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 بـا آرنـج دکمـه آسانسـور را می زنـد. وارد که می شـود، طـوری می ایسـتد که نـه 
گزارش 

روز
به درودیوار بخورد، نه به دیگران نزدیک شـود. دسـتکش یک بارمصرف پوشیده 

و پلاسـتیک زباله را با فاصله زیادی از خودش گرفته اسـت. آسانسور که به طبقه 

همکـف می رسـد، زودتـر از بقیـه خـارج می شـود. زبالـه را کنـار در می گـذارد 

و مـی رود سراغ ماشـینش. با همان دسـتکش ها و خیالی که ظاهرا آسـوده اسـت، 

در را باز می کنـد و راه می افتد. ایـن تصویـر، شام را به یـاد چه زمانـی می انـدازد؟ 

ایـام شـیوع کرونـا. امـا می دانیـد نکتـه غم انگیـز داسـتان کجاسـت؟ تصویـری 

که پیـش چشـمتان ترسـیم شـد، مربوط به همیـن دیـروز بـود، نـه دو یا سـه سـال 

پیش. برای همسایه ها عجیب است که چرا بعد از گذشت چندسال از تمام شدن 

کرونـا، یـک نفـر هنـوز دسـتکش می پوشـد امـا آن هـا نمی داننـد کـه آن بیامری 

چه ترسی در جان آقای همسایه انداخته است که تمام شدنی نیست. درحقیقت 

آن دسـتکش و رعایت افراطی بهداشـت نیز به آقای بختیاری آرامش نداده اسـت 

و نخواهـد داد. کووید19 تنهـا یـک بیامری جسـمی با علائمـی همچـون سرفـه 

و بدن درد نبود، بلکه به شدت روح و روان ها را خراشید، به طوری که اثر زخم هایش 

همچنان باقی اسـت. کدام یک از ما با شـنیدن خبر ابتلای یک همکار به کرونا نگران نمی شویم؟ 

کداممان احسـاس غم و خسـتگی مـداوم نمی کنیـم؟ بی انگیزه شـدن در زندگی روزمـره چطور؟ 

چهـره عزیزانـی که گاه وبیـگاه به خاطرمان می آیند، اختالل در تمرکز و پرخوری یا بی اشـتهایی 

عصبـی را چـه کنیـم؟ تحقیقـات نشـان می دهـد گـذر کـردن از یـک استرس ناگهانـی و شـدید، 

می توانـد همـه بخش هـای سیسـتم روحـی و روانـی شام را بـرای همیشـه تحت تأثیر قـرار بدهد. 

مـا همان طـور که به وجـود ویـروس کرونـا عادت کردیـم، داریـم با اختاللات روحی وجودمـان نیز 

زندگی می کنیم، رنج می کشـیم و دنبال درمان نیسـتیم.  �
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ــت داد،  ــادرش را وقــتــی هشت ساله بــود، از دس م
آن هم بعد از یک دوره چندساله بیماری هم زمان 
ام اس با تومور مغزی. مرسده، خاطره چندانی 
ــدارد؛ چـــون آن روزهــــا بــا عــمــه اش  ــ از مـــــادرش نـ
در خانه مادربزرگش زندگی می کرد. وقتی مادرش 
رفت هم، به خانه برنگشت. کنار مادربزرگش ماند 
و پدرش هم آمد همان جا. سه سالی گذشته بود 
ــد. از درس و تحصیلش عقب  کــه کــرونــا شــایــع ش
ماند اما خیلی هم برایش مهم نبود تا آن اتفاقات 
غم انگیز افتاد. پدرش کارمند یکی از ادارات دولتی 
بود و سال1400 در زمان شیوع سویه دلتا، به کرونا 
مبتلا شد. یک هفته بعد هم مادربزرگش. چندروز 
بعد هردویشان در بیمارستان امام رضا)ع( بستری 

 بودند؛ به مدت یک ماه.  �
نسیم، عمه مــرســده، تعریف مــی کــنــد: یــک ماه 
بستری بودند اما روزبه روز حالشان بدتر می شد 
تااینکه در کمال ناباوری خبر دادند برادرم فوت 
کــرده اســت. می خواستیم خبر را نگوییم و صبر 
کنیم مـــادرم مــرخــص شــود تا مایه دلگرمی مان 

