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  سخن ناشر

چگونه با اضطراب کرونا کتاب  یالکترونیک پس از چاپ و انتشار
هاي  هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه کتابِ کنار بیاییم؟

ها  اثر با موضوع کرونا و دغدغهدومین  شناسی کاربردي و روان
آقاي دکتر احمد کرمی  ناشی از شیوع این بیماري است که

 متخصصِ اعصاب و روان و سرکار خانم دکتر فاطمه نادري
   .نمایند تألیف می

 با هدف ایجاد آرامشِ ،در این کتاب، محترم نویسندگان    
با  ناشی از بیماري کرونا، هاي رفع اضطراب و نگرانی ،فکري

هاي مختلف  جنبهکرونا بر  ي اثرات طرح سؤالات مختلف درباره
اند که  شناسی را ارائه نموده هاي کاربردي و روان پاسخ ،زندگی

   ،جامعهافراد  تمامکرونایی براي دورانِ   سختدر این شرایط 
مدافعان جهادگران و  درمانی، بهداشتی و پرسنل به ویژه

قابلویروس هستند،   مقدم مبارزه با این خط سلامت که در



ها را  توانند این کتاب مخاطبان ارجمند می .استفاده خواهد بود 
موجود  یچاپی و هم کتاب الکترونیک ي که هم به صورت نسخه

  ي هاي خود را درباره و نظرات و دیدگاه ودهمطالعه نم ،است
پست  هاي منتشر شده به نشانی محتواي کتاب موضوعات و
  .نویسندگانِ محترم ارسال فرمایند )رایانامه( الکترونیکی

پرسنل و تمامی  براي آقاي دکتر کرمی و خانم دکتر نادري    
درمانی و جهادگران سلامت که با تمام وجود بهداشتی و محترم 

زوي کنند، آر و خالصانه براي سلامت هموطنان عزیز تلاش می
  .نمایم می یو سلامت پیروزيتوفیق، 

  
  
  

       پور علی حسین                                                                 

  مدیر انتشارات دزپارت                                                        
  1399پاییز  -شهرکرد                                     
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  گفتار پیش

نگرانی مراکز  ي عمده ،شدن بیماري کرونا گیر و همه با طولانی
اضطراب و فرسودگی شغلی و به  ،خستگی، درمانی -بهداشتی

در   فعالیت ؛ زیرافت عملکرد پرسنل درمانی استتبع آن اُ
سایر  همچنین ،هاي آن شرایط خاص کرونایی و محدودیت

تفکرات  و کلافگی، قراري باعث بروز بی ،موجود مشکلات
که حافظ  درمانی بهداشتی و نیروهاي ارجمندراي کننده ب نگران

به  ،ها شود، گاهی همین دغدغه می سلامتی جامعه هستند،
  .نماید می پزشکی هاي روان مستعد به بیماريها را  نوعی آن

هاي ساده و  است که با پاسخ آن بر نوشتار سعی ایندر     
 درگیرِ درمانیکادر الات ذهنی ؤها و س کاربردي به دغدغه

هاي ذهنی این عزیزان را بالا برده و  توانمندي ،بیماري کرونا
   .دیها را ارتقا بخش سلامت روان آن کیفیت

  
  .تر بر بیماري کرونا به امید غلبه هرچه سریع

  نمتخصص اعصاب و روا ،کرمی دکتر احمد                                          
  1399پاییز  -شهرکرد                                                           
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  شود؟ شرایط کرونایی کی تمام می

ها پیدا  الاتی که پاسخی براي آنؤشناسی س روان از نظر
باعث تولید اضطراب  ،به جاي ایجاد احساس آرامش ،شود نمی

اند  ها به خطا به این باور رسیده بعضی از ذهن .دشو در فرد می
بپرسند و با پیدا الاتی از خود ؤس ،که براي کاهش اضطراب

الاتی ؤکه س حال آن ؛به آرامش برسند ،ها براي آن یکردن جواب
ور  خودش باعث شعله د،شو پیدا نمی پاسخیها  که براي آن

از مدتی به  پس ،بدون پاسخ لاتؤاس .شود شدن اضطراب می
تولید  ي چرخه باعث ایجاد شوند و خود نشخوار ذهنی تبدیل می

هایی مانند  پس بهتر است به جاي پرسششود،  می اضطراب
الاتی مانند چه افکاري ؤبه س ؟شود شرایط کرونا کی تمام می

داشته باشیم و چه اقداماتی انجام بدهیم تا بتوانیم از این 
  .رجوع کنیم ،ببریمبهترین سود و فایده را شرایط کرونایی 
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  انگاري ناشی از کرونا چه کنیم؟ بیمار  با خود
طعی برسند که مبتلا بدون علامت یا مشکوك به باور قاگر افراد 

که شاید به باید به این موضوع دقت کنند  ،اند به کرونا شده
این افراد  !اند انگاري مبتلا شده بیمار درجاتی از اختلال خود

که  رغم این شواهدي از بیماري را در خود پیدا کرده و علی
که  نمودندان اعلام ها منفی شده و یا پزشک آزمایش آني  نتیجه

بیماري کرونا را  که دارندباور  ، باز همندارندکرونا  بیماري
خفیف مثل  با شدت ،این اختلال به صورت یک طیف .اند گرفته

به شکل باور غلط مبنی  شدیدافکار مزاحم و وسواس تا شدت 
توجه به  ،اصل درمان .استبر ابتلاي قطعی به بیماري کرونا 

و  آگاهیخود ،این نکته است که چنین بیمار روانی وجود دارد
گاهی به علت شدت  .اصل درمان استبینش نسبت به بیماري، 

به  غیردارویی و مراجعه ،هاي دارویی درمان نیاز به ،علائم
  .استپزشک  شناس یا روان روان

  
  
  
  
  
  



  13 □شناسی  هاي کاربردي و روان هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه   

را چگونه ناشی از کرونا  ها دست شويو  وسواس شست
  کنم؟ درمان

با  .است  وسواس و ابتلا به افسردگییکی از عوامل اضطراب 
طراب ذهن انسان براي رهایی و یا کاهش اض ،پیدایش اضطراب

فید و سودمند و دهد که بعضی م اقدامات مختلفی را انجام می
افراد برخی  .شوند تر شدن اضطراب می باعث پیچیدههم بعضی 
 این افراد ؛ها دارند وسواسک استعداد ژنتیکی به انواع عموماً ی

 شان براي کاهش اضطراب، شوند وقتی دچار اضطراب می
همین اقدامات عملی  ، دهند که در ادامه اقدامات عملی انجام می

ها  آنعادتی و سپس رفتارهاي وسواسی  تبدیل به رفتارهاي
بعد از مدتی فرد همین رفتارهاي وسواسی را انجام  اگر. شود می

یک سیکل معیوب اتفاق  واب شده دچار اضطر ، چه بساندهد
اي که اضطراب باعث رفتارهاي تکراري شده و  به گونه افتد می

  .شود انجام ندادن رفتارهاي تکراري باعث اضطراب می
از  .ا سطوح آلوده استهاي ابتلا به کرونا تماس ب یکی از راه    

