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اجتماعی

ســپهرغرب، گــروه اجتماعــی - عباس 
سریشــی: به گفته کارشناسان حوزه درمان و 
سلامت استان همدان، هرچه قدر میزان توجه 
تردد  نمودن  بهداشت، محدود  رعایت  به  مردم 
باشد،  به توصیه های پیشگیرانه بیشتر  و توجه 
روند کنترل، مهار و خاموش شدن بیماری کرونا 

سریعتر اتفاق می افتد.
بی شک آغازین روزهای سال 1399 یک دوره کاملا 
اســتثنایی برای ما ایرانی ها ست زیرا رشد سریع شمار 
مبتلایــان و بالا رفتن آمار مرگ ومیر ناشــی از ویروس 
کرونا در سراســر کشــور باعث بروز مشکلات وسیع و 

عمیقی در روال زندگی روزمره همه مردم شده است.
لغــو بســیاری از گردهمایی های مهــم، تعطیلی 
موزه ها و مراکز گردشــگری و ممانعــت از برگزاری 
تجمعــات دینی، هنری، سیاســی و متعاقبا تعطیلی 
مراکــز خریــد و بازارها و حتی مســافرت ها و دید و 
بازدید های عید به عنوان مهمترین ســنت ســال نو 
در واقــع این شــرایط نه فقط در کشــور ما بلکه در 
گستره جهان به حدی نگران کننده است که سازمان 
بهداشــت جهانی انتشار ویروس کووید 19 را بدترین 
بحران در صنعت گردشــگری و سفر از زمان حملات 
تروریستی 11 سپتامبر به بعد عنوان و تاکید دارد که 
موضوع مراودات انســانی و گردشگری )چه جهانی و 
چه کشــوری و منطقه ای ( برای مدت ها در اقیانوس 
متلاطم بحران ها گرفتار و بدتر اینکه به نظر می رسد 
با توجه به سرعت انتشار و بی توجهی مردم این اوضاع 

همچنان در حال وخیم تر شدن باشد.
البته دیگر نیازی به گفتن هم نیست که از ره آورد 
این اتفاق شوم ســاختار اقتصادی هنری گردشگری، 
اجتماعی و روابط انســانی ما نیز در این یکی دو ماه 
گذشته آسیب های بسیاری را متحمل شده و بسیاری 
از کارشناســان، صاحب نظران و حتی مــردم؛ نوروز 
سال99 را یکی از خاکستری ترین ادوار در نوع خود و 

به ویژه در مراودات اجتماعی قلمداد می کنند
زیــرا عکس ســال های قبل که در ایــن ایام )فرا 
رسیدن عید نوروز ( شــاهد بیشترین و پرحجم ترین 
میزان مســافرت های بین شهری و دید و بازدید های 
نوروزی بودیم اما امسال و با توجه به شرایط حاکم بر 
جهان و متعاقبا کشــور ما آنچه این روزها به شعاری 
برای پیشگیری از شــیوع ویروس کرونا تبدیل شده ، 
حذف مسافرت از برنامه های نوروزی، تشویق به خانه 
مانــدن و حتی عدم برگزاری دید و بازدید های عید و 

رعایت فاصله اجتماعی است.

شعارهایی با این عنوان که خانه از هر جایی امن تر 
اســت و اگر خانواده هایتان را دوست دارید امسال به 
دیدارشــان نروید و یا وقت برای مسافرت بسیار است 

پس امسال به شهر ما نیایید.
البته برای درک عمق این بحران نیز کافی اســت 
تا یادآورشــویم جــدا از توصیه هایی کــه به صورت 
علی الدوام و گسترده از ســوی دولت و نظام درمانی 
کشور درخصوص پرهیز ار مسافرت و حضور در اماکن 
عمومی در رسانه های عمومی و تبلیغات میدانی شهر 
صورت می گیرد متعاقبا بســیاری از شــخصیت های 
برجســته علمــی، فرهنگی و ورزشــی و نیز کاربران 
ایرانی شــبکه های اجتماعی هم در پویشی عمومی از 
مردم می خواهند تا همه در ایام تعطیل در منزل خود 
بمانیم تا کرونا میزبانی برای جولان دادن نداشــته و 
انشــاا... بعد از ختم ماجرا با خیال راحت به مسافرت 
رفته و متعاقبا به زندگی عادی برگردیم زیرا به گفته 
پزشــکان و کارشناســان ســلامت هر اپیدمی نقطه 
شــروع، صعود و نزول دارد که بســته به قدرت آن و 
میزان افراد مبتلا می توان روند آن را پیش بینی کرد. 

