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چکیده
ایــن پژوهــش باهــدف توصیــف و مقایســة تجربــة زیســتة بزرگســالان در دو پیــک اول و دوم پاندمــی کویــد -19 انجــام شــد. ایــن بررســی کیفــی و بــا شــیوة 
ــا  ــه کرون ــا ب ــه و طــی دو پیــک ابت ــد انتخــاب شــدند و در دو مرحل ــرداری هدفمن ــه روش نمونه ب پدیدارشناســی توصیفــی اجــرا شــد. 14 شــرکت کننده ب
در کشــور مــورد مصاحبــة عمیــق قــرار گرفتنــد. داده هــای به دســت آمده از مصاحبه هــا بــه روش کایــزی تحلیــل شــد و بــا مصاحبــة 12 نفــر بــه اشــباع 
رســید و بــرای اطمینــان بیشــتر تــا 14 نفــر ادامــه یافــت. نتایــج پیــک اول در 6 خوشــة اصلــی و 17 خوشــة فرعــی گــردآوری شــد. خوشــه های اصلــی شــامل 
ــه های  ــود. خوش ــواده ب ــا و خان ــه، کرون ــا و قرنطین ــار کرون ــه، آث ــای مواجه ــا، راهبرده ــة کرون ــی  تجرب ــا  و ارزیاب ــا، بازخورد ه ــا، نگرانی ه ــا کرون ــه ب مواجه
پیــک دوم مشــابه پیــک اول بــود و فقــط خوشــة فرعــی "اولیــن مواجهــه بــا کرونــا" در پیــک دوم حــذف شــد. در پیــک اول افــراد ضمــن تجربــة تــرس 
و درگیــری بــا چالش هــای فــردی و اجتماعــی، از راهبردهــای هیجان محورتــر بــرای ســازگاری بــا بحــران اســتفاده کردنــد. امــا بــا گــذر زمــان، قرنطینــه 
بــه فرصتــی بــرای ایجــاد ســبک زندگــی جدیــد تبدیــل شــد و ایــن مهم تریــن دســتاورد افــراد بــود کــه بــرای تغییــر و رشــد فــردی بــه  کار گرفتــه شــد.

واژه های کلیدی: واژه های کلیدی: کوید -19، تجربه زیسته، پاندمی، قرنطینه

Abstract

his study aimed to describe and compare the lived experience of adults in the first and second peaks of Covid-19 pan-
demic. The research design was descriptive with qualitive phenomenological approach. 14 participants were selected by 
purposive sampling method. They were interviewed in depth at two stages and during two peaks of coronavirus infection 

in Iran. Results were analyzed by using Colaizzi’s method and data were collected after 12 interviews but it was continued to 14 
people to ensure. The results related to first peak were summarized in 6 main clusters and 17 sub-clusters. Main clusters included 
exposure to Corona, individuals’ concerns, attitudes and evaluations of Corona experience, coping strategies, Corona and quarantine 
effects, and Corona and family. The clusters related to the second peak were similar to the first peak, and only the “first exposure to 
Corona” sub-cluster was eliminated in second peak. Results showed that in the first peak, people used more emotional strategies for 
coping with crisis while they experienced fear and conflict with individual and social challenges. However, through time, quarantine 
was turned into an opportunity for creating of a new lifestyle this was the most important achievement and was used for individual 
change and growth.

 Keywords: Covid-19, lived experience, pandemic, quarantine
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1- Covid-19 
2- Wuhan
3- World Health organization (WHO)
4- severe acute respiratory
5- Levinson, D.

6- life structure
7- Social clock theory
8- Erikson, E.

مقدمه
ــدی اســت کــه در  ــد-119 بیمــاری ویروســی جدی کوی
دســامبر ســال 2019 در شــهر ووهــان2 چیــن شناســایی و 
بــه دلیــل قــدرت شــیوع بــالا در فاصلــة زمانــی کوتاهــی 
بــه ســایر کشــورها از جملــه ایــران منتقــل شــد )بیانیــة 
ســازمان بهداشــت جهانــی3، 2020 الــف(. کویــد-19 بــه 
ــودن ایــن ویــروس و نداشــتن اطاعــات  دلیــل جدیــد ب
کافــی از رفتــار آن، شــیوع گســترده  تری از ســندرم 
حــاد تنفســی4 پیــدا کــرد )گوتزینگــر و دیگــران، 2020(. 
ــل  ــی از قبی ــم عفونت ــد-19 عائ ــم کوی شــایع ترین عائ
تــب، ســرفه و مشــکل تنفســی اســت )وو و مک گــوگان، 
2020(. پژوهش هــا نشــان می  دهــد پاندمــی کرونــا 
ــوان  ــر گرو ه هــای خــاص مثــل ســالمندان و بان عــاوه   ب
بــاردار همــة گروه هــای ســنی از جملــه بزرگســالان 
را تهدیــد می کنــد )مارشــال، ویلتشــایر، دلــوا، بلــو و 
ماســیس، 2020(. بــه گــزارش مراکــز کنتــرل بیماری هــا 
ــا بیمــاری در ایــالات  متحــده در  29% مــوارد درگیــری ب
ــده   اســت  ــزارش ش ــال گ ــی 44 - 20 س ــالی یعن بزرگس

ــران، 2020(. ــک و دیگ )بیال
ــت  ــث محدودی ــد-19، باع ــای کوی ــن و محدودیت ه قوانی
اســتقال و خودمختــاری بزرگســالان جــوان می  شــود 
)نینســتین و دیگــران، 2016(. بــه گفتة لوینســون5 )1978 نقل 
از بــرک، 2007( بزرگســالی مرحلــة "بیشــترین انــرژی، تضــاد 
و تنیدگــی" اســت. چالش هــای اصلــی ایــن دوره مرتبــط بــا 
عشــق و ازدواج، تشــکیل خانــواده، موفقیــت شــغلی و تحقــق 
ــه دهــة  ــان در طــول گــذار ب اهــداف زندگــی اســت. جوان
ســوم زندگــی ســاختار زندگــی خــود 6 را ارزیابــی مجــدد 
می کننــد و در زنــان و مردانــی کــه پیونــد صمیمــی 
ــن  ــد ممک ــغلی ندارن ــتاوردهای ش ــا دس ــنودکننده ی خش
اجتماعــی7  زمان  بنــدی  باشــد.  بحرانــی  دورة  اســت 
ــای  ــامل انتظاره ــه ش ــت ک ــری اس ــم دیگ ــوم مه مفه
ــرای رویدادهــای مهــم زندگــی  درجه بندی  شــدة ســنی ب

ــد  ــد اولیــن فرزن مثــل شــروع اولیــن شــغل، ازدواج و تول
ــدی   ــن زمان بن ــودن ای ــع ب ــا بی موق ــع ی ــت. به موق اس
ــال دارد  ــراد بزرگس ــود اف ــت خ ــر حرم ــی ب ــر عمیق تاثی
ــای  ــر پیوند ه ــد-19 ب ــرایط کوی ــا ش ــرک، 2007(، ام )ب
صمیمــی، دســتاوردهای شــغلی و بــه طورکلــی زمان بندی 
ــه  ــوری ک ــته به  ط ــر گذاش ــالان تاثی ــی بزرگس اجتماع
فاصله گــذاری اجتماعــی ناشــی از کویــد-19 ســبب 
ــقی  ــرکای عش ــالان و ش ــان از هم سن  وس ــی جوان جدای
شــده و بازگشــت غیرمنتظــرة دانشــجویان بــه خانــه پــس 
از یــک دوره زندگــی مســتقل در خوابــگاه  و لغــو برنامــة 
ســالن های ورزشــی، اجراهــای هنــری و تحصیــات 
ــت  به  عقب  ــا بازگش ــرفت ی ــاس پس ــی احس ــی نوع تکمیل
در جوانــان ایجــاد کــرده اســت )ناگاتــا، 2020(، از ایــن رو 
ــیمبار  ــکاری و س ــیدی ف ــران )2020( و رش ــو و دیگ کائ
ــل ایجــاد اضطــراب  ــن دلای ــد از مهم  تری )2020( معتقدن
آثــار  از  نگرانــی  قرنطینــه  دوران  در  دانشــجویان  در 
ویــروس کرونــا بــر آینــدة تحصیلــی و شــغلی و کاهــش 