کرر شستن م ،هاي جدي براي جلوگیري از ابتلا به کرونا توصیه
کند که  فرد اطمینان پیدا می ،با شستن دست. ها است دست

همین . رسانده استمیزان احتمال ابتلاي خود را به کمترین 
هاي  موضوع در افرادي که مستعد به اضطراب و بیماري

  شود براي کاهش اضطراب درونی باعث می ،وسواسی هستند
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 ها بشویند و با شستن دست را بیشتر شانهای دست خود،
 گاهی تکرار این چرخه .کند کاهش پیدا می شان اضطراب درونی

فرد خارج شده  ي ها از اراده رود که شستن دست قدر جلو می آن
که به  و دیگر ارتباط با آلودگی سطوح ندارد و فرد بدون این

هاي  دستصرفاً با یک احساس ذهنی ،جایی دست گذاشته باشد
 بهترین .کند د میهاي خو دست مکرراقدام به شستن  آلوده

که عامل  به شرایط بیماري است و این و آگاهی بینش ،درمان
اضطراب درونی است و با تخلیه  نوعیبه دلیل  ،ها شستن دست

براي   هایی اي دیگر و یادگیري توانمنديه اضطراب به روشاین 
مانند ( توان رفتارهاي وسواسی یم ،ممانعت از تولید اضطراب

هاي رفتار  البته افراد از روش .را کاهش داد )شوو وسواس شست
یعنی ممانعت از انجام رفتارهاي وسواسی به صورت  ،درمانی

  .کنترل شده سود خواهند برد
یجه برسد که شستن زیاد فرد باید به این نت ،در این شرایط    

ها نه تنها مانع ابتلاي او از کرونا نخواهد شد، بلکه  از حد دست
  .کند ایجاد میس را نیز براي فرد ند وسواهایی مان بیماري
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هاي  محدودیت از رعایت  کلافگی ناشیتوانم  چگونه می
  را درمان کنم؟... وزدن حفاظت شخصی مانند ماسک 

باعث  عموماًها  محدودیت به این نکته توجه کنیم که باید
مان سوزنی بزنیم  به بدن یمتوان نمی .شود خستگی و کلافگی می

خستگی  پس منتظر !درد نداشته باشد که داشته باشیمانتظار و 
به خودمان سخت زیاد ها باشیم و  و کلافگی ناشی از محدودیت

ها در هر شرایطی یک معامله  از طرفی رعایت محدودیت .نگیریم
دهیم و  یعنی ما چیزي می ؛هاي دیگر مثل تمام معامله، است

از این که دانیم سودي  ما می ي البته همه .گیریم چیزي می
از ضرري است بسیار بیشتر  ،رسد ها به ما می رعایت محدودیت

  .بریم ها می رعایت محدودیتعدم که از 
ي که گوش و بینی خود را کنم افراد همیشه با خودم فکر می    

چرا با این  ،کنند کنند و تزئینات به آن آویزان می سوراخ می
ها به علت کسب  آن !بله .شوند ها دچار کلافگی نمی محدودیت

ها را  آن محدودیت ...د زیبا دیده شدن ومنافع بیشتر مانن
ال بعدي پیش ؤحال س .برند میلذت    هماز آن  تازهپذیرفته و 

درك منفعت زیبا دیده شدن را  عموماً آید که کودکان که می
  پذیرند؟ ها را می این محدودیتچرا کنند،  نمی
 کنند درك نمیمدت را  کودکان معامله و کسب منافع بلند البته

ولی از طرفی تقلید و تشویق را دوست دارند و با تقلید از 
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اي که  گونه به ،کم به شرایط موجود عادت کرده ترها کم بزرگ
گشتگی  احساس گم ،ت نبود آن محدودیتبعد از مدتی در صور

پرواز کند افسرده که عقاب اگر نتواند  نکته آخر این  .کنند می
پرواز کند ناراحت و افسرده  داگر نتوان سبولی ا ،شود می

 عکه اسب از خودش توق چون ؟افتد چرا این اتفاق می ؛شود نمی
 شتوانیم تغییر ما نیز در شرایط فعلی که نمی .پرواز ندارد

بپذیریم این و  کاهش دهیمباید توقعات را از خودمان  بدهیم،
اي نه  زندگی ماست و در آینده  ي دورهها جزئی از  محدودیت

جذاب و در عین حال سخت  ي به عنوان یک دوره ،چندان دور
  .به آن نگاه خواهیم کرد
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 ،این که باعث شیوع و گسترش کرونا شوم ي با دغدغه
  چه کنم؟

هاي فت عملکردتا جایی که باعث اُ ها طرابو اض ها نگرانی
نه تنها مضر  ،دننشوشخصی اجتماعی شغلی و تحصیلی 

نی تا جایی که نگرا .هستندهم بلکه مفید و سودمند  ،نیستند
 و ارزش دیگران اهمیتسلامتی خودمان و   باعث بشود ما براي

هاي بهداشتی را به شکل مرسوم و معمول  قائل شویم و پروتکل
  .است و ارزنده بسیار مفیدرعایت کنیم 

 سببو  باشداز حالت طبیعی  بیش ،اگر این دغدغه و نگرانی    
شغلی و تحصیلی فرد  ،اجتماعی ،عملکردهاي شخصی افت
محسوب پزشکی  یک اختلال روان ،خود این موضوع ،شود
ما به  ي وظیفه .که باید مورد توجه و درمان قرار گیرد شود می

هاي بهداشتی را رعایت  پروتکلکه عنوان یک شهروند این است 
فردي، اجتماعی و خانوادگی خود  کنیم و در عین حال وظایف

هاي بهداشتی باز هم  اگر با انجام پروتکل .را نیز انجام دهیم
این موضوع  به نظر ،هستیم مانخوداز سوي کرونا شیوع نگران 

هاي مختلفی  با درمانباید ست و فکري ا ي بیشتر یک وسوسه
این  ،توجهی به افکار و یا جایگزین کردن افکار دیگر بی انندم

  .را از خود دور کنیم ها دغدغه
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 کنار بیاییم؟با فکر ترس از مرگ ناشی از کرونا  چگونه

این که ویروس کرونا توانسته است جهان را به هم بریزد قدرت 
کرونا قدرت  بلکه ویژگی خاصِ ،کشندگی بالایی ویروس نیست

است، پس ترس مرگ ناشی از کرونا بیشتر  آنسرایت بالاي 
تر  جهت روشن ،است تا حقیقی و واقعیکاذب و غیر واقعی 

  :به مثال زیر توجه نمایید ،شدن موضوع
اي بسیار بسیار بالاتر از آمار  آمار مرگ و میر تصادفات جاده     

ه ست کا نکته جالب اینجا. هوایی است  مرگ و میر حوادث
اي از پرواز  در لحظه ،شوند هواپیما میکسانی که سوار  بیشتر

 کنند و معمولاً یک دعایی الوقوع می ساس مرگ قریبحا
از نشستن  پس .کنند می برقرارارتباطی با خدا  خوانند و می

