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آموزش وپرورش      
میترا رجایی|  من یک دبیر هســتم. لطفا به مسئولان 
اطلاع رسانی کنید موج بعدی شیوع کرونا درواقع ۲۷تیرماه 
با برگزاری آزمون های ورودی مدارس تیزهوشان و نمونه در 
مشهد و استان، آغاز خواهد شــد. با برگزاری این آزمون ها، 
دانش آموزان مجبور به حضور در سالن های امتحان خواهند 
شد و در بیرون این سالن ها، شاهد هجوم جمعیت اولیایی 

خواهیم بود که همراه فرزند خود آمده اند.
آرین| چرا هرســال به بهانــه گزینش نیروهــای آزاد که 
هیچ حق وحقوق قانونی آموزش وپرورش شــامل حالشا ن 
نمی شــود، باید ۵۰هزار تومان بپردازیم؟ بــرای گزینش 

نیروهای آزاد، دکان باز کرده اند.
علوم پزشکی  

اباذریان|  این جوانان برومند، پزشکان آینده این شهر 
می شوند که اگر این روزهای سخت کرونایی ما رعایت کنیم 
و در خانه بمانیم، آن ها که با عشق و علاقه به بیمارستان ها 
می روند و خانواده هایشــان نگرانشــان هســتند، در امان 
می مانند. باید کرونا را جدی بگیریم تا نسل آینده بتواند در 
سلامتی باشــد و به کشــور خود خدمت کند. برایشان دعا 
کنیم. این ها در خط مقدم، هم پای پزشــکان خوب کشور 
هستند تا از آن ها بیاموزند و به هدف خود برسند. اینان مایه 

افتخار کشورند.
شهرداری      

شــهروند| ساخت وســازهای غیرمجــاز در منطقه 
طبرسی شــمالی۳۸، طباطبایی۵ همچنان ادامه دارد. این 
مســائل در آینده نه چنــدان دور باعث بروز مشــکلات و 

معضلات اجتماعی خواهد شد.
۵۹۷...۰۹۱۵| بیــن تــوس۱۵و۱۷ بانک ملی و فروشــگاه 
بزرگی قرار دارد. باتوجه به تردد بسیار و استفاده از ماسک 
و دستکش، نیاز است که سطل زباله ای در این محل نصب 

شود.
۷۵۸...۰۹۳۵| اگر شــهرداری در تمامی کوچه ها سطل زباله 
بادبزنی نصب کند، دیگر زباله ای روی زمین نمی بینیم. خیلی ها 
زباله های خود را صبح بیرون می گذارند یا آخر شب اصلا رعایت 

نمی کنند. درضمن باید مافیای زباله هم جمع شود.
۹۲۱...۰۹۱۵| چه کســی بــه فعالیت پرنده فروشــی ها در 
قسمت های مسکونی شهر مجوز می دهد؟ یک پرنده فروشی 
در بولوارهدایت، هدایت۱۹، واقع است که گاهی حتی قفس 
پرندگان را در محل عبورومرور مردم می گــذارد و در ایام 
تابستان همیشه درش باز است. با توجه به شیوع کرونا و الزام 

رعایت بهداشت، لطفا رسیدگی کنید.
بازرسی

منصوره| کافه ها را هم ببندید. چرا اجازه دارند قلیان بدهند؟
دولت

 ابراهیم نژاد| مصوبه دولت محتــرم درباره نرخ  مجاز 
افزایش اجاره بها در شهرهای بزرگ و شهرستان ها عالی است 
اما باید سریع و قاطع وارد کار شوند و اتحادیه های مشاورین 
امــلاک را ملزم بــه کنترل و  نظــارت و  برخــورد قاطع و  
بی مماشات با متخلفان کنند. این قسمت مصوبه مهم تر است 

که اجرایی شود.
۸۳۸...۰۹۲۱| پیــرو صحبت رئیس جمهــور مبنی بر اینکه 
نرخ حداکثر افزایش اجاره در کلان شهرها ۲۰درصد است، 
بنده به اتحادیه مراجعه کردم و آن ها این حرف را رد کردند 
و گفتند هیچ ضمانت اجرایی ندارد و همچنان نرخ مطابق با 