باشد امــا یک هفته نشده مــادرم هم تمام کرد. 
دنیا روی ســرم خــراب شــد. نمی دانستم مراقب 
مرسده باشم یا برای عزیزانم عزاداری کنم، آن هم 
چه عزاداری ای که نمی توانستیم کسی را در آغوش 
بگیریم و زار بزنیم و خیلی ها هم، مریض بودند 
کرونا بگیرند. سر مزار  و نیامدند و ترسیدند از ما 

 برادرم تعداد همکارانش از فامیل بیشتر بود.  �
هرطور بــود، مراسم را بــرگــزار کردند امــا غم را چه 
می کردند؟ نسیم ادامه می دهد: از آن روز به بعد، 
مرسده بچه دیگری شده است؛ نه با کسی حرف 
می زند، نه دوست پیدا می کند. نمره هایش هم 
خــراب اســت. شش ماهی مدرسه هم نمی رفت 
تااینکه به کمک روان شناس به مدرسه برگشت. 
بیشتر وقــت هــا داروهــایــش را نــمــی خــورد. بــرای 
جلسات مشاوره هم گاهی به زور می برمش و خیلی 
وقت ها حریفش نمی شوم. هــردوی ما مصیبت 
دیده ایم و دیگر هیچ چیز خوشحالمان نمی کند. 
خودم هم حال بدی دارم، ولی باید زندگی مان 

را اداره کنم. لعنت به کرونا!  �

دلتنگی ابدی

افسانه قبل از حرف وحدیث کرونا هم وسواس داشت 
: »من  که خودش اسمش را گذاشته است وسواس ریز
وسواس نظم داشتم، آن هم فقط در مرتب کردن اشیا 
و محیط کار و زندگی ام. از به هم ریختگی بدم می آمد. 
من از آن حد وسواسم راضی بودم. اطرافیانم هم زیاد 
معترض نبودند. اما زمان کرونا روزبه روز حالم بدتر 
شد؛ چون وسواس شستن هم به مشکلاتم اضافه 
کی ها  شد. من از همان هایی شدم که پلاستیک خورا

 را می شستم«.  �
اوضاع او آن قدر وخیم شد که شش ماه نگذشته از کرونا، 
تصمیم گرفت اتاقش را از پدر و مادر و بقیه اعضای 
خانواده جدا کند: »یک اتاق کوچک در زیرزمین 
داشتیم که زمان کنکور آنجا درس می خواندم. چون 
احساس می کردم اعضای خــانــواده ام نمی توانند 
درســت شیوه نامه های بهداشتی را رعــایــت کنند، 
وسایلم را جمع کردم و رفتم آنجا. شاید باورتان نشود 
تا آخر کرونا اجازه ندادم کسی به داخل اتاقم بیاید. 

گر می شنیدم کسی از خانواده ام کرونا گرفته است،  ا
زیر در اتاق را پارچه و دستمال می گذاشتم که وقتی 
برای دکتر رفتن از حیاط رد می ‎شوند، ویروس ها وارد 

 اتاقم نشوند«.  �
حالا نه اینکه به اندازه زمان کرونا، وسواسش شدید 
باشد اما خیلی هم خوب نیست و می گوید: به اصرار 
والدینم از اتاق بیرون آمدم اما تا مدت ها دلم شور 
مــی زد. دعواهایمان تمامی نداشت. من می گفتم 
باید وسایل را بشویید، همه می گفتند کرونا تمام 
شده است. همچنان اتاقم را نگه داشته ام و گاهی 
چــنــدروزی آنجا می مانم. از نــظــر مــن، خانه پــدرم 
آلوده است و نظافت بقیه را هم قبول نــدارم. حال 
روحــی خــودم هم که خوب نیست. مــدام احساس 
ناتوانی و خستگی می کنم. دلم می خواهد همه جا 
را بسابم ولی توانش را ندارم. نه غذایی که می خورم، 
لذت بخش است، نه جایی که می روم. از آن موقع 