ــت. ــی اس ــای اجتماع ارتباط ه
ــز  ــاغل نی ــل و ش ــالان متاه ــرای بزرگس ــی ب از طرف
تعطیلــی  و  اجتماعــی  فاصله گذاری هــای  اعمــال 
ــر،  ــاغل دیگ ــیاری از مش ــدارس و بس ــا، م مهدکودک ه
ســبب ایجــاد دشــواری در مدیریــت هم زمــان کار و 
ــو،  ــیا و ایتالیان ــت )پریس ــده اس ــد ش ــداری از فرزن نگه
ــل از  ــون8 )1964   نق ــک اریکس ــدة اری ــه عقی 2020(. ب
ــی دورة  ــر تکالیــف تحول ــرک، 2007( فشــارهای وارد ب ب
ــری  ــرض افســردگی و کناره گی ــرد را در مع ــالی ف بزرگس

از روابــط اجتماعــی قــرار می  دهــد.
ــهود  ــکل مش ــه ش ــتی ب ــت های بهداش ــرای سیاس اج
بــر عادت هــای روزانــة بــدن و وضعیــت جســمی، 
ــراد  ــت اجتماعــی و اقتصــادی اف ــی و موقعی شــرایط روان
ــی،  ــت جهان ــازمان بهداش ــته )س ــر گذاش ــال تاثی بزرگس
2020 ب(  و تــرس از ابتــا و مــرگ، انتشــار اخبــار غلــط 
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5 1 - qualitative 2 - phenomenological

ــش  ــره و کاه ــای روزم ــال در فعالیت ه ــایعه ها، اخت و ش
ــراد  ــر اف ــای دیگ ــه چالش ه ــی از جمل ــای اجتماع ارتباط ه
در دوران  )علیزاده فــرد و صفاری نیــا، 2019(.  بوده  اســت 
ــراد را  ــی، اف ــای حمایت ــان نظام ه ــت می ــه گسس قرنطین
ــیب پذیر  ــاد آس ــی ح ــی و تنیدگ ــزوای اجتماع ــر ان در براب
ــه شــادی  ــت از جمل ــای مثب ــای هیجان ه ــد، نمره ه می کن
و رضایــت از زندگــی کاهــش می  یابــد و افــراد بیشــتر 
ــه  ــر ب ــود و کمت ــواده می  ش ــود و خان ــامت خ ــران س نگ
اوقــات فراغــت توجــه دارنــد )شــاخ ـ  اســپانا ، 2020(. انزوای 
ــی  ــتم ایمن ــی سیس ــارهای محیط ــایر فش ــی و س اجتماع
بــدن را تضعیــف یــا ســرکوب می  کنــد )ســپهری  نژاد، 
مؤمنــی، گرجــی و ســحاب نگاه، 2020(. بنابرایــن بــا توجــه 
بــه اینکــه بزرگســالی دورة اوج تجربــة فشــار و تنیدگــی در 
ابعــاد مختلــف فــردی و اجتماعــی اســت و بــا در نظرگرفتــن 
تاثیــر مســتقیم تنیدگــی بــر ســرکوب قــوای ایمنــی بــدن و 
بــه دنبــال آن ابتــا بــه ویــروس کرونــا، ضــرورت بررســی 
ــار منفــی  ــده و تداوم بخــش تنش هــا و آث عوامــل ایجادکنن
کویــد-19 بــر ســامت روانــی افــراد و متعاقبــاً بــر مدیریــت 
ــا  ــش ب ــن پژوه ــن  رو، ای ــود. از ای ــکار می ش ــران  آش بح
هــدف بررســی و مقایســة تجربــة زیســتة بزرگســالان در دو 

ــد-19 انجــام شــده اســت. پیــک اول و دوم پاندمــی کوی

روش 
روش  بــا  و  اســت  کیفــی1  نــوع  از  پژوهــش  ایــن 
ــة  ــا اســتفاده از مصاحب پدیدارشناســی2 انجــام  و داده  هــا ب
ــامل  ــاری ش ــة آم ــت. جامع ــده اس ــردآوری  ش ــق گ عمی
همــة زنــان و مــردان گــروه ســنی بزرگســال )20 تــا 40 
ــول  ــل تح ــاس مراح ــر اس ــنی ب ــدی س ــال( و گروه بن س
روان شــناختی اریــک اریکســون انجــام شــده اســت 
ــنی  ــامل ردة س ــای ورود ش ــود، 2018(. ماک ه )مک ل
ــای  ــرد و اعض ــود ف ــودن خ ــر نب ــال، درگی ــا 40 س 20 ت
ــا و مــاک خــروج  ــا بیمــاری کرون ــواده ب درجــة اول خان
شــامل نداشــتن تمایــل بــه شــرکت در مصاحبــه و ابتــا 

ــد. ــه ش ــاری در نظرگرفت ــه بیم ب

از میــان افــراد داوطلبــی کــه از طریــق فراخوان شــرکت 
در پژوهــش اعــام آمادگــی کــرده بودنــد، نمونه بــرداری 
هدفمنــد انجــام شــد. ایــن افــراد کــه از شــهرهای 
تهــران، رشــت، زنجــان و زاهــدان و در گروه هــای 
ــرورش، دادگســتری(،  ــی )آموزش وپ ــد دولت ــغلی کارمن ش
کارکنــان بیمارســتان، دانشــجو و مابقــی خانــه دار بودنــد، 
در دو مرحلــه، بعــد از پیــک اول کرونــا )اواخــر اســفند98 
و اوایــل فروردیــن99( و بعــد از پیــک دوم )اواخــر مــرداد 
و اوایــل شــهریور99( مصاحبــه شــدند. از آنجایــی کــه در 
پژوهــش کیفــی مــاک حجــم نمونــه بــه اشــباع رســیدن 
ــه  ــا 12 نفــر داده هــا ب ــه ب داده هــا اســت، بعــد از مصاحب
اشــباع رســید و بــرای حصــول اطمینــان تــا 14 نفــر ادامه 
یافــت. تعــداد برابــری از شــرکت کنندگان زن و مــرد )هــر 
گــروه 7 نفــر( در مصاحبــه شــرکت کردنــد کــه میانگیــن 
و انحــراف اســتاندارد ســن   آن  هــا به  ترتیــب 28/8 و 
ــرکت کنندگان  ــات ش ــزان تحصی ــود. می ــال ب 6/46 س
کارشناســی )42/85%( و کارشناســی ارشــد )%57/15( 
بــوده و از نظــر وضعیــت تاهــل، 6 شــرکت کننده متاهــل 
)42/85%(، 4 شــرکت کننده دارای فرزنــد )28/57%( و 
8 شــرکت کننده مجــرد )57/15%( بودنــد. بــه لحــاظ 
ــرون  ــرکت کنندگان در بی ــر از ش ــغلی، 4 نف ــت ش وضعی
ــزل  ــورت دورکار و در من ــه ص ــز ب ــر نی ــزل، و 2 نف از من
ــة  ــق مصاحب ــا از طری ــع آوری داده ه ــد. جم کار می  کردن
تلفنــی بــا میانگیــن 30 دقیقــه مکالمــه انجــام شــد. پیــش 
ــته  ــان، بس ــب ترین زم ــورد مناس ــی در م ــاس تلفن از تم
ــل  ــه عم ــی ب ــرد، هماهنگ ــر ف ــخصی ه ــة ش ــه برنام ب
آمــد. بــرای رعایــت مــوارد اخاقــی، در ابتــدای مصاحبــه 
ــات  ــودن اطاع ــه ب ــدف پژوهــش و محرمان ــورد ه در م
ــی  ــای تلفن ــازه مکالمه ه ــب اج ــا کس ــح  داده و ب توضی