ناگواري  ي کنند که از حادثه احساس می ،هواپیما روي زمین
آمار  اگر به افراد سوار هواپیما بگوییم .اند رهایی پیدا کرده

ولی باز هم  ،کنند باور می ،ادث هوایی بسیار پایین استحو
احتمال اتفاق  و یمکن ند به هر حال ما در هوا پرواز میگوی می

چرا این اتفاق  .ناگوار براي هواپیماها بیشتر از ماشین است
روي زمین که عادت کرده است  افراد هنذچون  ؟افتد می

ناشی از کرونا ترس . ترسد آسمان می براز حرکت  و حرکت کند
... امعه ملتهب وکه فضاي ج چون ،به همین شکل است  هم

        .گیرند پذیر کرونا را با مرگ مساوي می افراد تلقین ،است
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ترس از به ویژه دانیم ترس از هرچیزي  ما می ي از طرفی همه
باعث افزایش اضطراب مزمن در فرد شده و همین  مرگ

هاي بدن  شود کلیه دستگاه می سبب ،اضطراب دائمی در فرد
 ي حمله مقابلتدافعی در حالت  زمان طولانی،  براي مدت

 باعثعلاوه بر آن که  یحالت چنین .دشمن فرضی قرار بگیرند
قطعاً مرگی را که  شود، میهاي بدن  خستگی و بیماري دستگاه

به جلو ، قرار نبوده با بیماري کرونا براي فرد ایجاد شود
را با انجام رونا باید ترس از مرگ ناشی از ک بنابراین،. اندازد می

بخش  هاي ذهنی لذت زشی و انجام فعالیتتمرینات مختلف ور
از خودمان ... وتوجه برگردانی  ،بافی خیال ،مانند تصویرسازي

  .دور کنیم
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 بیزاراز خودم  ،ام ز این که باعث مرگ مادر پیرم شدها
  با این افکار چه کنم؟ ،هستم

انتخاب و به تبع آن  ،اختیار ي خیلی از اتفاقات جهان از حیطه
ما چه بخواهیم و چه نخواهیم جهان  .ما خارج است ي وظیفه از

 ،که اراده هایی ما در برابر اتفاق. برد کار خودش را پیش می
چاره جز تسلیم و  ،ها نداریم اختیار و انتخابی در قبال آن

وش کرد انسان موجودي فرام البته نباید .پذیرش نداریم
خود را با هر  )و البته باید بتواند(تواند  میو پذیر است  انعطاف

  .به نفع خود سود ببرد آنشرایطی سازگار کند و از 
این اثر یا  ،ثر هستندؤها م انسان ی کهاتفاقاتاز در بعضی     

فرد به با این که در موارد سهوي  .تعمدي و یا سهوي است
دچار یک لغزش مضر  است، ولی سودمندهدفی دنبال یک 

ساندن کودك خود به براي رفردي  ،مثالبه عنوان  .شود می
، ولی به طور اتفاقی در که دیر نرسدکند  میعجله  ،مدرسه

و به کودك آسیب  دهد ی رخ میتصادفمسیر خانه تا مدرسه 
   .شود که نوعی اتفاق سهوي محسوب می شود وارد می

بلی در مسیر یک هدف ق ي با نقشه در موارد عمدي فرد    
سهوي در اتفاقات  .کند تا به مقصد برسد مشخص حرکت می

انسان مقصر نیست و هرگونه تفکر در این رابطه مبنی بر مقصر 
خود  جلوه دادنبراي مقصر بودن بیشتر یک نشخوار ذهنی 
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و  در اتفاقات عمدي هم باید دید اجبار. است تا یک واقعیت
اضطرار هم  در این شرایط .است بوده یا نبودهاضطرابی در کار 

نشخوار ذهنی است و  ،هرگونه تفکر ناشی از مقصر بودن فرد
در آخر اتفاقات عمدي است که از روي . باید آن را درمان کرد

توان  اجبار و اضطرار اتفاق نیفتاده است که در این مواقع هم می
وع را با جبران کردن موضوع با قضاوت یک فرد عادل موض

  . خاتمه داد
در اتفاقات خارج  ماتوان گفت  می ،با توجه مطالب ذکر شده    

و مدي از روي اجبار عاتفاقات   ،اتفاقات سهوي ،از اراده و اختیار
نشخوار  ،اضطرار مقصر نیستیم و هرگونه افکاري در این زمینه

ولی  ،خواهد اضطراب درونی فرد را کم کند فکري است که می
را پیدا کند از  اگر مقصر واقعی ،کند تصور می ذهنبه غلط 

 براي ،یابد نمیرا  يمقصریابد و چون که  اضطراب رهایی می
  .داند خود را مقصر می ،رهایی از اضطراب

 بیت میشه اینبدون اجبار من هاتفاقات عمدي  ي بارهدر    
  :خوانم را براي بیماران میحافظ شعر 

   بفروختپدرم روضه رضوان به دو گندم «
  .»وي نفروشمـه جـر من بـناخلف باشم اگ

بعد از آمدن  )یعنی حضرت آدم و حوا( پدر و مادر اول ما !بله 
م ـدائ ،ایم ه شنیدهـهمهاي قبلی که  ن و آن داستانـبه زمی
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 و شد خدا شما را بخشیده ها گفته می به آن. کردند گریه می
جواب آن دو این بود که  ،دیگر نیازي به گریه کردن نیست

که خطا و اشتباه  ولی از این ،دانیم خداوند ما را بخشیده می
ها ادامه داشت تا  این موضوع مدت .ناراحت هستیم ،کردیم

که شما  قبل از این: اي به حضرت آدم و حوا گفت روزي فرشته
خداوند زمین را خلق کرده بود و قرار بود  ،این اشتباه را بکنید

ها  وقتی آنکه بود جا  در این .شما در این زمین ساکن شوید
آرام  ،این حقیقت را فهمیدند که بنا بوده این اتفاقات بیفتد

  .شدند
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که پدر و مادر پیرم و بچه کوچکم از من کرونا  از این
  ؟ترسم با این شرایط چه کنم می ،بگیرند

مدیریت  ،هاي پیشرفت در زندگی شخصی و اجتماعی از راهیکی 
بندي  وامل اصلی در مدیریت زمان اولویتیکی از ع .زمان است

بندي یعنی افراد کارهاي خود را به مهم و غیر  اولویت .است
 ،و بر اساس آن ردهفوري و غیر فوري تقسیم ک ،مهم

کارهایی در اه و امسال چه این م ،امروز ،بندي کنند که اولویت
 یشها هر فردي خودش باید اولویت .م دهندکه انجا دارد اولویت

اي  ما چاره .ریزي کند بر اساس شرایط خود مشخص و برنامهرا 
وقتی بر البته و ها نداریم  ز زندگی کردن بر اساس اولویتج

ده رخهیچ عقلی به ما  ،کنیم ها زندگی می اولویت اساس
هاي زندگی خود را نوشته و بر  بهتر است اولویت. گیرد نمی

اي جز  رهبگوییم ما چااست بهتر  ،یعنی ؛اساس آن عمل کنیم
هاي زندگی خود نداریم و در این مسیر  عمل کردن طبق اولویت