میل صاحبخانه تعیین می شود. لطفا پیگیری کنید.
موسسات آموزش عالی

شــهروند|   درمــورد برگــزاری امتحانات دانشــگاه 
علمی کاربردی که به صورت حضوری است، مطلبی بنویسید. 
اگر برای کسی اتفاقی بیفتد، آیا مسئولان جواب گو هستند؟

تاکسی اینترنتی 
۹۸۷...۰۹۰۳| کرایه تاکســی های اینترنتی کم و ناچیز 
اســت. ما هم چاره نداریم. آیا مرجعی وجود ندارد تا به این 

قیمت ها نظارت داشته باشد؟

با ما در ارتباط باشید
info@shahrara.com
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مخاطبان ارجمند روزنامه شهرآرا! ضمن سپاس و قدردانی 
از همکاری شــما با «باشــگاه مخاطبان» و در راستای 
ارج نهادن به جایگاه شــما عزیزان در رســانه خودتان، 
به اطلاع می رســاند به تازگی لینکی با عنوان «شــهروند 
خبرنگار» در سایت «شهرآرانیوز»، راه اندازی شده است 
تا مشــکلات، انتقادها، پیشــنهادها و دیدگاه های شما 
در عرصه وسیع تری دیده شــود و با پیگیری های بعدی 
خبرنگاران روزنامه به نتیجه برسد. به همین منظور از شما 
همراهان همیشگی می خواهیم با ارسال تصاویر و ثبت 
دیدگاه های خود ما را یاری کنید.جــدا از اینکه تصاویر و 
پیام های ارسالی شــما به نام خودتان در سایت نشریه ، 
کانال باشگاه مخاطبان و صفحه جامعه روزنامه منتشر 
خواهد شد، پایان هر ماه به سه نفر از عزیزانی که بهترین 
عکس ها یا پیام ها را ارسال کرده باشند، شش ماه اشتراک 

رایگان شهرآرا هدیه می شود.

خط خطی های کرونا روی روان جامعه
برای غلبه بر شایع ترین آسیب های روانی کرونا چه کنیم؟

فرزانه شهامت
  f.shahamat@shahraranews.ir

تب بیشتر از ۳۷درجه، بدن درد، تنگی نفس، سرفه های 

وز
ش ر

زار
خشک و... علائم ابتلای جسمی  به کروناست که همه را گ

حفظ شده ایم، غافل از اینکه این بیماری با محدودیت ها و 
تغییرات ناخواسته در سبک زندگی، روح و روانما ن را هم 
زخمی  کرده اســت. در این چند ماه که گوشی به دست، 
بررســی آمار روزانه تلفات را بر خود واجب دانســتیم و 
خواندن پست ها و گزارش های دردناک از مراحل بستری، غسل و تدفین متوفیان کرونا 
را از قلم نینداختیم، به همه چیز فکر کردیم به جز ظرف روحمان  که رفته رفته لبریز 
شد و حالا نشانه های این درماندگی را در بی حوصلگی  هایمان می بینیم. برای برخی، 
ماجرا فراتر از این خســتگی و بی حوصلگی اســت. اواخر هفته پیش، رئیس اداره 
بهزیستی مشهد گوشه ای از بلایی را که کرونا به سر ارتباطات و سلامت روان  جامعه 
آورده است، به زبان آمار بیان کرد. حسین مروی گفت که در این چهار ماه کرونایی،  
تعداد تماس ها با مرکز۱۲۳ مشهد نسبت به  مدت مشابه سال گذشته، ۲۱برابر افزایش 
داشته است. تعداد گزارش های اختلافات خانوادگی ۲۵برابر و همسرآزاری نیز ۱۴برابر 
شده است. در کنار این آسیب ها، کارشناسان مختلف در گوشه وکنار کشور براساس 
یافته ها و مشاهدات خود، به شیوع اختلالات روانی مثل اضطراب و وسواس نیز اشاره 
می کنند. ندا حمیدی، روان شناس و درمانگر خانواده، معتقد است به تعداد آدم های 
روی کره زمین، برای مواجهه با تبعات ناشی از کرونا، تفاوت رفتاری وجود دارد. در این 
بین کسانی که قبلا برای خود وقت گذاشتند، شــادی را درونی کردند و روش های 
مواجهه با بحران و حل مسئله را یاد گرفتند، در رویارویی با این بحران، محکم تر از 
دیگران ایستاده اند. برای یادگیری دیر نیست. در گفت وگو با این  مدرس دانشگاه، 

چند آسیب روانی شایع ناشی از کرونا و راهکارهای آن را به اختصار مرور می کنیم.