ــد. ــط ش ــر ضب ــیر دقیق ت ــرای تفس ب
ــی و  ــال بررس ــه دنب ــش ب ــن پژوه ــه در ای ــا ک از آنج
ــا پاندمــی  ــاط ب ــراد بزرگســال در ارتب ــة اف مقایســة تجرب
ــم، از  ــاری بودی ــک اول و دوم بیم ــد از پی ــد-19 بع کوی
شــرکت کنندگان خواســتیم تجــارب خــود را در مــورد 
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ــن احســاس  ــد: اولی ــان کنن ــل بی ــن قبی ــی از ای محورهای
ــروس  ــار وی ــر انتش ــنیدن خب ــد از ش ــه بع ــی ک و واکنش
ــه  ــان چ ــش ترس هایت ــرای کاه ــود؟ ب ــه ب ــتید چ داش
کردیــد؟ کــدام یــک از برنامه هــای شــخصی شــما تحــت 
ــرای ســازگاری  ــا قــرار گرفتــه و ب تاثیــر قرنطینــه و کرون
بــا آن چــه کردیــد؟ آثــار مثبــت و منفــی کرونــا در زندگــی 
شــما چــه بــوده اســت؟ ذهــن شــما چقــدر درگیــر مســئلة 
ــکاری  ــه اف ــروس چ ــن وی ــورد ای ــده و در م ــا ش کرون
ــا  ــدگاه ی ــه دی ــده ب ــث ش ــا باع ــدة کرون ــا پدی ــد؟ آی داری
تجربــة جدیــدی در مــورد مفهــوم مــرگ و زندگــی دســت 
ــخ های  ــاس پاس ــر اس ــه، ب ــن مصاحب ــد؟ ضم ــدا کنی پی
شــرکت کنندگان ســوال های پیگیــری بــرای کشــف 
اطاعــات جزئی تــر پرســیده می شــد. بعــد از پیــک 
ــه  ــرکت کننده مصاحب ــراد ش ــان اف ــا هم ــدداً ب دوم مج

ــار  ــی و اعتب ــردن روای ــن کنترل ک ــام و ضم ــه  انج ثانوی
ــک  ــا از پی ــارب آن  ه ــورد تج ــک اول، در م ــای پی داده ه

ــد. ــیده ش ــک اول پرس ــا پی ــابه ب ــوال هایی مش دوم، س
ــزی1  ــه ای کای ــتفاده از روش 7مرحل ــا اس ــا ب داده ه
)کرســول، 2007( تحلیــل شــد، بدیــن صــورت کــه 
ــتر  ــرای درک بیش ــدا ب ــا ابت ــازی مصاحبه ه ــد از پیاده  س بع
ــده و  ــه خوان ــن مرتب ــرکت کنندگان چندی ــای ش توصیف ه
ــای  ــی عبارت ه ــتخراج، معان ــم اس ــای مه ــپس عبارت ه س
تدویــن  فرموله شــده  عبارت هــای  شــکل  بــه  مهــم 
و معانــی فرموله شــده بــر اســاس تشــابه مفاهیــم بــه 
ــی و  ــه های اصل ــپس خوش ــازماندهی و س ــم س ــورت ت ص
ــی،  ــرای اعتبار بخش ــرانجام، ب ــد. س ــته بندی ش ــی دس فرع
کردنــد.  ارزشــیابی  را  تحلیــل  نتایــج  شــرکت کنندگان 
 نمونــه ای از شــیوة تحلیــل داده هــا در جــدول1 آمــده اســت. 

جدول 1
نمونة عبارت های عمده، معنای فرموله  شده، کدبندی و خوشه بندی

خوشه فرعیخوشه اصلیکدبندیمعنای فرموله شدهعبارت های عمده

مــن به  جــای اینکــه هــی بــه کرونــا 
باشــم  تنیدگــی  فکــر کنــم و تحــت 
ــغول  ــم  مش ــاب و فیل ــا کت ــرم   رو ب فک
می کنــم، همه  جــوره برنامــم رو صــب 
ــی واســة  ــه جای ــم ک ــر می کن ــا شــب پ ت
ــم از  ــودم ه ــا، خ ــه. واقع ــی نمون تنیدگ
ماســک و اســپری اســتفاده می کنــم، ولــی 
ــدم  ــد می دی ــت خری ــام می رف ــی باب وقت
ــا رو دیگــه  ــکل ه ــه پروت ــت نمی کن رعای
ــا  ــگار ذات ــردا ان ــود، م ــوا ب ــون دع خونه  م

کمتــر رعایــت می کنــن...

ــا  ــط ب ــکار مرتب ــه اف ــری از اشــتغال ب ــرای جلوگی ب
ــف  ــرگرمی های مختل ــی، س ــاد تنیدگ ــا و ایج کرون

ــود. ــای داده می ش ــه ج ــة روزان در برنام
ــتی  ــایل بهداش ــاء از وس ــگیری از ابت ــرای پیش ب

مثــل الــکل اســتفاده می شــود.
ــدر  ــت نکــردن نکته هــای بهداشــتی توســط پ رعای

ــه می شــود. ــارض در خان باعــث ایجــاد تع
ــزان  ــیتی در می ــاوت جنس ــر تف ــی ب ــاوری مبتن ب
ــت پروتکل هــا وجــود دارد کــه ممکــن اســت  رعای

ــود. ــواده ش ــارض خان ــث تع باع

1-جلوگیری از اشتغال به افکار کرونایی از طریق ایجاد 
مشغولیت های دیگر

2-تنیدگی  زا بودن افکار کرونایی
3-رعایت پروتکل ها )کارآمد و مسئله  محور(
4-ایجاد تعارض به  دلیل رعایت نکردن پدر

5-استفاده از بحث و دعوا به عنوان راهبرد هیجان محور
6-وجود تفاوت جنسیتی در میزان رعایت پروتکل ها

7-ایجاد تعارض بر اثر تفاوت جنسیتی در میزان حساسیت 
بهداشتی

راهبرد های مواجهه 
با کرونا

مسئله محور
هیجان محور

اجتنابی

یافته ها
ــال( از  ــا 40 س ــال )20 ت ــراد بزرگس ــتة  اف ــة زیس تجرب
ــی  ــک اول و دوم بررس ــت پی ــا، در دو نوب ــران کرون بح
ــدی  ــی طبقه بن ــة فرع ــی و 17 خوش ــة اصل و در6 خوش
ــی در دو  ــی و فرع ــه های اصل ــاوت خوش ــا تف ــد. تنه ش
پیــک، حــذف خوشــة فرعــی "اولیــن مواجهــه" و تغییــر 
محتــوای اطاعــات برخــی خوشــه ها در پیــک دوم بــود. 
الــف( مواجهــه بــا کرونــا: ایــن خوشــه کــه  نخســتین 
رویارویــی فیزیکــی و اطاعاتــی فــرد را بــا کرونــا نشــان 

ــت: ــی اس ــة فرع ــامل دو خوش ــد، ش می ده
1. اولیــن مواجهــه و واکنــش بــه بیمــاری: واکنــش 

ــی از  ــة اطاعات ــن مواجه ــد از اولی ــوندگان بع مصاحبه ش
ــط کار، در دو  ــازی و محی ــای مج ــانه، فض ــق رس طری
حالــت ارزیابــی شــد: بیشــتر افــراد ضمــن تجربــة تــرس 
ــه کشــور،  ــروس ب ــودن ورود وی ــی از غیرمنتظره  ب و نگران
اقــدام بــه رعایــت پروتکل هــای بهداشــتی از جملــه 
خریــد ماســک و الــکل و اســتفاده از آن کردنــد: "اولیــن 
ــم  ــو ق ــنیدم ت ــار ش ــه از اخب ــود ک ــع ب ــون   موق ــار هم ب
ــردم  ــرش   رو نمی ک ــاً فک ــده... واقع ــدا ش ــی پی ــه کیس ی
وارد ایــران بشــه و فکــر می کــردم کنتــرل می  شــه، 
یــه حــس تــرس وحشــتناکی داشــتم مثــل حســی 
ــر  ــک نف ــط ی ــه... ." فق ــگ می  ش ــگار داره جن ــه ان ک
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پاندمــی را امــری عــادی و گــذرا تلقــی کــرده و ضمــن 
برخــورد ســهل گیرانه، مســئله را طبیعــی جلــوه  داده 
اســت: "واکنــش خاصــی نداشــتم حــالا ویروســه دیگــه! 
انتقالشــم آســونه و منتظــرش بودیــم." در نخســتین 
ــغولیت های  ــی، مش ــه پاندم ــراد ب ــی اف ــخ های برخ پاس
ــز  ــی نی ــواس پاکیزگ ــا وس ــط ب ــی مرتب ــری و عمل فک
ــا  ــرم کل داروخونه ه ــتم ب ــت داش ــد: "دوس ــوان ش عن