چرا که ما  ؛پوشی و اغماض است قابل چشم ،هر اتفاقی بیفتد
  .مقصر نیستیم

ز اگر کسی مجبور است به علت مشکلات اقتصادي و یا نیا    
اي مشغول فعالیت باشد و در عین حال به  جامعه به او در حرفه

خود  کوچک ي علت شرایط مجبور است از والدین پیر و بچه
، کند هاي بهداشتی را هم رعایت  البته پروتکل ،نگهداري کند
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او را  یهیچ عقل سلیم ،هر اتفاقی براي افراد خانه بیفتد اگر
هاي غیر  در این زمینه باید مراقب اضطراب پس .داند مقصر نمی

ثانیاً اگر اتفاقی  است،نیفتاده  یاتفاق چرا که اولاً ؛باشیمواقعی 
  .نیستیم مقصردر این زمینه بیفتد ما 

  
   ،خیال شوم و همه چیز را رها کنم که بی با فکر این

  ؟کنمکار چ
هاي خوب و سودمند دفاعی که افراد از آن  یکی از مکانیسم

در این مکانیسم فرد استرس  .خیالی است بی ،کنند استفاده می
له است را أبالاي روانی خود که ناشی از یک موضوع یا یک مس

دهد و  را کاهش میآن  ،خود له در ذهنِأبا حذف موضوع یا مس
و اصلاً به موضوع و  »دزن خیالی می خود را به بی«به اصطلاح 

رعایت  با وجودشود ما  باعثخیالی  اگر بی .کند له توجه نمیأمس
هاي پیرامون  خیال افکار و استرس بی، هاي بهداشتی پروتکل

 چنانچهولی  ،استمفید و سودمند  ،خود ناشی از کرونا شویم
خواهد  خیالی باعث شود به خودمان بگوییم هر اتفاقی می بی

، کنیم هاي بهداشتی را رعایت نمی ما دیگر پروتکل ،، بیفتدبیفتد
چرا که اصل موضوع یعنی کرونا  ؛مضر است خیالی جا بی ایندر 

له را پاك أبه صورت کاذب صورت مستنها وجود دارد و ما 
  . یما هکرد
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 ،به آینده است نسبت خیالی ناشی از ناامیدي زیاد گاهی بی
امید  سرطان ریه از زنده ماندن خود نا کسی که به علت انندم

باید به فکر حتماً  ،مواردگونه  ایندر  .کشد و دائم سیگار میشده 
  .درمان افسردگی خود باشیم

  
نکاتی را باید در  با خستگی و کلافگی در محیط کار چه

  ؟نظر بگیریم
 ،شرایط زندگی شخصی  اگر احساس کلافگی و خستگی در همه

احتمال زیاد ما دچار شغلی و تحصیلی وجود دارد به  ،اجتماعی
اگر احساس  .درمان کنیمایم و باید آن را  شده افسردگی

شود و در سایر  کار ایجاد میکلافگی و خستگی صرفاً در محیط 
به دنبال علت  باید ،هاي خانوادگی و فردي وجود ندارد محیط

 ،شغلی تینارضای مطمئناً. کار بگردیم این علائم در محیط
اعتماد به نفس شغلی  ،عدم امنیت شغلی ،احساس مفید نبودن

 نداشتناحساس  ،کار یکنواخت ،دالتیع احساس بی ،پایین
 نشناسیقدر و کار و فعالیت بیش از حد توان ،پیشرفت شغلی

تواند باعث ایجاد خستگی و کلافگی در محیط کار  شغلی می
 ،اگرچه اصلاح بسیاري از این موارد به دست افراد نیست .شود

تغییر  ،هایی مانند ایجاد تنوع با استفاده از روش توان ولی می
روي آوردن به طنز و باز، قدم زدن در فضاي  ،راسیوندکو
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و مدیریت زمان احساس خستگی و کردن  ورزش ،شوخی
  .کار را کمتر یا درمان کنند محیطکلافگی در 

  
ر مراقبت از هاي مرا د که دیگران قدر فعالیت از این

  چه کنم؟ ،دانند بیماران کرونایی نمی
چرا شما انتظار دارید گفت  گویی به این سؤال، باید قبل از پاسخ

چرا انتظار دارید  ؟مردم و مسئولان قدر زحمات شما را بدانند
 یتانچرا حرف دیگران برا؟ دیگران به شما توجه داشته باشند

رسیم  ها به این نتیجه می با پاسخ به این پرسش ؟مهم است
 افراد قرار است بر .گیري ما دچار خطا شده است کش اندازه خط

ریزي اقدامات  بندي و برنامه عیین شده با اولویتاهداف ت  اساس
 ،عملی را انجام داده و با بررسی و بازخورد از اقدامات انجام شده

ها خود را اصلاح و  ریزي بندي و برنامه مجدداً اهداف و اولویت
کسی قدردان ما باشد به ، اگر در این مسیر .بازسازي کنند

دردان ما نباشد به وظیفه خود و اگر ق  خود عمل کرده ي وظیفه
  .عمل نکرده است

هاي ما نباید نقش  قدردانی افراد در تعیین اهداف و اولویت    
کنیم قدردانی افراد در مسیر  داشته باشد و اگر احساس می

باید به دنبال درمان نیاز به جلب توجه و  ،زندگی ما نقش دارد
  .خود باشیمقدردانی دیگران ناشی از اعتماد به نفس پایین 
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  ؟که وظیفه من نیست چرا باید کارهایی انجام دهم
کمتر پیش   الاتؤگونه س عدالتی نباشد این اگر در محیط کار بی

 .مندانه را تمرین کنیم تأرفتار جردر این خصوص باید  .آید می
به سه صورت  سبک برقراري ارتباطجهت اطلاع باید گفت، 

  .مندانه است تأجر یاو منفعلانه  ،پرخاشگرانه :است
در سبک ارتباطی پرخاشگرانه فرد با تهدید حق خود را 

در سبک ارتباطی  .کند ولی حقوق دیگران را ضایع می ،گیرد می
فرد افکار احساسات و حقوق خود را به نفع دیگران  ،منفعلانه

مندانه فرد احساسات و  تأدر سبک ارتباطی جر .گیرد نادیده می
کند و به  دن حق دیگران بیان میدون ضایع کرافکار خود را ب

رسد تمرین کردن  به نظر می. کند دنبال اهداف خود حرکت می
اعضا از  ي شود همه مندانه در محیط کار باعث می تأرفتار جر

مشارکت با همدیگر سود ببرند و کارها را به نسبت عادلانه بین 
   .نمایندهمدیگر تقسیم 

  
  
  



 شناسی  هاي کاربردي و روان هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه ■ 28

 

 

کارهایی پیشرفت تحصیلی فرزندان چه از  با نگرانی ناشی
  ؟توانیم انجام دهیم می

قبلی آموزش و  ايه قانون عادتشرایط تحصیلی فعلی از 
 ؟آید چه کاري از دست ما برمی خوب،کند  پرورش پیروي نمی