گاه
ید

د

 چند ماه است که درگیر کرونا هستیم و آن طور که 
از شواهد برمی آید ، این بیماری فعلا همراه جامعه ما 
خواهد بود، با این حال برای کاهش آسیب های روانی 
و پیامدهای اجتماعی این بیماری، هیچ ساز وکاری 
فراهم نکرده ایم؛ پیامدهایی که اگر برایشان مداخله 
درستی نشود، از کنترل خارج شده، به بحران تبدیل 

خواهند شد.
مســئولان، به کرونا تک   بعــدی و فقــط از منظر 
پزشکی نگاه می کنند. نشــانه اش این است که در 
ســتادهای مبارزه با کرونا، در کنار تصمیم گیران، 
مددکار و جامعه شناس باتجربه ای نمی بینیم، حتی 
اطلاع رسانی ها هم بدون رعایت ظرافت ها و به صورت 
سطحی اســت. گاهی داده های غلط داده می شود 
و گاهی اطلاعات درســت، به شــیوه ای نادرست 
بیان می شود. آرشــیو رســانه ها را بررسی کنید و 
به عنوان نمونه، به یاد بیاوریــد خبرهایی را که در 

آن ها بیان می شد در مکان های عمومی  ماسک 
نزنید اما الان بر اســتفاده از ماسک، تاکید 
می شود. مثال دیگر اینکه دائم می گویند از 
مسافرت های غیرضروری خودداری کنید. 
این جمله، خیلی کلی است. در حوزه کنش 
متقابل نمادی، جامعه مفاهیم را براساس 
برداشــت خود، تفســیر و فهم می کند نه 
براساس برداشت گوینده. این جمله یعنی 
چون منِ مخاطب، کارم را ضروری می دانم، 
پس لازم نیست سفرم را لغو کنم؛ خواه آن 

سفر با هدف دیدوبازدید بستگان باشد یا هر هدف 
دیگر. اطلاع رسانی های غلط و ناقص را به نداشتن 
برنامــه بلندمدت برای حمایت از آســیب دیدگان 
کرونا اضافه کنید. منظور از آســیب دیدگان، صرفا 
از منظر اقتصادی نیســت. در یک پژوهش میدانی 
که با کمک جمعی از مــددکاران اجتماعی درحال 

انجام است، با آســیب های روانی پرتکراری 
مواجه شــدیم؛ مانند ســوگ ابرازنشده، 
وسواس، اضطراب، بیماری های روان تنی، 
تنش در خانواده ها، طغیان دربرابر رعایت 
دستورالعمل های بهداشــتی و نیز ترس از 
ابتلا به کرونا و  مرگ کــه می تواند خود را 
به صورت سفرها، رفت وآمدها و خریدهای 
بیمارگونه نشــان دهد. بایــد به جای رها 
کردن آســیب دیده های روانی کرونا، برای 
حمایت از آن هــا فکری کــرد و برنامه ای 
ریخت. در غیر این صورت، جامعه دچار آســیب و 

چالش می شود.
یکــی از ایــن راهکارهــا، اســتفاده از ظرفیــت 
رسانه هاســت. می شــود به جای برخی برنامه های 
بی سروته تلویزیونی، از روان شناسان، جامعه شناسان 
و مــددکاران اجتماعــی دعــوت کرد تــا درباره 

آسیب های یادشده با مردم صحبت کنند.
اگر چنین ظرفیتی در صداوســیما نیســت، دیگر 
نهادهــا مانند شــهرداری که امکانــات و ظرفیت 
رســانه ای در اختیار دارنــد، به برگــزاری چنین 
نشســت ها و میزگردهایی اقدام کنند و آن را نشر 

دهند.
یادمان باشــد که کرونا احتمالا تا یک سال آینده 
همراه ماست، آن هم به شرط کشف واکسن و موثر 
بودنش بر ســویه های مختلف ویروس کووید۱۹. 
ســرمایه و اعتماد اجتماعی مان در خطر اســت و 
ترمیــم آن هــم به راحتــی امکان پذیر نیســت. 
بســنده کردن به کنترل اجتماعی و اســتفاده از 
اهرم اجبار برای رعایت برخــی بایدها نیز فقط در 
کوتاه مدت جــواب می دهد و در بلندمدت، رشــد 
درونی افراد و رعایت ذاتی آن ها را به دنبال نخواهد 

داشت.