فلذا بــا توجه به تحلیل های موجــود از وضعیت این 
بیماری در کشورما، هرچه مردم توصیه های را بهتر و 
بیشتر رعایت کنند، قطعا این روند سریع تر طی شده 

و اپیدمی به نقطه خاموشی نزدیکتر می شود.
بســیاری از روانشناســان بر این باور هستند که 
آمــوزش و آگاه ســازی مــردم، باعــث جلوگیری از 
گسترش و شیوع بیشتر و حتی ترس جامعه از کرونا 
می شود. زیرا قطعاً روزی برای کروناویروس نیز مانند 
دیگر بیماری ها علاجی پیدا می شــود؛ اما چیزی که 
امــروز در جامه بســیار نیاز اســت افزایش اطلاعات 
درخصــوص خودمراقبتی فــردی و رعایــت فاصله 
اجتماعی و توجه و عمل به توصیه های بهداشــتی در 
راستای کم کردن فشــار روانی حاکم بر مردم است، 
زیرا همیشه در ســلامت همگانی آموزش و صداقت 
مهم تر از امید دادن اســت که باید همیشــه در راس 

امور قرار بگیرد.

     بی اطلاع یا بی مبالات...!!؟
و امــا براســاس مشــاهدات میدانــی و به رغم 
توصیه های ســتاد اجتماعی و انتظامی کرونا و حتی 
ایجاد محدودیت ترافیکی و برقرار کمپ های کنترل و 
قرنطیه در ورودی های اکثر شهرهای کشورمان اما به 
طور قطع نمی توان اطمینان داشته و یا اعلام کرد که 
برخــی هموطنان در نوروز به دید و بازدید، حضور در 

تجمعات و بازها و حتی سفر نخواهند کرد.
در واقــع ایــن تصــور وجــود دارد کــه در نبود 
قرنطینه های سختگیرانه و محدودیت های جدی تردد 
در کشور بار پیامدهای عظیم چنین خطری بر دوش 
بخش بهداشت کشور سنگین تر خواهد شد، ساختاری 
کــه متولیانش علاوه بر حضــور در خط مقدم درمان 
در بیمارســتان ها کرارا توصیه می کنند تا شهروندان 
وخامت اوضاع را »درک« کرده و به مســافرت و دید 
و بازدیــد نروند زیرا دیدارها و ســفرهای نورزوی در 
این شــرایط چیزی نیســت جز گردابــی از چرخش 
ویروس در کشور که لاجرم درمان و کنترل آن را برای 

دست اندرکاران سخت و مشکلتر می کند.
به اعتقاد کارشناسان و صاحب نظران به رغم انکه بر 

اساس هشــدارها تعطیلات نوروزی امسال با بزرگترین 
چالش ســلامت ایــران و جهان یعنی شــیوع ویروس 
مرگبار کرونا مقارن شــده اســت. با این حال متاسفانه 
بخش قابل توجهی از خانواده های ایرانی، با بی توجهی به 
اخطارها و توصیه های مسئولان بهداشت و درمان، راهی 

سفرهای نوروزی شده  و یا در صدد رفتن هستند.
از منظر کارشناســان نکتــه نگران کننده در این 
خصوص اینجاســت که ماسوای آن  دست افرادی که 
علائــم بیماری در آنها ظهور کــرده و اکنون در حال 
گذراندن دوره درمانی و یا قرنطینه در بیمارســتان ها 
هستند ولیکن مشکل اصلی و نگران کننده تر موضوع 
افرادی است که احتمالا بیمار بوده اما هنوز علامت دار 

نشده اند!
قدر مســلم این افراد می توانند بیماری را از طریق 
مسافرت و دید و بازدید و یا حضور در جمع ها به سایر 
افــراد منتقل کنند، لذا توصیه موکد پزشــکان براین 
اصل اســتوار اســت که برای اینکه این چرخه انتقال 
از این گروه بدون علامت به دیگران شکســته شــود، 
ساده ترین راه این اســت که مردم در منزل بمانند و 

از هر گونــه دید و بازدید و حضــور غیر ضروری در 
تجمعات و یا رفتن به سفر پرهیز کنند.