براي پیشرفت و آموزش مهارت فردي آیا گاهی پیش نیامده 
سال  ینچند... و زبان انگلیسی  ي خاصی مثل آموزش مکالمه

باید از این زاویه به مسائل تحصیلی کودکان . کند وقت صرف می
هاي خود را  اجازه بچه ،براي یک سالکه ما  مثل این ،فکر کنیم

به تا آموزش اضافی و جدیدي را  ،ایم از آموزش و پرورش گرفته
ها  تواند شامل آشنایی با برنامه می این آموزش .یاد بدهیمها  آن

رسیم  پس به این نتیجه می .باشد... ترنتی وافزارهاي این و نرم
نگرانی ما ایجاد وقفه در مسیر معمولی آموزش و  ي عمده

توان از همین وقفه به نفع آموزش سایر  پرورش است که می
  .ها سود برد فعالیت
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 منگران استفاده غیرمجاز فرزندان از فضاي مجازي هست
  در این رابطه چه وظایفی دارم؟

نه کودکان و  ي بارهدر .است ییجا حقیقی و به ،صحیح ،نگرانی
کار این است که خودمان هم در کنار  نوجوانان بهترین

باید  .فضاي مجازي باشیم درها  و دوستان آنمان  فرزندان
مان را  هاي فضاي مجازي فرزندان دوستان و همکلاسی ،معلمان

  .ها ارتباط داشته باشیم بشناسیم و با آن
اوضاع  به استقلال ها آنبه خاطر نیاز  ،نوجواناندر مورد     

 بهترین شیوه دوست ،در این شرایط .شود می  کمی پیچیده
با رعایت کامل اصول  .استبا نوجوانان رفیق شدن  و بودن

نوجوان را به شکل  ،گاهی به عنوان مشاور ،رفاقت و دوستی
ه دوست شدن با نوجوانان هم البت .کلامی هدایت کنیمغیر

ها مانند  ترین مهارت خواهد که یکی از اصلی یهاي ویژه م مهارت
 شانها شدن است تا بتوانیم اعتماد کردن و مانند آن ها فکر آن

باید به یاد داشته باشیم  البته. را به عنوان یک رفیق جلب کنیم
  .کنند نصیحت و قضاوت نمی انوب نوجوانرفقاي خ
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با این  ،آید می ام خانواده از مرگ چه بر سر اعضايپس 
  چه کنم؟ ،کننده نگرانافکار 
که ها تا وقتی  نگرانی گونه این ،شد اشارهطور که قبلاً هم  همان

گذاري براي آینده شود بسیار سودمند  نگري و هدف باعث آینده
مضر  ،هاي فرد بشود باعث افت عملکرد که هنگامی لیو ،است

رد ـف انندم ،گاه این افکار کاذب است .بوده و باید درمان شود
چه بر سر فرزندانش بعد از او  ،اي که نگران است سالهنود 
در این موارد مشکل اصلی ترس از مرگ است نه نگران  .آید می

  .و باید ترس از مرگ را درمان کنیم !بابت فرزندان
مانند مادري که  ،ها واقعی است گاهی این افکار و نگرانی    

ها واقعی است  این .شیرخوار و یا نوجوان خود است ي نگران بچه
که از وجود این افکار  ینبه جاي ا .ها توجه کرد و باید به آن

بهترین  ،بیایندبه ذهن ما این افکار نگران باشیم و نخواهیم که 
براي وقتی که نیستیم نگري کنیم و  کار این است که آینده

 :کار دو فایده دارد این. مگذاري انجام دهی و هدف ریزي برنامه
براي عدم وجود خودمان ریزي سودمندي  برنامهاول این که 

ها از  و نگرانیریزي این افکار  برنامهکه با  و دوم اینایم  انجام داده
ما  که اگر توان گفت میخلاصه بنابراین، به طور  .دنرو میبین 

ها به اجبار به ذهن ما  بزنیم آنبه خاطر ترس این افکار را کنار 
 نگري کرده و  و بهترین روش این است که آیندهآورند  هجوم می
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بعد متوجه  ،کنیمریزي  برنامهدر هنگام عدم حضور خودمان 
  .آیند مام شدند و دیگر به ذهن ما نمیشویم این افکار ت می
  

رعایت  را هاي بهداشتی پروتکلچـرا از افرادي که 
  ؟شوم ناراحت و عصبی می ،کنند نمی

هاي مختلف آگاه و ناخودآگاه براي تخلیه  ذهن انسان روش
وقتی استرس یا اضطراب  .خود دارد يها ها و اضطراب استرس

ذهن به  .وجود دارد ،ها را کنار بگذارد تواند آن که فرد نمی
سعی در ه و به این وسیله صورت ناخودآگاه به دنبال مقصر گشت

کند اگر مقصر  به غلط فکر میو استرس دارد تخلیه و حذف آن 
  .یابد استرس براي همیشه کاهش می ،را پیدا کند

هاي  از مردمی که پروتکل ماناراحتی  و خشم در اصل    
ناشی از استرس و اضطراب کرونا  ،کنند ا رعایت نمیبهداشتی ر

به این شکل  و است که نتوانستیم آن استرس را تخلیه کنیم
است  بهتر بنابراین،. کنیمکنیم آن را از خود دور  سعی می

دیگر را براي کاهش استرس ناشی از کرونا امتحان  راهکارهاي
  .کنیم



 شناسی  هاي کاربردي و روان هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه ■ 32

 

 

اگر بیمار شوم چه کسی وظایف کاري و خانوادگی من را 
  ؟دهد انجام می

 ،گذاري دفه ،نگري ها تا جایی که باعث آینده این افکار و نگرانی
سودمند است و در  ،بندي براي آینده شود ریزي و اولویت برنامه

پس به این افکار تا جایی که  .صورت مضر خواهد بود غیر این
ها به نفع خودمان  سودمند است اجازه جولان بدهیم و از آن

هایی براي وقتی که  حل ها و راه پیدا کردن روش .استفاده کنیم
ها کم  تناوب به این نگرانیاً از شدت و مطمئن ،بیمار شدیم

خواهد کرد و از طرفی به این نکته همیشه توجه داشته باشیم 
اصلی تمام اتفاقات اطراف خودمان  ي که ما مرکز عالم و هسته

نیستیم و شاید با بیماري ما افراد دیگري وظایف ما را بهتر از ما 
  .انجام دهند
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  چیست؟ بهترین راه براي برخورد با افکار خودکشی
ما باید آن را از کودکی یاد  ي هاي زندگی که همه یکی از مهارت

آموزیم  می در این مهارت. له استأمهارت حل مس ،بگیریم
به طور خلاصه  .د کنیمبرخور خود چگونه با مسائل زندگی

اي در ابتدا  لهأگونه بیان داشت که در حل هر مس توان این می
 ،روشن مشخص و تعریف کردله را به شکل واضح و أباید مس

به ذهن هایی که  تمام راه حل ،روش بارش افکار پس باس
هایی  حل  راه حتی ،در این مرحله .آوریم رسد را روي کاغذ  می