ــرم...".            ــکل بگی ــا ال ــم ی ــع کن ــون  رو جم ماسکاش
از  نیمــی  جســمانی:  نشــانه های  بــروز   .2
ماننــد  پرتنش تــر،  شــرایط  تحــت  شــرکت کنندگان 
پیگیــری اخبــار و آمــار مرگ  ومیــر یــا حضــور در بیــرون 
کرده انــد  تجربــه  را  فیزیولوژیــک  عائــم  خانــه،  از 
ــل  ــتة اول از قب ــد، دس ــرار داده ش ــته ق ــه دس ــه در س ک
ــود  ــا ع ــد و ب ــی بودن ــای اضطراب ــة اختال ه دارای زمین
نشــانه های فیزیولوژیــک مواجــه شــدند، دســتة دوم 
ــود  ــا ع ــد و ب ــی بودن ــای خودایمن ــه بیماری ه ــا ب مبت
ــدند:  ــه ش ــود مواج ــاری خ ــا بیم ــط ب ــانه های مرتب نش
شده  ســت  کنتــرل  دارم،  آرتریت  روماتوئیــد  "مــن 
ولــی روزای اول از شــدت تنیدگــی دســتام بی حــس 
ــی  ــاری قبل ــتن بیم ــدون داش ــوم ب ــتة س ــد...". دس می  ش
عائــم فیزیولوژیــک را تجربــه می کردنــد: "تــو اوج پیــک 
ــی  ــه روز متوال ــروری س ــی ض ــک کار خیل ــرای ی اول ب
ــه. وقتــی برمی  گشــتم  ــرم بیــرون از خون ــودم ب ــور ب مجب
خونــه، شــبا از تــرس اینکــه گرفتــه باشــم تپــش قلــب و 

ــتم..." ــوع داش ته
در پیــک دوم همیــن خوشــه ها بــا همیــن مضامیــن 
وجــود داشــت، بــا ایــن تفــاوت کــه خوشــة فرعــی اولیــن 
ــه  ــراد ب ــش اف ــط واکن ــا بیمــاری حــذف و فق مواجهــه ب
بیمــاری بررســی شــد. میــزان نگرانــی و مشــغولیت های 
ــه مــرگ در بیشــتر افــراد  ــد ب ــه ابتــاء و تهدی فکــری ب
ــی  ــود و در برخ ــه ب ــش یافت ــمگیر کاه ــکل چش ــه ش ب
ــخ  ــش پاس ــن کاه ــی در عی ــزان نگران ــان می ــر هم دیگ
و برانگیختگــی رفتــاری عنــوان شــد. ســختی های اولیــه 
ــه  ــل ب ــراد تبدی ــتر اف ــرای بیش ــا ب ــرای پروتکل ه در اج
ــد:  ــه بودن ــو گرفت ــه آن خ ــده و ب ــادت ش ــن و ع روتی
"رعایــت کردن  هــا دیگــه ســختی قبــل  رو نــداره و 

ــود ماســک و اســپری،  ــاً ســختمون ب ــن شــده. قب روتی
ولــی الان عــادت شــده. کــه اگــه یادمونــم بــره از دم در 
ــورد  ــل برخ ــم". دلی ــکمون  رو برمی  داری ــم ماس برمی گردی
افــراد، کاهــش نگرانی هــا بــه  ســهل گیرانة برخــی 
دلیــل تجربــة ابتــا در اطرافیــان و بهبــود آن  هــا عنــوان 
شــد: "وقتــی شــنیدم پــدرم گرفتــه همــون لحظــه گفتــم 
ــدم  ــد دی ــوب ش ــی خ ــی وقت ــتش دادم، ول ــه از دس دیگ
گرفتــن لزومــا مســاوی بــا مــرگ نیســت." همچنیــن کاهش 
نگرانی هــا ســبب کاهــش یــا رفــع نشــانه های جســمانی 

ــود. افــراد شــده ب
ب( نگرانی هــای افــراد: ایــن خوشــه بــه انــواع 
ــی  ــول دورة پاندم ــراد در ط ــای اف ــا و دغدغه ه نگرانی ه

ــاره دارد: اش
وجــودی  نگرانی هــای  وجــودی:  نگرانی هــای   .1
بــا مضمــون و محتــوای مــرگ و تنهایــی از بارزتریــن 
ــا  ــی ب ــراد به  نوع ــة اف ــاً هم ــه تقریب ــود ک ــی ب دغدغه های
ــورد  ــی را در م ــرکت  کنندگان ترس های ــدند. ش ــر ش آن درگی
ــی  ــا به  عبارت ــا ی ــت   دادن آن  ه ــزان و از دس ــای عزی ــا ابت ب
"اضطــراب مــرگ عزیزانشــان" عنــوان کردنــد. در ایــن میــان 
ترس جوانان ردة 20 ســال از ابتای والدینشــان مشــهودتر بود 
و اظهــار می  کردنــد کــه ترســی از ابتــای خودشــان ندارند، 
بلکــه تصــور بیمــار شــدن والدیــن برایشــان آزاردهنده تــر 
ــنیدن  ــا ش ــی از شــرکت کنندگان ب ــن نیم اســت. همچنی
یــا پیگیــری اخبــار و آمــار تلفــات کرونــا ایــن نگرانــی را 
ــاره  ــده ای اش ــد. ع ــه می کردن ــدیدتر تجرب ــکل ش ــه ش ب
بــه "تــرس از تنهــا شــدن" داشــتند و آن را در دو حالــت 
ــه تــرس از دســت  ــد؛ حالــت اول اشــاره ب بیــان می کردن
ــرد  ــاً ف ــت؛ مث ــرد داش ــدن ف ــا مان ــزان و تنه دادن عزی
تــرس از دســت دادن همســر را بــه عنــوان تنهــا حامــی، 
ــواده و  ــمت خان ــی از س ــع حمایت ــه مناب ــرایطی ک در ش
ــداد  ــده قلم ــیار نگران کنن ــت، بس ــود نداش ــان وج اطرافی
ــا  ــرم. بچه ه ــم بمی ــا ش ــودم مبت ــاً خ ــرد: "...مث می ک
رو کــی می خــواد نگــه داره؟ یــا همســرم چیزیــش بشــه، 
ــط  ــام. فق ــن تنه ــون م ــم؟ چ ــکار کن ــوام چی ــن می خ م
همســرم  رو دارم." از طرفــی خانواده هــای داغــدار تنهایــی 
ــی  ــد: "وقت ــاس می کردن ــتر احس ــت را بیش ــم و غرب و غ
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پدربزرگــم ســکته کــرد و فــوت شــد خیلــی متاثــر شــدم 
ــدر  ــراد چق ــه و اف ــم  خلوت ــدر مراس ــا چق ــن روزه ــه ای ک
ــه  ــوط ب ــه دارن ســر می کنــن... ." حالــت دوم مرب غریبان
ــی و  ــة ناراحت ــدگان و تجرب ــدن بازمان ــا مان ــرس از تنه ت
فقــدان در صــورت فــوت خــود فرد بــود: "دو حالــت من  رو 
می ترســوند، اینکــه پــدر و مــادرم بگیــرن و از دستشــون 
بــدم یــا اینکــه خــودم بگیــرم و چیزیــم بشــه. می دونــم 
ــن و  ــت می ش ــن اذی ــود م ــی در نب ــادرم خیل ــدر و م پ
اینــم مــن  رو می ترســوند کــه ایــن شــکلی بخــوان 
ــرم  ــه بگی ــا از اینک ــودم اص ــن خ ــه م ــن وگرن آزار ببین
ــرگ خــود  ــرس از م ــل، ت ــورد قب نمی ترســم." مشــابه م
فــرد و تنهــا مانــدن فرزنــد را همــة مــادران شــرکت کننده 
ــداوم  ــا ت ــد "ســلب آزادی" ب ــة بع ــد. دغدغ ــوان کردن عن
محدودیت هــای شــغلی، ارتباطــی، اجتماعــی و تفریحــی 
ــا شــجاعت و راحتــی می رفتیــم بیــرون.  ــود: "قبــا مــا ب ب
آزاد بودیــم. ولــی الان ایــن محدودیتــه خیلــی تــو مضیقــه 
گذاشــته مــا رو." ایــن مســئله باعــث کاهــش آســتانه تحمل 
ــود وســایل بهداشــتی  ــود. کمب ــراد شــده ب و دلتنگــی در اف
مثــل ماســک و الــکل، همچنیــن کمبــود اطاعــات بشــر از 
رفتــار ویــروس بــرای ســاخت واکســن از جملــه مصادیقــی 
ــا  ــی ب ــکل نگرانی های ــه ش ــرکت کنندگان ب ــه ش ــت ک اس