به بعد خیلی منزوی تر شده ام.  �

ماندن در اتاقک تنهایی

ــا دوازدهــــــــــم خـــــرداد  ــ ــال1398 تـ ــ ــن سـ ــ ــمـ ــ ــهـ ــ از 30بـ
سال۱۴۰۱ روزگار عجیبی بر مردم ایران و دنیا گذشت؛ 
گهانی و طولانی. قبل  بیش از دو سال خیلی سخت. نا
از آنکه فرد کرونا بگیرد، یاد گرفت که از دیگران فاصله 
بگیرد. بیمار شدن در تنهایی، غذا را پشت در گذاشتن 
و سوگواری بدون حضور عزیزان، از دست دادن شغل، 
کــار کــردن درمــیــان بیماران و زنــدگــی بــدون مهمانی 
و دورهمی و سفر و حبس شــدن در خانه و تنهایی، 
بعضی دردهای این چند ماه بود و همه ما با هر نوع 
روحیه و حال درونی افتادیم میان این همه رنج، بدون 

 آنکه قوی باشیم و آماده.  �
کرونا آهسته پایش را از روی گلویمان برداشت و رفت 
اما اثر حضورش هنوز ما را رنــج می دهد. ما ماندیم 
و کلی حال روحی خراب، غم، بی حوصلگی و رفتارهای 
خشن. چرا حالا که کرونا رفته اســت، از خانه بیرون 
نمی آییم؟ مثل روزهــای قبل خوشحال نمی شویم 
کرونا عــوارض  و خبرهای بد را فــرامــوش نمی کنیم؟ 
کی به جا گذاشت که به گفته یک  روحی و روانی دردنا
روان شناس برای درمانش »باید دست کم یک سال 

 تمام مشاوره بگیرید و دارو بخورید«.  �
ــد  ــی ارش ــاس ــن ــارش نــجــمــه اســمــاعــیــلــی، بـــا مـــدرک ک
روان شناس بالینی، سابقه کار در حوزه های مختلف 
پیش از ازدواج، زوج درمانی، درمان اختلالات جنسی 
و مشاوره فردی را دارد. علاوه بر روان شناس بودن 
آنچه از تجربه کاری اش برایمان جالب بود، کار کردن 
در یکی از آزمایشگاه های مشهور شهر آن هم در زمان 
کرونا بــود. هم بیمار مبتلا زیــاد دیــد، هم همکارانی 

 که در استرس های مداوم بودند.  �
ــوارض روحــــی بــاقــی مــانــده از روزهـــــــای کــرونــا  ــ او عـ
را به چنددسته تقسیم می کند: عده ای به وسواس 
فکری عملی مبتلا شدند. مثل نظافت کردن یا استفاده 
از ماسک که می بینید چقدر رایج شده است. برخی 
دیگر مدام در جسم خودشان دنبال علائم بیماری 
می گردند و به اصطلاح خودمان، خودبیمارانگاری 
دارند. با یک سرفه می گویند کرونا گرفتم. گروهی دیگر 
به شدت مشغول خوددرمانی هستند. از بس سایت ها 
را جست وجو و استفاده کرده اند، خودشان بیماری 
را تشخص می‎دهند و دارو می خورند. آن ها که عزیزی 
را در کرونا از دست داده اند، هم می توانند جزو هرکدام 

 از این دسته ها باشند و ترس همراهشان باشد.  �
این روان شناس یکی از مصداق های تأثیرات روحی 
ح مــی دهــد: بعد از کــرونــا تمایل  ــی کــرونــا را شـــر و روانـ
کسن آنفلوانزا خیلی بیشتر  خانواده ها به تزریق وا
شده است. همیشه این طور رایج بود که سالمندان 
کسن بزنند اما امسال شاهد این  و بیماران خاص وا
کسن می خواهند. همه  بودیم که از هر سن وسالی وا
به شدت به مصرف داروهــای مکمل روی آورده انــد 