بعد از این  .نویسیم ربط هستند را می دار و یا بی که خنده
حل را یادداشت کرده و بر   تمام معایب و مزایاي هر راه ،مرحله

 و بندي کرده ها را اولویت آن ،حل اي هر راهو مزایاساس معایب 
گر به نتیجه کنیم و ا له میأاز اولویت اول شروع به حل مس

ها  راه حل سایرحل دوم و   به سراغ راهبه ترتیب  ،نرسیدیم
 ،دله پیدا کننأافراد مهارت بیشتري در حل مس هرچه. رویم می

  .رسد شان می هاي بیشتري به ذهن راه حل
ولی براي  !خودکشی است ،لهأهاي حل مس یکی از روش    

این روش  مطمئناً ،ندا له را یاد گرفتهأافرادي که مهارت حل مس
ها  له است و افراد باید بقیه روشأهاي حل مس جزء آخرین روش

که  مضاف بر این ،را قبل از اقدام به خودکشی انجام داده باشند
له باقی أمس له نیست و در خودکشیأخودکشی روش حل مس
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از  ، برد خودش را از بین می ،لهأفرد براي فرار از مس و ماند می
ر به فوت نشده و باعث نقص ها منج خودکشی بیشترطرفی 

هیچ،  هشدنکه حل  لهأمس گونه اقدامات ، در اینشود عضو می
به نام نقص عضو براي فرد باقی له و مشکل دیگر أتازه یک مس

صحبت  ،اند خودکشی کردهاقدام به با افرادي که وقتی . ماند می
 دو راه حل براي برطرففقط بینیم با انجام  کنم به وضوح می می

 ها آن صورتی که در ؛اند رفته مشکل به سراغ خودکشی شدن
اقدام به قبل از هاي زیاد دیگري را  حل راهتوانستند  می

  .کردند پیگیري میخودکشی 
  دو سوم بیش ازکه  دهد نشان میگونه  نتایج تحقیقات این    

به  .اند لقی بودهدچار اختلالات خُ ،اند افرادي که خودکشی کرده
افکار  وزبا بر ،شود توصیه می يافرادبه چنین طور جدي 

شناس مراجعه  پزشک و یا روان حتماً به یک روان ،خودکشی
لقی و سایر اختلالات باعث که اختلالات خُ در صورتی و کنند

  .ها را درمان کنند ز این افکار شده آنبرو
با درمان  ،اگر افسردگی باعث افکار خودکشی شده باشد    

کند که چرا این  خندد و تعجب می افسردگی فرد به خودش می
در مواردي که اتفاقات ناگوار باعث این  !افکار را داشته است

که به خودمان حق بدهیم ناراحت  ضمن این باشد،افکار شده 
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بدهیم تا بتوانیم  به خودمان فرصتبا گذشت زمان،  ،باشیم
  .غیر از خودکشی براي موضوع پیدا کنیم ،حل مناسبی راه
  

           کرونایی تـن شرایط سخـتوانیم در ای یـه مـچگون
  شاد باشیم؟

بت به هرچه فاصله بین انتظارات و توقعات فرد از خودش نس
احساس شادي  ،بیشتر باشد ،کند واقعیتی که در آن زندگی می

یکی از راهکارهاي ایجاد شادي بنابراین،  .فرد کمتر خواهد بود
گاهی نیاز است براي  .واقعیات است فاصله کم بین توقعات و

براي  ،به عنوان مثال .انتظارات و توقعات خود زمان بگذاریم
 ام امروز تکالیف که توانسته ینسال دیگر هم موفقیت در آزمون

خودم را تشویق کنم و این نوع  ،انجام دهم راامروز  خود
  .کند اس شادي و رضایت در فرد ایجاد میبندي احس تقسیم

لق افسرده و گرفته اتفاقات ناگوار زندگی باعث خُاز طرفی،     
برخورد و تفکر ما به حوادث مختلف  ي شود و این نحوه نمی

پس بهتر  ،کند ما را تعیین می بودن غمگینشاد و   است که
کنیم که در دل هر  اي هماهنگ است تفکرات خود را به گونه

در حوادث  .هاي آن اتفاقات را ببینیم اي تجارب و برتري حادثه
به پیامی که آن حادثه براي  ،حادثه ناگوار به جاي توجه به خود



 شناسی  هاي کاربردي و روان هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه ■ 36

 

 

بهترین استفاده را  ،توجه کنیم و با پیدا کردن آن پیام ،ما دارد
  .یماز آن حادثه ببر

زندگی در گذشته  ،حال باعث شادي ي زندگی در لحظه    
 .شود و زندگی در آینده باعث اضطراب میباعث افسردگی 

 ،شاد دوستانِ .یمتمرین کنیم همیشه در حال زندگی کن
هاي شاد و  لباس ،هاي شاد موسیقی و ها فیلم ،هاي شاد محیط

از خود  ها را پس آن ،شود خیلی موارد دیگر باعث شادي ما می
باید مواظب باشیم  مکنی اگر احساس شادي نمی .دریغ نکنیم

حتماً اگر علائم افسردگی را داریم  ،دچار افسردگی نشده باشیم
که  مراجعه کنیم و در آخر این پزشک  روانشناس یا  به روان

 ،ها براي شاد بودن به هیچ چیز و هیچ اتفاقی نیاز ندارند انسان
  .فقط کافی است تصمیم بگیرند شاد باشند
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  مرگ عزیزان و همکارانم را تحمل کنم؟ متوان چگونه می
 ... مانند گم شدن وسایل نقلیه وهزان و همکاران مرگ عزی

از این که ناراحت و  و عاطفه داریم ،ما انسان هستیم ،نیست
ما باید احساسات درونی  .یمدهشویم به خودمان حق  غمگین 

این حق  ،خود را تخلیه کنیم باید عزاداري و سوگواري بکنیم
  .ماست و نباید از بروز دادن این احساسات دچار نگرانی شویم

اضطراب و افسردگی عبور  ،مراحل سوگواري از مراحل انکار    
پذیرش یعنی من  ي مرحله  .پذیرش برسد ي کند تا به مرحله می

پذیرم و با آن  می ،توانم تغییر دهم اتفاقات ناگواري را که نمی
آیم و زندگی خود را مجدداً با وجود آن نقص پیش  کنار می

ما سعی کنیم این مراحل  ي باید همه .کنم ریزي می رنامهآمده ب
که  پذیرش برسیم و از این ي را به سرعت طی کنیم و به مرحله

اضطراب و افسردگی ناشی از آن اتفاق ناگوار  ،در مراحل انکار
کنار آمدن  ،چرا که این مراحل ؛نگران و متعجب نشویم ،هستیم

به  افراد ي و در همه است عزیزان با یک اتفاق ناگوار مانند مرگ
گاهی انسان براي . دشو هاي مختلف طی می اشکال و مدت

هیچ  ،تتحمل مشکلات به هیچ چیز نیاز ندارد و فقط کافی اس
 البته  .گذر زمان خیلی چیزها را حل خواهد کرد .کاري نکند

