنین حفظ روحیه 
امیدواری و نشاط بپردازیم.

علم روان‌شناسی به این حقیقت اشاره دارد که ما هر آنچه را به مغز خود القا کنیم مغز آن را باور خواهد کرد و مطابق 
با آن دستوراتش را صادر می‌کند. پس عاقلانه است با تصورات مثبت روزمان را آغاز کنیم و شب‌ها با همین تصورات 
سر بر بالین بگذاریم. از تکرار جملات منفی بپرهیزیم و حتی‌الامکان با افرادی که مدام نگرانی را نشخوار و با صدای 
بلند بیان می‌کنند دمخور نباشیم.یکی از علل حال خراب کن برای عموم افراد و به‌ویژه افراد اضطرابی دنبال کردن 

اخبار در خصوص کروناست. 
همچنین به دلیل گسترش شبکه‌های مجازی برخی شایعات در قالب خبر و به منظور جذب مخاطب و اهدافی 
غیرمسؤولانه نشر پیدا می‌کند پیشنهاد می‌شود از دنبال کردن خبرهای مربوط به کرونا و هرگونه خبر ناخوشایند 

که شنیدنش کمکی به دانش و زندگی ما نمی‌کند، پرهیز شود.
، بنیانگذار تئوری انتخاب عنوان می‌کند بیماری‌ها و اختلالات با کیفیت روابط ارتباط دارند. اگر می‌خواهیم  گلاسر
حال خوب و سلامت روان داشته‌باشیم لازم است بر روابط مهم خود کار کنیم. به ویژه در این دوران پر تنش اگر 
در روابط دچار مشکل هستیم حتما از درمانگران ذی‌صلاح کمک بگیریم. زمان هیچ چیزی را درست نمی‌کند اگر 
اقدامی موثر انجام نشود. مطالعه کتاب، فراگیری یک مهارت جدید، مدیریت شبکه‌های اجتماعی و کاهش حضور 
در این شبکه ها، پرداختن به ورزش، انجام ریلکسیش، تنفس عمیق و مراقبه، آموزش یک زبان جدید، حفظ روابط 
اجتماعی با دوستان و اختصاص وقت گفت‌وگوی تلفنی با آنان یا حتی ملاقات با آنان در فضاهای باز مثل پارک با 
حفظ پروتکل، تماشای فیلم و کلیپ‌های کمدی، طراحی فعالیت‌های جذاب و مشترک و انجام آنها با اعضاب خانواده 
و نپرداختن وسواس‌گونه به پاکیزگی و تمیزکاری می‌تواند از کارسازترین پیشنهادها برای داشتن حال بهتر باشد. 

ترفندهایی برای داشتن حال خوب
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