آسیب های مغفول کرونا

من پس از تو
یادتان هســت چند ســال پیش که عزیزتان را از دست 
دادید،  در مراسم خاک ســپاری هرقدر خواستید، گریه 
کردید و بــا عزیز ازدســت رفته خداحافظــی کردید؟ 
اطرافیان بــا همدردی شــان کمک کردند تــا به مرور، 
توان ازدســت رفته تان را پیدا کنید و بــه زندگی عادی 

برگردید.
با بروز پدیده مرگ، انسان قبول می کند که روی برخی 
مســائل زندگی کنترلی ندارد و باید با آن ها  کنار بیاید. 
برگزاری مراســم ســوگواری، کمک زیادی به پذیرش 
فقدان عزیزان می کند، ولی کرونا ما را ناگزیر به حذف این 
مراسم کرده است. این بیماری با گرفتن فرصت همدردی 

از اطرافیان متوفی، گذر از مرحله انکار و پذیرش را دشوار 
کرده و اختلال سوگ را به وجود آورده است.

در حالت عادی، فردی که عزیزش را از دست داده است، با 
عبور از پنج مرحله به زندگی برمی گردد.

۱- انکار: مرگ عزیزش را انکار می کند و معتقد است که او 
زنده است. این مرحله، بیشتر در مرگ هایی مثل تصادف 
یا مرگ های ناشــی از بحران، مانند کرونا بروز می کند. 
انکار یک نوع سازوکار دفاعی است که فرد دربرابر شوک 
واردشــده، بروز می دهد و ناخودآگاه ســعی می کند از 

خودش محافظت کند.
۲- خشــم: فــرد از همه عصبانی اســت، چــه از عزیز 
ازدســت رفته و چه حتی غریبه هایی که در این ســوگ 
نقشی ندارند. بسیار حساس و شکننده  است و خشمش را 

با پرخاشگری بروز می دهد.
 ۳_ چانه زنی: برای نپذیرفتن فوت عزیزش، تلاش می کند. 
به خاطر کارهایی که می توانست برای متوفی انجام بدهد و 
نداد، حسرت می خورد. عذاب وجدان و احساس گناه دارد.

 ۴- افســردگی: هنوز، ســوگ را نپذیرفته و دچار نوعی 
افسردگی شده است. درد و اندوه بسیاری را تجربه می کند. 
حتی ممکن است فکر خودکشی سراغش بیاید. ماندن 
طولانی مدت در این مرحلــه، طوری  که تمام جنبه های 
زندگی عادی مختل شود، دریافت مشاوره افسردگی را 

ضروری می کند.
۵- پذیرش: سوگ را می پذیرد و به صورت منطقی با آن 
کنار می آید. در کنار زنده نگه داشتن یاد متوفی، به زندگی 

عادی بازمی گردد.

زندگی با کدام امید؟
افسردگی حالتی است که مهم ترین نشانه  آن، نداشتن امید به آینده 
است. متاسفانه در سال های اخیر، فضایی افسرده ساز و نوعی رخوت 
جمعی  در محیط خانواده ها رخنه کرده اســت و حالا با فشارهای 
اقتصادی ناشی از کرونا و کاهش سرانه تفریح و سفر، شاهد مضاعف 
شدن آسیب های آن هستیم. درواقع برخی خانواده ها به دلیل اندک 
بودن ایمنی روحی، آمادگی روانی لازم برای پذیرش تبعات کرونا را 
نداشتند. این شرایط منجر به افسردگی می شود و اگر بدون درمان رها 
شود، تبعات روانی اش تا سال ها همراه جامعه خسته کنونی می ماند.