مضمــون حفــظ بقــا بیــان کردنــد.
2. نگرانــی از ناقــل بــودن: "ناقــل بی نشــانه بــودن" 
نگرانــی اصلــی تمامــی دانشــجویان و کارکنانــی بــود کــه 
ــل  ــدن دورة تحصی در بیمارســتان  ها مشــغول کار و گذران
ــاس  ــار احس ــان دچ ــای اطرافی ــورت ابت ــد و در ص بودن
ــه  ــه ب ــی ک ــوند. والدین ــرزنش گری می  ش ــاه و خودس گن
ــد  ــه مشــغول بودن ــرون از خان ــار شــغلی در بی ســبب اجب
ــط  ــه محی ــروس از محــل کار ب ــال وی ــرس از انتق ــز ت نی
خانــه و فرزنــدان را بیــان کردنــد: "وقتــی پدربزرگــم فوت 
ــل  ــرس از ناق ــن و ت ــن به  خاطــر بیمارســتان رفت شــد، م
بــودن حتــی پــدرم  رو نتونســتم بغــل کنــم، اگــه اتفاقــی 
بــرای یــه نفــر بیفتــه و ناقلــش مــن باشــم چقــدر بعــداً 
ــده... ." ــدید و وحشــتناکی ب ــدان ش ــذاب وج ــه ع می تون

کاهــش  از  نگرانــی  تحصیلــی:  نگرانی هــای   .3
ــی شــدن  ــادن و طولان ــه تعویــق افت کیفیــت آموزشــی ب

دورة تحصیــل، تعویــق کنکــور، یکســان نبــودن شــرایط 
حیــن امتحان  هــای مجــازی، نگرانــی والدیــن از کیفیــت 
تحصیــل فرزنــدان و بــه طورکلــی بــه هــم خــوردن ریتــم 
و برنامه ریــزی تحصیلــی از جملــه نگرانی هایــی بــود 
ــه  ــد: "اینک ــرح کردن ــرکت کنندگان مط ــی از ش ــه نیم ک
عقــب بیفتــم و مجبــور بشــم فشــرده درس   هــا رو پــاس 
کنــم یــا از اون ور مثــاً شــش مــاه بیشــتر بخونــم نگران 

کننده  ســت."
ــاری  ــن بیم ــدی نگرفت ــای ج ــی از پیامده 4. نگران
توســط مســئولان و نبــود احســاس مســئولیت 
ــه  ــردم: جــدی نگرفتــن پروتکل هــا، ب اجتماعــی در م
خطــر انداختــن جــان ســایر افــراد و دامــن زدن بــه تــداوم 
ــوم  ــه حضــور دانشــجویان عل ــار ب شــرایط کرونایــی، اجب
پزشــکی در محیط هــای کرونایــی و اخبــار و آمــاری 
کــه به  اشــتباه نشــر می شــد از جملــه دغدغه هایــی 
ــال داشــت.  ــه دنب ــود کــه واکنــش  خشــم و ناراحتــی ب ب
ــک  ــئله را کوچ ــن مس ــل ای ــرکت کنندگان دلی ــی ش برخ
جلــوه دادن شــدت بحــران توســط صــدا و ســیما عنــوان 
کرده انــد: "مــا رو کــه داشــتن بــه  زور می کشــوندن بیمارســتان، 
ــرد و  ــی ســهل گیرانه برخــورد می ک صــدا و ســیما هــم خیل
می گفــت یــه ویروســیه مثــل انفلوآنــزا... بــه لحــاظ اجتماعــی 
نگــران اون پیامدهــاش بــودم کــه اگــه اطاع رســانی درســت 
ــه، همــون موقع  هــم کــه تعطیــل  نشــه چــه اتفاقــی می افت
کــردن مــردم پــا شــدن رفتــن شــمال و ایــن   هــم عصبانیــم 

". می کــرد... 
بیشــتر  در  وجــودی  ترس هــای  دوم  پیــک  در      
ــه  ــب تجرب ــد و کس ــراز می ش ــر اب ــرکت کنندگان کمت ش
از ابتــا و بهبــود اطرافیــان، کــه در خوشــة قبــل مطــرح 
ــا شکســتن قرنطینــه  شــد، در آن بی تاثیــر نبــود. افــراد ب
ــا  ــته و محدودیت ه ــل بیشــتری داش احســاس آزادی عم
را کمتــر آزارنــده ابــراز می کردنــد. از طرفــی هــم تجربــة 
انتقــال بیمــاری از محیطــی غیــر از بیمارســتان بــه خانه و 
ابتــای عزیــزان در گــروه علــوم  پزشــکی ســبب کاهــش 
ــری  ــه گریزناپذی ــردن ب ــدان و پی ب ــذاب وج ــرس و ع ت
ــا  ــم. منته ــت می  کن ــود: "رعای ــده ب ــاری ش ــال بیم انتق
ــا از منشــیش  کمتــر. چــون شــرایط جــوری شــد کــه باب
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گرفــت و مــن دیگه اون عذاب وجــدان انتقال رو نداشــتم، 
یعنــی دیــدم من  هــم منتقــل نکنــم یکــی ممکنــه از یــه 
محیــط دیگــه منتقــل کنــه خونــه... تقریبــا همه  چــی بــه 
ــکل...  ــت پروت ــا رعای ــا ب ــش برگشــته، منته ــت عادی حال
ــه  ــم ک ــه ای می رفتی ــت  هامون کاف ــا دوس ــه ب ــاً اگ مث
بســته بــوده الان کافــة محیــط بــاز می ریــم." همچنیــن 
ــواده،  جــدا کــردن محیــط زندگــی از ســایر اعضــای خان
تــرس و عــذاب وجــدان انتقــال بیمــاری را در دانشــجویان 
ــل کاهــش  ــی مث ــرد. عوامل ــر می  ک ــوم پزشــکی کمت عل
ــا  ــازش ب ــا و س ــرای پروتکل ه ــهولت در اج ــرس و س ت
ــرکت کنندگان  ــد ش ــث می ش ــی، باع ــد زندگ ــبک جدی س
نگرانــی کمتــری از تــداوم شــرایط کرونایــی داشــته باشــند 
و به  نوعــی خوگیــری بیشــتری اظهــار می  کردنــد. از طرفــی 
ــگاه ها از  ــی دانش ــدارس و برخ ــایی م ــا بازگش ــه ب گرچ
ــن  ــی والدی ــد، برخ ــته ش ــی کاس ــای تحصیل نگرانی ه
ــد و آن را  ــی کردن ــراز نارضایت ــدارس اب ــایی م از بازگش
ــد  ــد بودن ــی می  دانســتند و معتق ــی و دولت ــف مدیریت ضع
پیامدهــای آن بــه افزایــش خطــر و پیــک ســوم بیمــاری 
منجــر خواهــد شــد. عاوه  بــر بازگشــایی مــدارس، 
ــتان  ــام تابس ــافرت در ای ــم محــرم و مس ــزاری مراس برگ
مــورد انتقــاد برخــی افــراد قــرار گرفتــه و عاملــی بــرای 
ــت: "الان  ــته شده  اس ــی دانس ــت کرونای ــتمرار وضعی اس
ــون  ــه، چ ــف حکومتی ــر ضع ــتر به  خاط ــم بیش عصبانیت
کنکــور و عزاداری  هــا و مــدارس   رو بــه هــر قیمتــی 
کــه هســت برگــزار کــردن و نگــران دو هفتــة بعــدم کــه 

ــاد." ــوم می  ی ــک س ــو پی ــداش ت ص
ــة  ــراد از تجرب ــای اف ــا و ارزیابی ه ج( بازخورد ه
کرونــا: تجربــة افــراد از بحــران کرونــا روی نــگاه آن  هــا 
بــه مســائل و باورهایشــان در ارتبــاط بــا زندگــی، مســائل 