 و خوددرمانی بیشتر شده است.  �

کنش ها  اسماعیلی در پاسخ به این پرسش که آیا این وا
 ، پس از همه بحران ها رخ می دهد و طبیعی است یا خیر
می گوید: طبیعی است و ما هم تجربه ای از اتفاقی 
کرونا نداشتیم. قبل از آن، بیماری هایی  همچون 
مربوط به گروه های خاصی بود که درگیر آن بودند، 
نه به این شکل. هنوز خیلی ها آموزش های دوران 
کرونا را از یاد نبرده اند؛ هرچند که بعدها برخی از آن ها 
نقض شد؛ مثلا مدام ماسک می زنند. حتی کسانی 
را می بینیم که توی جیب و کیفشان اسپری الکل دارند 
 و هرچیزی را ضدعفونی می کنند؛ یعنی هنوز نگران‌اند.  
یکی از آسیب های روحــی رایــج بــرای افــرادی است 
که عزیز خود را از دست داده اند. او اضافه می کند: وقتی 
فردی با مرگ نزدیکان مواجه می شود، باید پنج مرحله 
کره، افسردگی و فرایند سوگواری  ، عصبانیت، مذا انکار
ــرای پــذیــرش از دســـت دادن تجربه کند. نبودن  را بـ
مراسم تشییع جنازه و آداب و رسوم آن در ایام کرونا 
باعث ایجاد درد روحی می شد و آسیب های عاطفی 
را بیشتر کرد. درد ناشی از ضربه روحی، می تواند عواقب 
جسمی فوری و طولانی مدت همچون اختلال استرس 

پس از سانحه ایجاد کند.

 zروان شناسی زرد، درمان نیست
یـش  ا فز یگـر ا : علـت د هـد د مـه می  ا د عیلی ا سـما ا
لات روحـی و شـدت یافتـن آن هـا، ایـن اسـت  اختال
که مـا بحران بزرگـی را از سـر گذراندیـم و دچـار مشـکلات 
روحی شدیم اما برای درمانش اقدامی نکردیم. با همه 
حالات روحی بد، هنوز بسیاری از افراد حاضر نیستند 
گـران  وان شـناس مراجعـه کننـد یا هزینـه آن را  به ر
می داننـد یا روان شـناس را قبـول ندارنـد و به جـای 
همـه این هـا از اطلاعـات اغلـب غلـط دنیـای مجـازی 

 اسـتفاده می کنند.  �
ت  نـی صفحـا ی میلیو هـا ن  د کر ل  نبـا د و  ا به گفتـه 
روان شناسـی زرد یعنـی آن مخاطبـان نیاز بـه راه چـاره 
و درمـان دارنـد امـا سـراغ درمانگـر واقعـی نمی رونـد. 
می کننـد  ش  گـو ا  ر یـی  ها یش  هما و  ها  نی  ا سـخنر
که شـرایط هـر فـرد را درنظـر نمی گیـرد و تنهـا جملاتـی 

 زیباسـت.  �
ایـن روان شـناس دربـاره اینکـه این گونـه اطلاعـات 
گرفتـن اشـتباه اسـت، توضیـح می دهـد: کارهایـی که آن 
گرهـا می گوینـد، مخاطبانشـان انجـام می دهنـد امـا  بلا
گرام زیاد می بینم  حالشان خوب نمی شود. در اینستا
و انجـام  کار ر ع! فالن  که نوشـته اند: »تراپـی ممنـو
مـی دم«. درسـت کـردن غـذا، پختـن کیـک و بـازی کردن 
با حیـوان خانگـی شـاید حـال را به طـور موقـت خـوب 
کنـد امـا درما ن کننـده نیسـت. درمـان واقعـی و اصولـی 
ونـی نمی شـود. بـرای درمـان آسـیب های  حـال در
روحـی که در مـدت کرونـا به همـه مـا وارد شـده اسـت، 
بایـد دسـت کم یـک سـال مـداوم در جلسـات مشـاوره 

 شـرکت کنید و دارو بخورید تا درمان شـوید.  �
کنـون سیسـتم عصبـی شـما  او اضافـه می کنـد: شـاید ا
قـوی باشـد و بتوانیـد فشـارهای روحـی را تحمـل کنیـد 
امـا دو سـال بعـد این هـا به بخش هـای بـدن آسـیب 
جـدی می زنـد. ایـن دردهـای روحـی از 35سـال به بـالا 