بالاخره تمیز شد؟
وقتی واژه وسواس را می شنویم، نخســتین چیزی که به 
ذهنمان می رسد، تصور شست وشــوی زیاد از حد است. 
این تصور غلط نیست اما وسواس، دامنه گسترده تری دارد. 
وسواس جزو خانواده اختلال های اضطرابی است و دو بعُد 
فکری و عملی دارد. وسواس فکری به ذهنیت های ناخواسته، 
تکراری و مزاحمی  گفته می شود که کنترلشان بسیار سخت 
است. موضوع آن می تواند آلودگی، بیماری، شک و تردید، 
نظم و ترتیب، تقارن و دقت بیش از حد باشد. فرد وسواسی 
می داند که فکرهایش بی معنی اســت اما نمی تواند جلوی 
آن را بگیرد. وسواس رفتاری، به رفتارهای تکراری ای گفته 
می شود که معمولا در پاســخ به یک فکر وسواسی و برای 
کاهش اضطراب انجام می شــود. در این اختلال، فرد میل 
شدید به انجام برخی کارها مثل شست وشوی مداوم دارد 
و احساس می کند قادر به کنترل این رفتار نیست. یکی از 
وسواس های شایع در این ماه ها، وسواس ابتلا به کروناست. 
چنین فکری در ذهن خیلی از افراد ایجاد می شود اما افراد 
وسواسی، با شدت بیشــتری آن را تجربه می کنند. آن ها 
احساســی درباره بیمار شــدن دارند، بنابراین با تشدید 
رفتارهای وسواس گونه و انجام کارهای افراطی، به خود و 

خانواده شان آسیب جسمی  و روانی وارد می کنند.

از استرس تا اضطراب
تــرسِ حاصــل از خطــر مــرگ و 
عوارض کرونا باعث اســترس شــما 
دربــاره درگیری بــا ایــن بیماری 

می شود. 
اســتمرار فشــارهای حاصــل از 
ایــن اســترس، منجر به خســتگی 
روحی شــما می شــود که اضطراب

 نام دارد.
اگر این اضطــراب مدیریت نشــود 
و بخشــی از زندگی تان شود، منجر 
به اختــلال اضطرابی می شــود که 
به شــکل هایی مثل ناخن جویدن، 
کنــدن موهــا، تیک هــای حرکتی 
و صوتــی و حمله هــای عصبــی

 بروز می کند.
اضطراب طولانی مدت، ایمنی بدن را 
کاهش می دهد و منجر به بیماری های 
روان تنــی مثل میگــرن، درد معده، 
ســندرم روده تحریک پذیر، آسم و... 

می شود.

برای پیشگیری از اختلال سوگ، 
راهکارهای زیر را به کار ببندید:

 حستان(غم، عصبانیت و...) را ابراز 
کنید و هروقت لازم می دانید، گریه 

کنید.
 در جمع اعضای خانواده، سوگواری کرده، همدلی 

دریافت کنید.
 با کسانی مانند دوستان صمیمی تان که به شما 

آرامش می دهند، ارتباط بگیرید.
 با خداوند رازونیاز و طلب صبر کنید.

 اگر رسیدن به پذیرش از حدود ۴ تا ۶هفته(۴۰روز) 
بیشتر شد، از یک درمانگر کمک بگیرید.

مخاطــب بخشــی از این پرســش، تک تــک ما و 
خانواده های کوچکما ن اســت. وجه مشترکی که در 
مراجعه کنندگان با مشکل افسردگی مشاهده می شود، 
بی توجهی بسیار به زندگی کنونی است. به بیان دیگر، 
یکی از رمزهای خشــنودی افراد، مهارت داشــتن 
زیستن در لحظه حال(نه گذشته و نه آینده) است که 
اگر محقق شود، فرد، توانایی بیشتری برای مواجهه با 
بحران به دست می آورد. نکته بعدی، اینکه اگر ابتلا 
به افســردگی در حد اختلال اســت، از یک درمانگر 

کمک بگیرید.