ــت اثرگذاشــته اســت: هستی شــناختی، مــرگ و معنوی
بــرای  بســتری  و  وجــودی  بازخورد هــای   .1
جســت  و   جوی معنــا: کرونــا و قرنطینگــی فضایــی 
هستی  شــناختی  مســائل  درمــورد  اندیشــیدن  بــرای 
زندگــی،  معنــای  مثــل  وجــودی  مســائل  شــامل 
گریزناپذیــری مــرگ و رنــج دائمــی و مفهــوم آن کــه در 
زندگــی همــراه انســان اســت، فراهــم آورده اســت. نیمــی 

ــه مســائلی از قبیــل پررنــگ شــدن  از شــرکت کنندگان ب
ــا، کم  اهمیــت  ــودن دنی ــی ب ــه فان ــوط ب بازخورد هــای مرب
شــدن تجمــات زندگــی و اهمیــت یافتــن مســائل 
معنوی تــر مثــل محبــت بــه خانــواده، نوع دوســتی و 
حــس تعــاون بــه عنــوان دســتاوردهای ایــن تفکــر اشــاره 
کردنــد: "بــه ایــن فکــر کــردم کــه چقــدر مهمــه آدم  هــا 
تــو ایــن دنیــا همدیگــه رو خوشــحال کنــن. چــون دنیــا 
انــگار بــی  ارزش شــده بــرام، باعــث شــده بــه اطرافیانــم 
ــاد  ــت بیشــتری داشــته باشــم و دیگــه زی عشــق و محب
دنیــا رو جــدی نگیــرم... ." درگروهــی دیگــر تجاربــی از 
ــی و ســکتة  ــر ســکتة قلب ــر اث ــزرگ ب ــوت پدرب ــل ف قبی
ــاور  ــر، باعــث شــده ب ــدر شــرکت کننده ای دیگ ــزی پ مغ
ــا و  ــه کرون ــا ب ــا ابت ــری مــرگ" خــواه ب ــه "گریزناپذی ب
ــکتة  ــدرم س ــود: "پ ــر ش ــر پررنگ ت ــر دیگ ــا خط ــواه ب خ
مغــزی خفیــف کــرد، اواخــر و باعــث شــد بــه چشــم ببینم 
ــه ســکته دچــار  ــا ی ــدرم بخــواد ب کــه احتمــال اینکــه پ
اتفــاق خیلــی بــدی بشــه یــا از دســتش بــدم بــا احتمــال 
ــرش  ــن پذی ــره... ." همچنی ــاید الان براب ــا ش اون  کرون
عــدم یکنواختــی زندگــی، همــراه بــودن رنــج و ســختی 
ــج  ــه رن ــگاه ب ــا عنوان"ن ــی همیشــگی ب ــدم کام روای و ع
ــه  ــه و عبــرت" مطــرح شــد: "ی ــوان تجرب ــه عن ــا ب کرون
ــرار نیســت  ــه کــه تمــوم می  شــه و مــی  ره ق دوره از زمان
زندگــی همیشــه یکنواخــت یــا خــوب باشــه...زندگی بــه 
ــی  ــت و حت ــن چیزهاشــه و می  شــه ازش درس گرف همی

ــه تعریفــش کــرد." ــرای بقی ــده ب ــو آین ت
2. بازخورد هــای مذهبــی و اعتقــادی: برخــی از 
ــدر  ــد قضــا و ق ــا از دی ــدة کرون ــه پدی شــرکت کنندگان ب
ــز در  ــئله را نی ــن مس ــع ای ــد و رف ــگاه می کردن ــی ن اله
گــرو کمــک و لطــف خداونــد می دانســتند:"...یه بخشــیش 
دیگــه اتفاقــات و قضــا و قــدره کــه دســت مــا نیســت... ." 
ــا  ــاط ب ــی در ارتب ــی دوگانگ ــاد نوع ــه ایج ــی ب از طرف
ــه ذره  ــد: "راســتش ی ــاره ش ــز اش ــادی نی ــای اعتق باوره
شــک کــردم بــه کار خــدا، چــون عدالــت نیســت کســی 
ــش،  ــو زندگی ــرده ت ــاش ک ــال ت ــل س ــی چه ــه س ک

ــره... ." ــن ب ــروس از بی ــه وی ــر ی به  خاط
ــا  ــا و بازخورد ه ــراد باوره ــک دوم، در گروهــی از اف در پی
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101 - acting out

ــت  ــا در گروهــی دیگــر اهمی ــود، ام ــک اول ب مشــابه پی
ــای خــود،  ــه مســائل دنی ــراد ب ــگاه اف مســائل مــادی و ن
ــا شــباهت بیشــتر داشــت و نســبت  ــه دورة پیش ازکرون ب
ــر  ــود. در شــرایط بحرانی ت ــرده ب ــر ک ــک اول تغیی ــه پی ب
پیــک اول، مفاهیــم وجــودی مثــل بقــا و مســائل معنــوی 
جایــگاه خــود را بــه مفاهیــم مادی تــر داده بودنــد، امــا بــا 
گــذر از بحــران و رســیدن بــه نقطــة نســبتاً امــن، توجــه 
ــت.  ــگ باخ ــراد رن ــی اف ــر در برخ ــائل معنوی ت ــه مس ب
بــرای مثــال گفته هــای شــرکت کنندة شــمارة 5 در مــورد 
ــک اول و دوم  ــته در پی ــای گذش ــارة ناکامی ه ــر درب تفک
ــی  ــاید اون ترس های ــد: "ش ــد می کن ــئله را تایی ــن مس ای
کــه کرونــا بــه زندگیــم آورده بــود باعــث می  شــد غصــة 
گذشــته رو نخــورم و بگــم دنیــا بی  ارزش  تــر از اونــه کــه 
بخــوام فکــرش  رو بکنــم ولــی الان چــون شــرایط عــادی 
ــته  ــای گذش ــا و غصه ه ــاره اون فکره ــم دوب ــده یک ش
بازخورد هــای مذهبــی  مــورد  در  برگشــته ســراغم." 
شــرکت کنندگان در پیــک دوم تفاوتــی بــا پیــک اول 
ــه همــان اعتقاداتــی  ــود و افــراد اشــاره ب ایجــاد نشــده ب

ــد. داشــتند کــه در پیــک اول نیــز عنــوان کــرده بودن
د( راهبردهــای مواجهــه بــا کرونــا: مصاحبه شــوندگان 
ــای  ــی از راهکاره ــرایط کرونای ــا ش ــازگاری ب ــرای س ب
راهبردهــا  از  منظــور  کرده انــد.  اســتفاده  مختلــف 
ــرد  ــاری ف ــناختی و رفت ــای ش ــه ای از تاش ه مجموع
اســت کــه بــرای تعبیــر و تفســیر و اصــاح یــک وضعیت 
تنــش زا بــه  کار مــی  رود و بــه کاهــش رنــج ناشــی از آن 

موقعیــت منجــر می شــود. 
خوشــة  ایــن  هیجان محــور:  راهبرد  هــای   .1
ــای  ــم پیامد ه ــرای تنظی ــش هایی ب ــامل کوش ــی ش فرع
هیجانــی پدیــدة کروناســت و تعــادل عاطفــی و هیجانــی 
را از طریــق کنتــرل هیجان  هــای ناشــی از موقعیــت 
ــد و  ــا کارآم ــی از راهکاره ــد. برخ ــظ می کن ــش زا حف تن

ــد: ــی ناکارآمدن برخ
اســتفاده از خودگویــی و افــکار مثبــت: راهبــرد نیمی 
ــب  ــی و کس ــل هیجان ــرای تعدی ــوندگان ب از مصاحبه ش

ــه  ــان پاندمــی، عــدم ابتــا ب ــه پای ــدواری ب آرامــش، امی
بیمــاری یــا امیــد بــه بهبــود در صــورت ابتــا، امیــد بــه 
کشــف درمــان و کاهــش کشــندگی کرونــا بــوده اســت: 
ــل  ــد ح ــت بع ــال راح ــادی و خی ــه ش ــتر ب ــن بیش "م
مشــکل فکــر می کنــم. ایــن مشــکلم حتمــاً بــه امیــد خــدا 
ــو  ــت  رو ت ــر مثب ــع فک ــد مواق ــه"، "90 درص ــل می  ش ح
ذهنــم دارم کــه اگــه پــدرو مــادرم رعایــت کنــن مشــکلی 