واقع امر اینجاست که به دلیل ناقص بودن داده ها، 
نمی توان خط ســیر دقیقی از این بیماری را تعریف و 
یا پیش بینی کرد، اما نکته قطعی این است که هر چه 
مردم بیشتر بایســتگی را رعایت کرده و به توصیه و 
هشدار ها توجه کنند، این موج بیماری زودتر کنترل 

و مهار خواهد شد.

     همــدان در تــب و تــاب درمــان و 
پیشگیری...!

و اما تقریبا از نیمه اســفند ماه ســال گذشته بود 
که با جدی شــدن موضوع بیمــاری کرونا مدیریت 
اســتان همدان نیز به مانند همه شهرها دست به کار 
اقدامات پیشــگیرانه و مهیاسازی خود برای مقابله با 
این میهمان منحوس ناخوانده شــد اقداماتی از قبیل 
تعطیل کردن مدارس و مراکز آموزشــی تا ضدعفونی 
دائمی معابر و خیابان ها توســط اکیپ های مردمی و 
دولتــی و نصب تابلو ها و بنرهای هشــدار و به صورت 
اخص آماده ســازی مرکز درمانی ویــژه و راه اندازی 
تیم هــای درمانی و کنترلی برای شناســایی و درمان 

بیماران احتمالی.
شــکی نیســت که تمامی این اقدامات به موازات 
همکاری تمام عیار مــردم در خصوص رعایت اصول 
بهداشــت فردی و توجه به دستورالعمل ها توانسته تا 
این پایه و به میزان بسیار زیادی درخصوص کنترل و 
پیشــگیری از شیوع این بیماری در همدان موثر واقع 
و در مجموع شــهری ایمن را با کمترین افراد مبتلا و 

مرگ و میر ساخته و پرداخته کنند.
اما نکته اصلــی در این میان توصیــه و تاکیدات 
پرحجم و فشرده کارشناسان و مسئولان به مردم در 
خصوص ادامه همین روند در غالب رعایت بهداشــت 
فردی، رعایــت فاصله اجتماعی،کاهش تردد های غیر 
ضروری در فضاهای عمومی، دید و بازدیدها و یا رفتن 
به مسافرت و.... است که باید به آن ها عمل نمود. زیرا 
این تصور وجود دارد که اگر در این روند شاهد کُندی 
و اهمــال و یا هر گونه ضعف و خلاء گردیم بی شــک 

شرایط شکننده تری در انتظار ما خواهد بود وضعیتی 
که مشخص نیست در چه گستره و عمقی گریبان مارا 

گرفته و به خود مشغول خواهد کرد
     شهر خلوت؛ ایمن، سالم و آرام...!

و اما مشــاهدات میدانی خبرنگاران سپهرغرب در 
روزهای ابتدایی سال جدید بیانگر توجه عمومی مردم 
به رعایت توصیه هاســت دلیل براینکه نوروز امسال و 
برخلاف سال های گذشته شــهر بسیار خلوت و آرام 
اســت.البته به جز در برخی مراکز که عموما مسئول 
تامین نیازهای عمومی و خوار و بار مردم هســتند اما 
به صورت کلی تردد ها نســبتا کم شــده و بسیاری از 

بازارها، صنوف و پاساژها تعطیل هستند.
همچنیــن با توجه به تعطیلی مراکز گردشــگری 
و تاریخــی هیچ گونه اجتماعی در ایــن اماکن دیده 
نمی شــود و بســیار تعجب اور اســت که براســاس 
مشاهدات میدانی خبرنگاران سپهرغرب حتی مناطق 
تفریحی از قبیل عباس اباد گنجنامه، پارک مردم ,ارم 
و.... که هر ســال در چنین ایامی شاهد پر از جمعیت 