مخاطب بخش بعدی پرســش بالا ، سیاست گذاران 
هستند. باید با اســتفاده از ابزار رسانه، کتاب، فضای 
شهری و... شــادی را در جامعه افزایش داد و از موج 

افسردگی ناشی از شیوع کرونا کاست.
روان شناس ها معتقدند نشاط و رضایت، به هم وابسته 
هســتند. هرقدر حس رضایت جامعه بیشتر باشد، 
نشــاط اجتماعی هم بیشتر می شــود و درنهایت، 
به ســلامت اجتماعی می انجامد. رضایــت نیز تابع 
عواملی مثــل احســاس امنیت، امید بــه زندگی و 
مشــارکت اجتماعی است. متأســفانه دستیابی به 

این مؤلفه ها در جامعه ما با مشــکلات 
عدیده ای روبه روســت؛ مثــلاً درمورد 
امید به آینده که اســاس تکاپو و رشد 
افراد است، بسیاری از افراد جامعه ما 

دچار روزمرگی شــده اند و دربرابر آینده خود و 
خانواده شان احســاس امنیت نمی کنند. این افکار، 
زمینه ساز بروز افسردگی اســت. با شناخت جامعه 
و نیازهای گروه های ســنی مختلف، می توان برای 
کوتاه مــدت و بلندمــدت، برنامه  هــای کاربــردی 

طراحی کرد.

افراد وسواســی با ذهن آگاهی و 
تمرکز بر تفکرشان، نباید اجازه 
دهند تمام انرژی و وقتشــا ن 
در خدمــت افــکاری باشــد 

که حاصلی ندارد. ما بــا واقعیتی به نام 
کرونا مواجه هستیم، قبول. دربرابر این بیماری 
باید شناخت و پیشــگیری داشت نه وادادگی به 
ذهنیت های منفی. یادمان باشد که کودکان، از 
والدینشان الگوبرداری می کنند و ابتلای والدین 
به وسواس، تبعات طولانی مدت در رفتار کودک 
دارد. ازسوی دیگر، روابط عاطفی و خانوادگی افراد 
وسواسی به دلیل وقت زیادی که این آیین ها(مثلا 
شست وشــوی مداوم) می گیرد، آســیب جدی 
می بیند. خانواده افراد وسواسی هم  باید به جای 
ایجاد محدودیت یا تمسخر، آن ها را درک کنند 
و از یک درمانگر وســواس کمک بگیرند.  برای 
جلوگیری از دچار شــدن به افکار وسواســی در 
این روزهــای کرونایی، تمرکز بــر فعالیت های 
لذت بخش، کاهش توجه به اخبار های آزاردهنده، 
گوش دادن بــه موســیقی های آرامش بخش، 
مطالعه انگیزشی و اســتفاده از ظرفیت فضای 

مجازی برای ارتباط با دوستان، توصیه می شود.

منبع این نگرانی ها را بشناســید و دربــاره آن آگاهی کلی 
به دست بیاورید.

از تکنیک های ذهن آگاهی اســتفاده کنید. یاد بگیرید به 
جای اینکه دائم در افکار منفی غرق باشید، در لحظه زندگی 

کنید و بر فکرتان مسلط  شوید.
از تکنیک های تنفسی استفاده کنید. گاهی مکث کوتاه و چند نفس عمیق، 

در کنترل استرس، اثر شگرفی دارد. آن را تجربه کنید.
نه، به سرکوب کردن هیجانات: ابراز هیجان اگر درست انجام شود، مفید 
است. برخی به غلط فکر می کنند سرکوب هیجانات یعنی قدرت صبوری و 
تحمل، درحالی که افراد باید بتوانند اضطراب خود را بشناسند، به چالش 

بکشند و حل کنند، نه اینکه آن را نادیده بگیرند.
استفاده از درمان های دارویی که در موارد شدید، زیر نظر متخصص و با 

روان درمانی همراه باشد.
روان درمانی: درمانگــر روی عقایدتان تمرکز می کنــد و  برای بازنگری 
نمونه های آسیب زای آن تلاش می کند. اگر شرایط اطراف شما، استرس زا 
باشد، درمانگر با آموزش مهارت سازگاری با شرایط، به شما کمک می کند 

که از پس مشکلات تان بربیایید.
خانواده درمانی: بسیاری از اســترس ها ریشه در روابط سطحی عاطفی و 
مسائل زناشــویی دارد. در خانواده درمانی، اعضای خانواده در جلسات، 

گردهم می آیند. 
گروه درمانی: یعنی پیوستن به مجموعه افرادی که مشکلات مشابه دارند. 

در زمانی طولانی درکنار هم به حل مشکل آن ها پرداخته می شود.

دکتر غلامرضا 
اطمینان 

مددکار اجتماعی و 
مدرس دانشگاه
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