 ،هاي اجتماعی خاص کرونایی به علت محدودیت رایطدر ش
هر حال ولی به  ،قابل انجام نیست ،هاي معمول قبلی سوگواري
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ها و  هاي بهداشتی عزاداري رعایت پروتکل به منظورما نباید 
ما باید بتوانیم احساسات  .هاي خود را حذف کنیم سوگواري

استفاده از  .ها را تخلیه کنیم دردناك خود را بروز دهیم و آن
از افراد متوفی و  یوشفضاهاي مجازي براي بیان خاطرات خ

ها  کمک خوبی براي برگزاري عزاداري... و جمعی دعاهاي دسته
یم بعد از به خودمان قول بده .کند کرونایی می در شرایط

مراسم در خور شأن  ،هاي کرونایی محدودیتبرطرف شدن این 
  .متوفی برگزار خواهیم کرد

ها  در آخر این نکته را نباید فراموش کنیم که اگر سوگواري    
فت عملکرد شدید در فرد شده و یا علائم افسردگی باعث اُ

پزشک  شناس یا روان حتماً باید به روان ،شدیدي ایجاد کرده
  .نمایدمراجعه 
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در برخورد با بیماران در محیط کار عصبی و ه ـچگون
  ؟پرخاشگر نشوم

پرخاشگري واکنشی غیرطبیعی و بیش از اندازه به یک محرك 
افراد درجاتی از پرخاشگري را  ي همه .طبیعی و معمولی است

شدیدتري به که چه کسانی واکنش پرخاشگري  دارند این
 ،به علل متفاوتی مانند مزاج ،ددهن ها یکسان نشان می محرك
 ،هاي جسمی روانی بیماري ،شخصیت ،شخصیتی هاي صفت

ها و حوادث  استرس ،روانی و روحی ،هاي جسمی توانمندي
  .پیرامون مرتبط است

 نمودهنکات بالا توجه  ي براي کاهش پرخاشگري باید به همه    
ح و ها را اصلا آن ،و در صورت وجود اشکال در هر کدام از موارد

پذیر است و با  تحریک ،مزاج بعضی افراد ذاتی .نیمدرمان ک
مزاج  .دنده نشان میرا ترین محرك بیشترین واکنش  کوچک

هاي شدید نیز واکنش نشان  با محركو است  یخیال بعضی بی
ضطرب و هاي شخصیتی مثل افراد م بعضی صفت .دنده نمی

حوادث دارند و بینی غیر واقعی از  نگران چون که معمولاً پیش
به محض وقوع  ،دائم گوش به زنگ حوادث ناگوار هستند

تر از آن  اکنش شدیدمضطرب و نگران شده و و اًشدید ،اي حادثه
  .دهند محرك نشان می
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به  هاي مرزي شخصیتهاي بیمارگونه مثل  ز شخصیتبعضی ا
 اتحملی در برخورد ب عات و انتظارات نابجا و البته کمعلت توق

هاي  بعضی بیماري. شوند می حوادث کوچک به سرعت پرخاشگر
هاي روانی مثل افسردگی  خونی و بیماري جسمی مثل کم

 تحمل افراد را پایین آورده و افراد به نسبت بیشتري ي آستانه
هر  ،از طرفی .کنند پرخاشگري می وضعیت عادي در مقایسه با
 انندوحی افراد مروانی و ر ،هاي جسمی  ها و مهارت چه توانمندي

تنومند و ورزشکار و داشتن مهارت کنترل خشم و  ،جسم سالم
تحمل افراد به  ي آستانه ،مهارت گذشت در افراد تقویت شود

با حوادث و اتفاقات در مواجه  افراد ،بالاتر رفته ها محرك
  .دهند نشان میاز خود تري  هاي منطقی و پخته واکنش

 حوادث و اتفاقات پیرامون از حیطه ،ها سفانه استرسأمت    
ترین علل  خارج است و صد البته یکی از شایعافراد  اختیارات

حوصلگی و پرخاشگري همین اتفاقات و حوادث پیرامونی  کم
قرار کرده  ما را کلافه و بی ي است شرایط کرونایی کشور همه

در پرسنل درمانی به علت مواجه مخصوصاً این کلافگی  .است
 .ري برخوردار استبا بیماران کرونایی از شدت بیشتمستقیم 

هم  اي آور براي افرادي که اختلالات زمینه اگر حوادث استرس
براي  .پیش بیاید شدت پرخاشگري دوچندان خواهد شد ،دارند

کاهش پرخاشگري به تمام نکات باید توجه و با حوصله و 
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شگري از براي کنترل پرخا .ها را بررسی و درمان کرد پشتکار آن
توان  ی میخترفتارشنا و رفتاري، هاي مختلف شناختی تکنیک

   .مجال توزیع آن در این مختصر نیستاستفاده کرد که 
  

چگونه آن  ،اگر شرایط کرونایی چندین سال طول بکشد
  ؟را تحمل کنم

اتفاقات ناگوار را دائمی و  ،ها عادت کرده است انسان بیشترذهن 
اتفاقات ناگوار  در مورد .اتفاقات خوشایند را زودگذر تصور کند

این شرایط را  استتا آخر عمر مجبور که رسد  به این نتیجه می
این  استاتفاقات خوشایند دائم نگران ي  درباره و تحمل کند

خطاي ذهنی است که  ،خطاي اتفاق افتاده .شرایط از بین برود
از را  جاي زندگی کردن در لحظه حال و بهترین استفادهبه 

در آینده دچار اضطراب و با زندگی کردن  ،بردن شرایط موجود
پس بهتر است به ذهن خود بقبولانیم براي  .شود استرس می

الات بهتري مانند چگونه از این ؤکاهش اضطراب درونی از س
 کروناییجاي اگر شرایط  به( شرایط بهترین فایده را ببرم

  .شوداستفاده ) طولانی شود چه کنم
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  چرا توانایی تحمل این شرایط کرونایی را ندارم؟
هاي رزمی سه نکته اصلی براي تمرینات ورزشی وجود  در ورزش

افزایش سرعت  ،دارد که شامل افزایش قدرت و توانایی جسمانی
هایی براي  ها و یادگیري تکنیک عمل در واکنش به محرك

 .هایی علیه حریف است هاي حریف به ضربه ضربهل کردن تبدی
روان ما  ،مندسازي روانی هم باید به این نکات دقت کرد در توان
شد تا بتواند از حوادث ناگوار پذیر و سازگار با قدر انعطاف باید آن

هایی  این مهم مستلزم یادگیري مهارت ،نفع خود استفاده کند به
 ،ثرؤبرقراري ارتباط م ،همدلی ،مهارت خودآگاهی مانند

 ،آموزي تأجر ،مقابله با هیجانات ،لهأحل مس ،گیري تصمیم
ها باعث  تکرار و تمرین این مهارت .است... مدیریت خشم و

پذیري و با  ی شرایط دشوار با تکیه بر انعطافبین شود با پیش می
  .بهترین فایده را از حوادث ناگوار ببریم ،پذیرش شرایط سخت
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  ؟نیستم سابقفرد چرا من بعد از ابتلا به کرونا دیگر آن 
هاي منحصر به فرد  بشر امروز در حال تجربه یکی از بیماري