ــاد."  ــش نمی  ی پی
برون ریــزی هیجانــی1: راهبــرد برخــی افــراد در 
ــق  ــی از طری ــة هیجان ــامل تخلی ــی زا، ش ــرایط تنیدگ ش
ــا گریــه  ــا اطرافیــان، پرخاشــگری ی ــواده ی ــا خان بحــث ب
کــردن بــوده اســت، امــا بــه گفتــة آن  هــا ایــن راهبــرد بــه 
صــورت موقتــی اثرگــذار بــوده و بــا ایجــاد موقعیت هــای 
گرفتــه  ســر  از  مســائل  ایــن  مشــابه  تنیدگــی زای 
ــا هربــار خریــد  می شده  اســت: "ایــن بگومگوهــای تنــد ب
ــه  ــل نمی  ش ــکل ح ــه... مش ــرار می  ش ــا تک ــة م ــو خون ت
فقــط می گــذره... بارهــا پیــش اومــده الکــی گریــه کــردم 
ــر  ــه نظ ــن... ." ب ــت کن ــل رعای ــن حداق ــر م ــه بخاط ک
ــد  ــور ناکارآم ــرد هیجان مح ــیوه راهب ــن ش ــد ای می رس
ــع  ــه رف ــی ب ــه کمک ــرا ک ــوده، چ ــراد ب ــن اف ــرای ای ب
مشــکل نکــرده و در موقعیت هــای مشــابه چرخــه ای 
معیــوب را بــرای فــرد و اطرافیــان راه انــدازی کرده اســت.

ایجــاد ســازگاری روانــی از طریــق پذیــرش 
ــا را  ــدة بیشــتر شــرکت کنندگان کرون ــه عقی ــرایط: ب ش
بایــد پذیرفــت و بــرای بهتــر کــردن کیفیــت زندگــی در 
ــازگاری و  ــن س ــا ای ــرد. آن  ه ــدام ک ــی اق شــرایط کرونای
پذیــرش روانــی را بــا انجــام کارهــای مخلتــف بــه نمایش 
مســئله محور  راهبردهــای  خوشــة  در  کــه  گذاشــتند 
ــیم  ــته باش ــل داش ــاش تعام ــد باه ــرد: " بای ــرار می  گی ق
ــعی  ــه. س ــا همراه ــا مدت ه ــون ت ــم باهام ــول کنی و قب
ــا  ــون دورهمی ه ــم، چ ــل کنی ــون رو تعدی ــم روابطم کنی
ــه اون شــکل  ــه ب ــتیم دیگ ــاً داش ــه قب ــی ک و اجتماعات
نخواهــد بــود، اگــه بخوایــم خودمونــو کامــاً منــع کنیــم 
ــت  ــا محدودی ــو خونواده ه ــونه... ت ــرر می رس ــون ض بهم
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ــود  ــردگی  به  وج ــل افس ــه  ای مث ــکات دیگ ــط مش رواب
ــه  ــوزه ن ــیخ بس ــه س ــه ن ــه ک ــوری باش ــد ج آورده. بای

ــه... ." ــاب دیگ کب
تــوکل و تــاش بــرای نزدیک تــر شــدن بــه خــدا 
ــار  ــن آم ــالا رفت ــا ب ــت(: ب ــول معنوی ــر و تح )تلنگ
ــک  ــیار نزدی ــرگ را بس ــراد م ــده ای از اف ــر، ع مرگ ومی
ــا  ــی در آن  ه ــای مذهب ــة باوره ــد و زمین ــس کرده ان ح
باعــث شــده تــاش بیشــتری بــرای افزایــش کیفیــت و 
کمیــت اعمــال مذهبــی خــود داشــته باشــند: "چــون مــا 
ــو  ــرگ رو ت ــی آدم م ــتیم و به  قول ــی هس ــوادة مذهب خون
دو قدمیــش حــس کــرده، فکــر کــردم شــاید یــه ســری از 
اخاق  هــا رو بــا شــوهرم و بچه هــام نبایــد داشــته باشــم 
ــورد  ــم... ." م ــت می  خون ــه اول وق ــام  رو دیگ ــا نمازه ی
ــی  ــای مذهب ــراد دارای باوره ــتر در اف ــه بیش ــری ک دیگ
ــردم و  ــوکل می ک ــی ت ــود: خیل ــوکل" ب ــد "ت ــرح ش مط
ــه  ــز ب ــة چی ــه واس ــه ک ــان ناتوان ــی جه ــم وقت می گفت
ــط  ــس فق ــده، پ ــام ب ــواد کاری انج ــی بخ ــن کوچیک ای
ــم  ــت می  کن ــت رو رعای ــم بهداش ــه می تون ــی ک ــا جای ت
ــی  ــن راه خیل ــپارم و از ای ــدا می  س ــه خ ــی ش  رو ب و مابق

ــردم... ." ــش می ک ــاس آرام احس
ایجــاد آمادگــی ذهنــی بــرای مواجهــه شــدن بــا 
شــرایط حســاس و حمایــت روانــی عزیــزان: از دیــد 
شــرکت کنندگان حمایــت روانــی در شــرایط بحرانــی 
ــت  ــود و کیفی ــود می  ش ــه بهب ــد ب ــش امی ــبب افزای س
زندگــی افــرادی را کــه بــا تنیدگی هــای ناشــی از بیمــاری 
دســت  وپنجه نــرم می کننــد بــالا می بــرد. آمادگــی 
ــه  ــری(، ب ــکل )پیش بینی  پذی ــروز مش ــل از ب ــی قب ذهن
کاهــش فشــار و تنیدگــی در شــرایط تنیدگــی زای واقعــی 

ــد. ــک می کن کم
ــن راهبردهــا شــامل  ــئله محور: ای ــای مس 2. راهبرده
اقدام هــای ســازندة فــرد بــرای حــذف یــا تغییــر شــرایط 

تنیدگی زاســت:
پروتکل هــا:  رعایــت  و  بهداشــتی  اقدام هــای 
ــدام  ــاوت اق ــای متف ــا درجه ه ــرکت کنندگان، ب ــة ش هم
بــه رعایــت پروتکل هــای بهداشــتی از جملــه اســتفاده از 
ماســک و مــواد ضدعفونــی، فاصله گــذاری اجتماعــی، لغــو 

مراســم مهــم مثــل مراســم ختــم عزیــزان، لغــو کاس ها 
ــه  ــراد قرنطین ــی اف ــد. برخ ــی کرده ان ــت قرنطینگ و رعای
را بــه دلیــل دلتنگــی یــا مســائل کاری شکســته  اند. 
ــه افزایــش اطاعــات  همچنیــن نیمــی از افــراد اشــاره ب
از رفتــار ویــروس و پروتکل هــای روزآمــد از طریــق 
مراجعــه بــه ســایت ها و خوانــدن مقــالات کرده انــد: 
"ضــد عفونــی می کنــم خریدهــارو یــا می شــورم، نــون رو 
حــرارت مــی  دم... آگاهیــم  رو تــو ایــن زمینــه بــالا بــردم و 
ســرچ می کنــم... بابــام مغــازة خواربارفروشــی داره. از اونــم 
نگرانــی داشــتم، چــون مغازشــون بــازه و تعطیلــی نــدارن، 
دائــم صحبــت می  کنیــم تلفنــی و توصیــه می کنــم بــرای 
مثــال دســتکش بپوشــه... ." اغلــب شــرکت کنندگان 
ــرای جــدی گرفتــن  ــن ب ــه والدی ــه گوشــزد مســتقیم ب ب
نگرانــی  و  ســخت گیری  کردنــد.  اشــاره  پروتکل هــا 
ــخت گیری های  ــتر از س ــان بیش ــرای والدین ش ــان ب جوان