بود امسال خلوت است

در ایــن خصوص برخــی از کارشناســان پلیس 
راهور با آرزوی ســالی خوب برای همشــهریان طی 
گفتگویی با خبرنگاران ســپهرغرب بــا بیان اینکه تا 
حدود زیادی این موضوع متاثر از توجه عمومی مردم 
به توصیه هاســت عنوان داشتند که با توجه به تدابیر 
اتخاذ شده و ممانعت از تردد خودروهای با پلاک غیر 
استان فعلا وضعیت کنترل راه ها و معابر بسیار خوب 
و ارام اســت و امیدواریم تا پایان این شرایط همچنان 

مردم توصیه های مسئولان را جدی بگیرند
در این خصوص لازم اســت یادآور شــویم که در 
کنار کادر درمانی کشــور به عنوان مدافعات سلامت، 
کارکنــان نیروهــای انتظامی و راهور نیــز به عنوان 
کنترل کننــدگان نظــم و ترافیک به دلیــل ارتباط 
مستقیم و نزدیک با مسافران و مردم نیز ناخواسته در 
معرض شرایط بسیار خطرناک و نگران کننده ای قرار 
دارند که امیدواریم با دعای خیر مردم این تلاشگران 
عرصــه نظم و امنیت نیز در ســلامت کامل به ادامه 

خدمت و وظیفه مشغول باشند.
و اما در دیگر سو تعدادی از کارکنان مراکز درمانی؛ 
داروخانه ها و تیم های مراقبتی شهر همدان در گفتگو 
با خبرنگار روزنامه سپهرغرب تاکید نمودند که علاوه 
بــر حضور مداوم و پر انگیزه در محل خدمت تا پایان 
ایــن وضعیت و خدمــت به مردم از مــردم خواهش 
نمودنــد که علاوه بر مانــدن در خانه و رعایت نکات 
بهداشــت فردی از ترددهای غیر ضروری خودداری 

کنند تا این بیماری به سوی افول حرکت کند.
بــه گفته این مدافعات ســلامت، انتظار می رود با 
اقداماتی که در حال انجام است سیر صعودی بیماری 
زودتر به سمت نزولی برود. فلذا هرچه مردم توصیه ها 
را جدی بگیرند و اقدامات خود مراقبتی و پیشگیرانه 
بیشــتر و بهتر از قبل پیگیری شــود بحــران زودتر 

برطرف خواهد شد.

     گذر، ضرب آهنگ تهدید و هشدار...!
حالا امــا به رغم همــه هشــدارها و توصیه های 
عمومــی در خصــوص عدم حضور غیــر ضروری در 
مجامــع و اماکن پر تردد اما جای تعجب اســت که 

در کنار ســه خیابان شــریعتی، باباطاهر، تختی و دو 
پیاده راه اکباتان و بوعلی اما خیابان شهدا و به صورت 
ویژه سرگذر نه فقط در این ایام روی سکوت و آرامش 
را بــه خود ندیده بلکه در روالی تامل برانگیز بســیار 

شلوغ و پر جنب و جوش است.
البته بســیاری برایــن عقیده اند که بــا توجه به 
نوع فرایند شــغلی ایــن منطقه که ارتبــاط وثیق و 
تنگاتنگی با سفره و زندگی مردم در قالب تهیه میوه 
و صیفی جــات دارد لذا بروز چنیــن وضعیتی نه تنها 
تعجب اور نیســت بلکه بعضا اجباری نیز هســت زیرا 
اولا مــردم به ناچار مجبور به تهیه مواد خوراکی خود 
هســتند و در ثانی با توجه به تعطیلی بیشــتر مراکز 
تیهیــه و توزیع دیگر مثل ســبزه میدان و مغازه های 
متفرقه ناخواســته جمعیت بیشــتری به اینجا رجوع 

خواهند کرد.
البتــه در گفتگو با تعــداد زیادی از شــهروندان 
همدانی از ســوی ایشان به این موضوع اشاره شد که 
ایشــان نیز توصیه ها را شنیده و جدی می گرند با این 
حال این حضور نیز صرفا از ســر ناچاری بوده و آنها 

مجبورند که به دلیل تعطیلی اکثر مغازه ها برای تهیه 
روزانه خود برای چند ساعتی هم که شده در اینجای 