و که این بیماري را تجربه  اید داشتهاست و شما این شانس را 
هاي جسمی و روانی که این  قطعاً استرس .بگذاریدپشت سر 

به پس  .خواهد ماند باقیایجاد کرده تا مدتی  شمابیماري براي 
اگرچه شاید بیماري به طور ناگهانی ایجاد  قبولانیدخود ب

و از بین نخواهد  ولی ناگهانی بهبود پیدا نخواهد کرد ،شود می
بیماري  قبل از سابق و فرد به که تبدیل پس براي این .رفت

  .پس عجله نکنید ،نیاز به گذر زمان است ،شوید
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  ؟کنند ایت نمیهاي بهداشتی را رع چرا دیگران پروتکل
 به قول معروف گردید آل می ایده ي به دنبال یک جامعه شما اگر

  .»ایم ما گشته ،نشود یافت می ،نیست«
هاي  شود که پروتکل اي افرادي پیدا می که در هر جامعه این

ولی  ،کنند امري عادي و معمولی است رعایت نمیبهداشتی را 
افراد بدون چون و  ي همه ،داشته باشیم که ما انتظار و توقع این

. غیر طبیعی است ،هاي بهداشتی را رعایت کنند چرا پروتکل
هاي  رعایت جدي پروتکل ي علاوه بر دغدغهپس سعی کنیم 

اي ه پروتکل نکردن غدغه دیگري مثل رعایتد ،بهداشتی
  .هاي خود اضافه نکنیم به دغدغهرا دیگران  از سويبهداشتی 

توجه کنیم که افراد به اشکال مختلف نیز باید به این نکته      
ها  یکی از این واکنش ،دهند ش نشان میبه حوادث ناگوار واکن

سفانه استفاده از انکار و نادیده گرفتن مشکل براي کاهش أمت
شرایط  براي فرار از اضطراب،این افراد  ،اضطراب فرد است

هاي  لزومی به رعایت پروتکلبنابراین،  ،کنند ر میکرونایی را انکا
  .کنند بهداشتی در خود احساس نمی
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  چه کنم؟ ،ترسم میگ از مر
م درمانی در کشورهاي غربی نسبت به سیستجالب است بدانیم 

 ي خانواده موضوع فوت بیماران و ترس از مردن و شرایط
سفانه أولی مت ،ي درمانی دارد هاي ویژه بیماران فوت شده برنامه

 از سويدر کشور ما به علت مسائل فرهنگی موضوع مرگ 
   .گیرد پرسنل درمانی و پزشکان مورد اغفال تعمدي قرار می

 ،رموزهاي اصلی ترس از موضوعات مختلف م یکی از ریشه    
 به طور مثال،. شرایط استآن موضوعات و  نسبت بهجهالت 

 ،آشکار استمه جاي آن به وضوح هیچ کس از اتاق روشن که ه
چند  خصوص اگر هاي تاریک به بعضی افراد از اتاق، اما ترسد نمی

علت این ترس  !ترسند می ،گنجه و طاقچه بزرگ داشته باشد
 آیا همین علت .علت ناآگاهی از شرایط موجود است ؟کجاست

 ؟علت اصلی ترس است ،ناآگاهی یا جهالت از شرایط موجود
جهالت و ناآگاهی است و علت بعدي ذهن  ،علت اولیه !خیر

که در  یها و قوانین برداشت ،ان است که بر اثر تجاربخلاق انس
که  تصاویر و افکار خیالی را از وضعیتی ،ذهن خود ساخته است

ناآگاهی از شرایط  بنابراین، .کند ایجاد می ،اطلاعی از آن ندارد
خلاء  کردنر موجود به همراه افکار و تصاویر ذهنی براي پ

مرگ نیز یکی  .شود آشنا می هاي نا باعث ترس از پدیده ،ناآگاهی
  .ها است از این پدیده
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که مرگ را  یاکثریت :مرگ دو دیدگاه اصلی وجود دارد ي درباره
دانند و اقلیتی که مرگ را نابودي  ادامه یک مسیر مشخص می

اه که خواننده عزیز بر کدام دیدگ این .دانند کامل همه چیز می
کس  هیچ ،فرد است است کاملاً به اختیار و انتخاب خود

  .تواند به اجبار دیدگاهی را به فرد تحمیل کند نمی
سعی  ،دانند ی که مرگ را یک مسیر راه عبور میاکثریت    
موجود فعلی با در نظر گرفتن  کنند با استفاده از امکانات می

 .زندگی خود را ساخته و از آن لذت ببرند ،از مرگ پسآینده 
کنند در  دانند سعی می ا پایان همه چیز میاقلیتی که مرگ ر

نکته قابل توجه و  .همین زندگی بهترین بهره و سود را ببرند
از  پسمل این است که قطعاً فکر کردن به مرگ و دنیاي أت

ما  ي پس همه .باعث جلو افتادن مرگ نخواهد شد، مرگ
 ،از مرگ پسدنیاي  ي دربارههاي خود را  م ناآگاهینیتوا می

در بعضی افراد وقتی فکر  .بدون نگرانی به آگاهی تبدیل کنیم
آن را نادیده افراد  ،ترس از مرگایجاد به دلیل  ،آید مرگ می

نظر  این کار از .دنکن د و افکار دیگري را جایگزین مینگیر می
که فرد به این نتیجه  چرا ؛روانی صحیح و بدون اشکال است

و  آید ترس از مردن به سراغش می ،رسد با یادآوري مرگ می
هاي روانی و جسمی او  ترس از مردن باعث کاهش عملکرد

  .دهد شود و در این شرایط فرد بهترین کار را انجام می می
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قراري  که وقتی فکر مرگ بدون اضطراب و بی کلام این ي خلاصه
هاي  آگاهی نا ،و نگرانی بدون ترسکنیم   سعی ،آید شدید می

وقتی فکر مرگ  .مرگ را به آگاهی تبدیل کنیم ي دربارهخود 
بهترین  ،قراري شدید آمد همراه با ترس از مرگ با اضطراب و بی

ر دیگر و خود را وادار کار توجه برگردانی و جایگزین کردن افکا
قراري  بیو   هاي خاص کردن است تا بتوانیم اضطراب به فعالیت

  .ناشی از ترس مرگ را کم یا پایان دهیم
جالب است بدانیم افرادي که به مرگ به عنوان یک مسیر راه    

از زندگی در دنیا  ،کنند آن فکر می کرده و در رابطه با عبور نگاه 
هاي  کنند براي لذت چرا که احساس می ؛برند لذت بیشتري می

ها استفاده  تلذاز این  توانند دائم ها می آن .ها پایانی نیست آن
کنند فکر کردن راجع  ولی برعکس افرادي که سعی می ،کنند

دائم یک احساس نگرانی از پایان  ،به مرگ را به تعویق بیندازند
کنند که همین  هاي موجود در خود احساس می ن لذتیافت

شود از شرایط موجود و حال خود لذت کافی  ها باعث می نگرانی
  .را نبرند

 ).پایان(
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