 آسـیب هایش را نشـان می دهد.  �
اسـماعیلی ادامه می دهد: گوش کردن به چند جلسـه 
گرام برای مردم جذابیت دارد؛  سـخنرانی و لایواینسـتا
چـون رایـگان اسـت و دیگـر اینکـه درد آن هـا را بیـان 
لات، عواقـب  می کنـد امـا باقی مانـدن روی ایـن اختال
دارد. صوت ها را می خرند و گوش نمی دهند. کلاس ها 
را هـم شـرکت می کننـد امـا درنهایـت به جایـی می رسـند 
گـر به مطـب  که دردهـای زندگـی بیشـتر می شـود. ا
وان پزشـکان حـاذق شـهر مشـهد مراجعـه کنیـد،  ر
می بینید چقدر شلوغ تر شده اند؛ به ویژه جوان ترها. 
آدم هـای بسـیاری نیاز به مشـاوره دارنـد ولـی به جـای 
مراجعه به روان شناس با این و آن حرف می‎زنند. برای 
درمـان عـوارض روحـی کرونـا بایـد نسـخه خـود را بگیریـد 

و درمـان آن در مصـرف مکمـل نیسـت.

 zاختلالات روحی، دردهای جسمی
»آ ن هـا که اختاللات روحـی داشـتند و درمـان نگرفتنـد، 
به تدریـج دچـار بیماری هـای جسـمی شـدند«. ایـن 
جملـه را کارشـناس ارشـد روان شناسـی بالینـی می گویـد 
و ادامـه می دهـد: برخـی پیوسـته در قسـمت های 
مختلـف بـدن خـود، احسـاس درد می کننـد که پـس 
از بررسـی معلوم می شـود بیماری خاصی در کار نیسـت. 
وقتـی مشـکلات روحـی خیلـی عمیـق شـود، با عـوارض 
جسـمانی ماننـد پـادرد و کمـردرد و دردهـای مبهـم 
شـکمی، خـودش را نشـان می دهـد. ایـن دردهـا روحـی 

 است و اثر آن شرایط سخت طولانی.  �
او یـادآوری می کنـد: به خیابان هـای احمدآبـاد که سـر 
بزنید، می بینید مطب های پزشکان چقدر شلوغ است. 
بخشـی از شـلوغی آنجا یا همان خودبیمارانگاری اسـت 
و وسـواس در پدیـدار کـردن بیمـاری یا دردهـای مبهـم 
ناشـی از اختاللات روحـی. بیشـتر وقت هـا فـرد اظهـار 
بیمـاری و درد می کنـد و نمی پذیـرد که بـرای تسـکین 
دردهایـش بایـد داروی آرام بخـش بخورد. از نـگاه او آمـار 
خودکشـی در سـنین پایین، قتل، خشـونت و اختلافات 
به شـدت افزایـش یافتـه اسـت و دربـاره آن می گویـد: 
گاهـی بایـد همـه اعضـای یـک خانـواده دارو بگیرند. یکی 
از پزشـکان می ‎گفـت الان در 99درصـد نسـخه ها چنـد 
داروی آرام بخش هست و به عقیده او باید یکی از آ ن‌ها 
را در آب شهری بریزند که همه مصرف کنند؛ زیرا اختلالات 
همه گیر است. حرفش درست است. در شرایطی که فرد 
مشـاوره نمـی رود، بایـد دارو بخـورد. هرچنـد توصیـه مـا 
 به افـراد، حضـور هم زمـان در جلسـات تراپـی و مصـرف

 داروست.

یک سال مشاوره لازم است

کاری کرونا زخم های 
 درباره آسیب های روحی ایام 

شیوع کووید19 که هنوز گریبان گیر 
بسیاری از شهروندان است

عوارض روحی 
از کروناباقی‌مانده 

برخی از مصادیق 

تأثیرات روحی و 
روانی کرونا

درمان آسیب‌های 
روحی کرونا  ابتلا به وسواس فکری

استفاده مداوم از ماسک

نظافت کردن افراطی

تمایل افراطی به تزریق 
واکسن آنفلوانزا 

دست‌کم یک سال حضور 
در جلسات مشاوره

مصرف داروهای موردنیاز

دردهای جسمانی مبهم 
ناشی از اختلالات روانی
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