شلوغ حضور داشته باشند.
گرچه از یک منظر گفته های این شهروندان قابل 
قبــول بوده و نمی توان بر آن خُرده گرفت با این حال 
آنچه که باید بدان اشــاره کرد و هشــدار داد موضوع 
عدم اســتفاده از ماسک و دســتکش از سوی مردم و 
فروشندگان و نیز فقدان تدابیر ویژه از سوی مسئولان 
در خصــوص افزایــش اقدامات پیشــگیرانه در قالب 
ضدعفونــی این محل به عنوان مهمترین مرکز تهیه و 
توزیــه مایحتاج عمومی مردم اســت که تا این پایایه 

مشاهده نشده است
البته در کنار این نقیصه نیز مشاهده صفوف تجمعات 
فشرده ده ها نفری از همشهریان برای خرید مرغ دولتی 
در برخی فروشــگاه های خیابان اکباتان و شهدا بود که 
باعث می گردد عملا شــاهد بروز رخنه و شــکاف های 
عمیقی در گســتره فعالیت های پیشــگیرانه مبتنی بر 

توصیه به عدم حضور در مجامع عمومی باشیم.
البته ذکر این نکته نیز بســیار ضروری اســت که 
این تجمعات نیــز در حالی اتفاق می افتد که در بقیه 
مغازه ها و فروشگاه ها به وفور مرغ برای فروش عرضه 
و مهیا شده منتها این شهروندان مُقتصد صرفا به امید 
و بهانه خرید مرغ یکی دو هزار تومان ارزانتر به صورت 
بالقوه خــود را در معرض ابتلا به ایــن ویروس قرار 
می دهند. که امید است مسئولان نیز با درک شرایط 

حاکم در اسرع وقت به فکر اصلاح این رویه باشند

     شهر خلوت محتاج نظارت بیشتر....
هرچند تمام توصیه های مســئولان به مردم حول 
محور خلوت نمودن شــهر و عدم حضور در مجامع و 
مناطق عمومی اســت و الحق نیز تا بدین پایه عمده 
همشهریان و مردم به این نکات توجه و تعهد لازم را 
داشته آن با این حال ذکر این نکته نیز ضروری است 
کــه نباید تاکید و اصرار به مانــدن در خانه و خلوت 
نمودن شــهر بهانه باشدکه شــهر خلوت نیز عرصه 

جولان وفعالیت هنجارشکنان و متخلفان شود.
در این خصوص لازم است تا متذکر شویم متاسفانه 

در پی شــیوع کرونا و تعطیلی اکثر راســته بازارها و 
اماکن مســقف و حتی پارک ها و بوستان ها این مراکز 
مکان بسیار مناســب و امنی شده است برای حضور 
افراد مسئله دار که عموما یا جزء کارتن خوابها هستند 
و یا معتادان و موادفروشــان که مشاهدات میدانی و 
نیز حضور هماهنگ خبرنگاران ســپهرغرب با عوامل 
انتظامــی برای برخورد با ایشــان ایــن مدعا را ثابت 

می کند.
مســئله اینجاســت که با توجه به ماموریت های 
گســترده و کمبود نیروهای انتظامی و متعاقبا وجود 
زوایا و لایه های ناپیدا در سایه خلوت شدن شهر این 
متخلفان و متجاهران زمان و فرصت بسیار مناسبی را 
برای انجام فعالیت های خود یافته اند که اگر دائما نیز 
با حضور ماموران و پرســنل ناجا در قالب گشت های 
موتــوری و خودرویی اقدام به تــرک محل می کنند 
بــا این حال اینگونه به نظر می رســد که لازم اســت 
مســئولان و متولیان انتظامی و امنیتی شــهر نیز با 
درک تبعات این موضوع به هر شکل ممکن به دنبال 

برخورد با این افراد نیز باشند.

البته ذکر این نکته نیز بســیار ضروری اســت که 
به توصیه مســئولان انتظامی همه شهروندان موظف 
هستند تا براساس وظیفه اجتماعی خود و نیز با توجه 
به شــرایط موجود در صورت مشاهده چنین مواردی 
ضمن اعلام مراتب به ســامانه 110 بــه نوعی از در 
همکاری و مشــارکت در ایمن ســازی شهر برآمده و 
فرزندان خود را در این نیرو برای تامین امنیت یاری 

دهند.

     امسال سیزده به در در خانه می مانیم...!
شــاید دیگر نیازی به گفتن نباشد که با توجه به 
وضعیت و شــرایط حاکم بر کشــور و استان و نیز در 
راستای جلوگیری از شیوع این بیماری امسال همه ما 
باید نوروز خود را به شکل دیگری برگزار کرده و برای 
حفظ ســلامت خود و عزیزانمان رنج برخی دوریها و 

تفریح را به جان بخریم
گو اینکه ســنت دید و بازدید و یا ســیزده به در 
برای ما ایرانی ها از جمله برنامه های خاص عید نوروز 
اســت که به هر شکل نمی توانیم آن را نادیده بگیریم 
اما لازم است که یاد آور شــویم که امسال نورز ما با 
ســال های قبل دارای یک تفاوت اساسی است و آن 
بحث حفظ سلامت و زندگی است که باید در سرلوحه 

امور قرار گیرد و نه تفریح و لذت در گردش و تفرج
شاید که تا چندی پیش اینگونه دید و بازدیدها و 
مســافرتها و حتی گردشها بهانه ای برای باهم بودن و 
شادی و تحکیم روابط اجتماعی قلمداد می شد اما به 
هر حال شرایط دنیای ما بگونه ای شده که استثناّ این 
بار از هم دور بودن مهمترین نشانه علاقه و دوستی ما 
به یکدیگر اســت اینکه من به دیدن تو نمی آیم، با تو 
دست نمی دهم، تو را نمی بوسم نشانه خواستن توست 

و نه بی علاقگی.
قدر مســلم کرونا مارا از هم تا حدودی دور کرده 
اما قلبهایمان را نه...!! لذا امســال و به صورت ویژه از 
راه دور تمامی عشــق و علاقه هایمان را به هم هدیه 
می کنیــم و در یک پویش همگانــی ضمن در خانه 
ماندن ســعی می کنیم تا به نوبه خــود به قطع این 

زنجیره بیماری و ریشه کنی و مهار آن کمک کنیم.
یادمان باشد ما سال های سال در کنار هم زندگی 
خواهیم کــرد و پا به پای هم در کنار ســفره عید و 
ســفرهای نــورزی و یا گردش ســیزده به در خوش 
و خُرم خواهیم بود مشــروط به انکه امســال ســالم 
و ســامت بمانیم و تنها راهکار ایــن امر نیز رعایت 

فاصله ها و ماندن در خانه هاست.

دراینروزهایکروناییفقطشمانیستیدکهاحساسناامیدیوافسردگیمیکنید
سپهرغرب، گروه اجتماعی: عجیب نیست که 
همه  ما این روزها مضطرب باشیم و این اضطراب 
بر زندگی روزمره  ما بی نهایت اثر گذاشته است. 
اضطراب ناشــی از نگرانی های مالی، از دست 
دادن شــغل، نگرانی بابت سلامتی عزیزانمان، 
ترس از ناشناخته ها و اینکه نمی دانیم بعداً چه 
خواهد شد، در میان تمام نگرانی های دیگر که 

قبلًا هم داشتیم بیشتر خودنمایی می کنند.
این روزها کــه کل دنیا درگیــر ویروس جدید 
کرونا و کاهش شــیوع این بیماری اســت، به نظر 
از زندگی به  می رســد جنبه های بســیار زیــادی 
هــم ریختــه و خیلــی از روندهایی کــه زمانی رو 
بــه پیشــرفت بودند، متوقــف شــده اند. از دیدن 
تصاویــر هجوم برخی مردم کشــورهای مختلف به 
سمت فروشــگاه ها گرفته تا از دســت دادن شغل 
و درآمد و روتین هایی که متوقف شــده اند، همگی 
باعث شــده اند بیش از هر زمان دیگری احســاس 
تنهایی، استرس، ناامیدی و افسردگی کنیم و برای 
عزیزانمان دل تنگ شــویم؛ انگار به هر چیزی نگاه 
می کنیم موجــی از عدم اطمینان و ناامنی ما را در 
برمی گیرد. در میانه ی این بحران و روزهای سخت، 

نیستید. تنها  شما  قطعاً 
ترسناک ترین برهه از زندگی

عجیب نیســت که همه ی ما این روزها مضطرب 
باشیم و این اضطراب بر زندگی روزمره ی ما بی نهایت 
اثر گذاشته است. اضطراب ِ ناشی از نگرانی های مالی، 
از دست دادن شغل، نگرانی بابت سلامتی عزیزانمان، 
ترس از ناشناخته ها و اینکه نمی دانیم بعداً چه خواهد 
شــد، در میان تمــام نگرانی های دیگر کــه قبلًا هم 

داشتیم بیشتر خودنمایی می کنند.

هرچنــد اضطراب یــک واکنش طبیعــی و قابل 
توجیه نســبت به پاندمی ویروس جدید کروناست اما 
تنها هیجانی نیســت که افراد با آن دست و پنجه نرم 

می کنند.
نگرانی های مالــی، فاصله هــای اجتماعی و عدم 
اطمینان نســبت به آینده برای هر کســی ســخت 
اســت. در این میان افراد زیادی هســتند که قبل از 
این بحران نیز تجربه ی هیجانات منفی و مشــکلات 
روحی را داشــتند و به هر دلیلی با احساس ناامیدی 
و اضطــراب درگیر بوده اند. و حالا همان مشــکلات 

پرُرنگ تر و شدیدتر شده اند.
اگر با یــک بیماری روحی و روانی درگیر بوده اید، 
شــیوع ویروس جدید کرونا و بحران جهانی پیش رو 
می تواند باعث شود احساس کنید دیگر به پایان دنیا 
رســیده اید. افســردگی باعث می شــود ما باور کنیم 
دیگــر امیدی وجود ندارد و اخبارهای مداوم در مورد 
COVID-19، نگاهی که از قبل داشته ایم را تیره تر 

و منفی تر می کند.
اگر دچار وســواس فکری عملی یــا یک اختلال 
اضطرابی دیگر هســتید، جو ناامن و اســترس برانگیز 
کنونی می تواند طوفانی از عوامل محرک را بر سرتان 
فــرود بیاورد. اگــر به دلیل یک بیمــاری مزمن رنج 
می برید، شــنیدن اخبارهای منفی و نگران کننده ی 
ایــن روزها می تواند شــما را در مارپیچی از دلهره و 

وحشت گرفتار نماید.
زندگــی تا دو مــاه پیش خوب پیــش می رفت و 
حتی افرادی که با مشــکلات روحــی و روانی درگیر 
بودند، احتمالاً روالی تدریجی و رو به پیشرفت را طی 
می کردند و حالا با یک سناریوی بسیار چالش برانگیز 
روبه رو هســتند که آن ها را از درمان و بهبودی ناامید 

کرده است.
حتی کســانی که روند بهبودی شــان از بیماری 
روحی بســیار خوب پیش می رفته نیز ممکن اســت 
بــه جایی برگردند که به نظر برســد تمام تلاش های 
مستمر و طولانی مدتشان هدر رفته است. مثلًا شاید 
شما مراحل پایانی درمان را پشت سر می گذاشتید و 
آماده ی رویارویی نرمــال و طبیعی با دنیا بوده اید اما 
حالا مجبور شده اید تنها در خانه بمانید و دقیقاً همان 
احساســی را دارید که در اوایل بیماری تان داشتید. 
احتمــالاً علائم را دوباره می بینید و این نیز شــما را 

می ترساند.
ایزوله کردن خود از دیگران تأثیر بزرگی بر روح و 

روان دارد. درست است که ما می توانیم با تکنیک های 
خودکنترلی مانند تنفس عمیق و مدیتیشن یا خواب 
باکیفیت و عمیق، بخــش بزرگی از هیجانات خود را 
تنظیم کنیم اما به تعامل و ارتباط با دیگران هم نیاز 
داریم، مثلًا نیاز داریم تماس چشــمی برقرار کنیم و 
حرف بزنیم و واکنش های طــرف مقابل را ببینیم تا 
خیالمان راحت شــود درکمان می کند. اما فاصله های 
اجتماعــی و ایزولــه کردن خود، ایــن نعمت را از ما 

گرفته است و شرایط را سخت تر کرده است.
انــگار ابزار بزرگــی را که به ما کمــک می کرد با 
دردهایمــان بهتر کنــار بیاییم از دســت داده ایم. به 
همین دلیل است که کارشناسان و روانشناس ها این 

روزهــا به تماس های تلفنی و تصویری برای ارتباط با 
دیگران بسیار تأکید می کنند. پیام دادن بسیار خوب 

است اما نیازهای ارتباطی ما را اقناع نمی کند.
همه ی ما در یک کشتی هستیم

اگر جزء افرادی هســتید که بابت مشکلات روحی 
خود را ســرزنش می کنیــد اول بایــد بدانید که هر 
احســاس منفی که دارید، از اندوه و اضطراب گرفته 
تا ناامیدی و خشم و وحشت، طبیعی و پذیرفته است. 
از طریق تماس های مجازی از عزیزان و دوستان خود 
کمک بخواهید تا از شما حمایت کنند تا بدانید شما 

را می فهمند و تنها نیستید.
شــما نباید از احساساتی که دارید خجالت بکشید 
یا سعی کنید آن ها را پوشش بدهید. نگرانی هایتان را 
مهم بدانید، در موردشــان بنویسید و به نگرانی های 
دیگــران هم گــوش دهیــد. اجازه ندهید خشــم و 
استرســتان تلنبار شــود و به شــما غلبه کند و این 
اتفاقی است که با نادیده گرفتن احساسات منفی روی 
خواهد داد. قبلًا هم این توصیه را شــنیده اید که هر 
آنچه را در کنترل شــما نیست باید رها کنید. اکنون 

نیز این توصیه مهم است و به دردتان می خورد.
با خودتان مهربان باشید

مهم ترین مســئله که این روزها به برقراری تعادل 
روحی تان کمــک می کند، حفظ ارتبــاط با دیگران 
است. وقتی احســاس تنهایی و ناامیدی بر شما غلبه 
می کند، وقتش است که از تکنولوژی کمک بگیرید و 
با یک دوست خوب ارتباط برقرار کنید. خودتان باید 
متوجه شوید در این لحظات چه چیزی بهتر کمکتان 
می کند تا از حال بد خارج شوید. این ها کارهایی است 

که برای تیمار روحتان انجام می دهید.
ورزش کنید

ورزش، هورمون های حال خوب را در بدن افزایش 
می دهد و قدرت زیادی در کاهش اســترس دارد. اگر 
در خانه بالکن دارید می توانید از فضای آن برای انجام 
چند حرکت ورزشــی اســتفاده کنید. هنگام ورزش 
موزیــک پخش کنیــد و انرژی بگیریــد. حتی چند 
حرکــت که ضربان قلبتان را بــالا ببرند و خون را در 
بدنتان پمپاژ کنند تأثیر بزرگی در کاهش اســترس و 
اضطرابتــان دارند و می توانند ایمنی بدنتان را قوی تر 

کنند.
نفس عمیق بکشید

حتی اگر قبلًا ذهن آگاهی و مدیتیشــن را تمرین 
نکرده ایــد، حالا وقتش اســت کــه آن را در روتین 
برای  اپلیکیشــن های زیادی  روزمره تــان بگنجانید. 
کمک به شما وجود دارند فقط باید ببینید کدام شان 

برای شما مناسب تر است.
سراغ رفتارهای ناسالم نروید

سیگار کشیدن، افزایش مصرف قرص های اعصاب 
و روان )که پزشــکتان قبلًا برایتان تجویز کرده بود(، 
هله هوله خوری و از این دست رفتارهای ناسالم فقط 

شرایط را بدتر می کند.
محیط خانه را جمع و جور کنید

از این فرصــت برای جمع و جــور و تمیز کردن 
محیط زندگی تان استفاده کنید. مطالعات علمی بارها 
ثابت کرده اند آشفتگی و بی نظمی باعث تشدید علائم 
افسردگی و اضطراب می شود و به همان اندازه، جمع 
و جور کردن و نظافت محل زندگی از استرستان کم 
کرده و حالتان را خوب می کند. وسایل کهنه و اضافی 
را دور بیندازید و محیطتان را از شــلوغی و آشفتگی 

نجات دهید.
*مریم مرادیان نیری
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