فــردی خــود آن  هــا بــوده اســت.
از  گرفتــن  کمــک  راهبردهــا  از  دیگــر  یکــی 
ــی  ــود مســائل قبل ــری از ع ــرای جلوگی ــناس ب روان ش
ــود: "مــن پانیــک دارم  در شــرایط پرتنیدگــی کرونایــی ب
ــد،...  ــدید می ش ــم تش ــم عائم ــه می گرفت ــی ک و تنیدگ
همســرم و اســتادان روان  شناســم باهــام حــرف زدن 

آروم تــر شــدم... ."
ســازگاری بــا شــرایط، حرکــت بــرای ایجــاد ســبک 
ــرکت کنندگان  ــوم از ش ــاً یک  س ــد: تقریب ــی جدی زندگ
ــوان  ــای بهداشــتی می ت ــار رعایت ه ــد در کن ــد بودن معتق
ــی  ــای تفریح ــل برنامه ه ــا مث ــل از کرون ــای قب روتین ه
را بــه شــکل تعدیل شــده از ســرگرفت: "مثــا اگــه 
ــاغ،  ــو ب ــم ت ــم می  موندی ــا ه ــره ب ــای ده  نف ــو چادره ت
می تونیــم هــر کدوممــون یــه چــادر بیاریــم و هــر 
خونــواده تــو یــه چــادر بشــینن اینجــوری می  شــه روابــط 
رو تعدیــل کــرد. بهتــر از اینه  کــه مــا بگیــم نــه اصــاً و 
ــاط داشــته باشــیم... ."  ــد ارتب ــا هیچ کــس نبای ــداً مــا ب اب
ــه کمــک بســیج  ــرای کنتــرل پاندمــی ب تــاش ب
همگانــی: گروهــی دخالــت ارادة انســانی و بســیج 
ــکل  ــن مش ــع ای ــردان را در رف ــردم و دولتم ــی م همگان
کارآمــد می دانســتند: "بایــد بــا کرونــا کنــار بیایــم 
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و همــه یــه راهــی پیــدا بکنیــم، بــه جــای اینکــه 
ــای  ــه، راه ه ــتمون در رفت ــش از دس ــم کنترل ــر بکنی فک
ــوده  ــه آل ــم ک ــت کنی ــکلی تقوی ــه ش ــگیریش رو ب پیش
ــی و  ــل پیش بین ــر قاب ــرایط را غی ــی ش ــیم." گروه نش
کنترل ناپذیــر می  پنداشــتند و بــه دنبــال ایــن بــاور حــس 
ــد: "حــس  ــروز می دادن درماندگــی و نا امیــدی بیشــتری ب
ــه  ــه. ی ــون می  ش ــان داره دگرگ ــی جه ــردم به  قول می ک
حــس ناتوانــی خیلــی بــدی داشــتم کــه یعنــی حتــی یــه 
نفــر هــم نمی تونــه یــه واکســنی واســش کشــف بکنــه؟ 
ــدم  ــی دی ــش کنن؟حت ــن کنترل ــوری نمی  تون ــه ج ــا ی ی
ــم  ــری به ــس بدت ــت، ح ــی هس ــورهای اروپای ــو کش ت
ــا  ــه ی ــات کم ــه اینجــا امکان دســت داد، چــون آدم می  گ
ــم  ــن حــس به ــوب نیســت، ای ــان خ ــة درم ــاً پروس مث
دســت داد کــه همگــی ناتوانیــم در مقابــل ایــن ویــروس 
ــزی از  ــن چی ــه همچی ــا ی ــی ب ــه به  راحت ــان ممکن و جه

ــره... ." ــن ب بی
3. راهبردهــای اجتنابــی: منظــور از راهبردهــای اجتنابــی 
ــدف آن  ــه ه ــت ک ــناختی اس ــای ش ــا تغییره ــا ی فعالیت ه
اجتنــاب از پرداختــن بــه موقعیــت تنیدگی زاســت، بــرای مثال 
ممکــن اســت خــود را بــه شــکل روی  آوردن به فعالیــت جدید 

ــر کند. ظاه
عــده ای از شــرکت کنندگان بــه ایجــاد ســرگرمی 
ــکار  ــه اف ــتغال ب ــاب از  اش ــرای اجتن ــغولیت ب و مش
کرونایــی، تنیدگــی ناشــی از آن و رفــع دلتنگــی اشــاره 
کردنــد. از جملــة ایــن ســرگرمی ها مطالعــه، دیــدن فیلــم، 
افزایــش ارتباط هــای مجــازی بــا دوســتان، رســیدگی بــه 
امــور خانــه و فرزنــدان و وقــت گذرانــدن بــا اهــل خانــه 
ــه آدم  ــث می  ش ــازی باع ــات مج ــود: "درس  و تفریح ب
ــده  ــش اوم ــم پی ــه فضایی ــه...و ی ــذر روز رو حــس نکن گ

ــذارم." ــت ب ــرای خواهــرم بیشــتر وق کــه ب
عــدم پیگیــری اخبــار و بســتن صفحه هــای مجــازی: 
ــروس  ــش وی ــرعت پخ ــر و س ــار مرگ ومی ــاع از آم اط
حــذف  و  افــراد  بیشــتر  بــرای  تنیدگــی زا  عاملــی 
اخبــار  پیگیــری  از  اجتنــاب  و  صفحه هــای مجــازی 
شــیوه ای بــود کــه بــرای کاهــش تنیدگــی اتخــاذ کــرده 
بودنــد: "همیــن کــه آمــار مرگ ومیــر زیــاد می شــد، منــم 

دچــار تنــش می شــدم و دیگــه پیگیــری نمی کــردم 
اخبــار رو و ســعی می کــردم خــودم در حــد تــوان رعایــت 

ــم... ." کن
در پیــک دوم راهبردهــای مواجهــه بــا کرونــا مشــابه پیک 
اول بیــان شــدند؛ بــا ایــن تفــاوت کــه تحــت تاثیرکاهــش 
ــای  ــتری از راهبرده ــزان بیش ــه می ــراد ب ــا اف نگرانی ه
ــا  ــال تقریب ــرای مث ــد، ب ــتفاده می کردن ــئله محور اس مس
ــه و  ــو گرفت ــدی خ ــی جدی ــبک زندگ ــا س ــراد ب ــة اف هم
ــه و  ــل قرنطین ــه شــامل تعدی ــد ک ــه بودن ســازگاری یافت
ــرای  ــکل، ب ــت پروت ــن رعای ــا ضم ــش رفت وآمده افزای
رفــع کســالت قرنطینگــی بــود. حــس ناتوانــی در کنتــرل 
شــرایط و درماندگــی نیــز کاهــش یافتــه بــود: "شــاید قباً 
مــن اگــه بــا وجــود پنیکــم ماســک مــی زدم می گفتــم نــه 
نمی تونــم خفــه می  شــم! ولــی کرونــا شــرایطی رو پیــش 
آورد کــه فهمیــدم آدم می تونــه یــه ســری رفتارهــاش رو 
عــوض کنــه" "رفت وآمدهــا رو بــه صــورت محــدود و بــا 
یــه ســریایی کــه مثــل خودمــون مراقبــن شــروع کردیــم 
ــه صــورت محافظت  شــده مــی  رم."  و کاس ورزشــیمم ب
ــه  ــاره ب ــه اش ــن خوش ــه: ای ــا و قرنطین ــار کرون ه( آث
ــه در  ــا و قرنطین ــدة کرون ــی پدی ــت و منف پیامدهــای مثب

زندگــی افــراد دارد:
1. آثــار مثبــت: آثــار و نتایــج مثبــت فــردی و اجتماعــی 
شــامل ایجــاد فرصــت بــرای خلــوت با خویشــتن، کســب 
ــیوه  های  ــه ش ــیدن ب ــال آن اندیش ــه دنب ــی و ب خودآگاه
پیشــرفت و بهتــر شــدن، کاهــش کمال گرایی هــای 
آزارنــده )افراطــی( و افزایــش روحیــة تعــاون و نوع دوســتی 
ــرام فراهــم  ــه ب ــه قرنطین ــی ک ــه اســت: "فرصت در جامع
ــتم  ــه نشس ــم، چون  ک ــو زندگی ــود ت ــی ب ــرد نقطه  عطف ک
ــرای  ــن ب ــدی م ــدف و عاقه من ــدم ه ــردم و دی فکرک
تحصیلــم چیــه و از زندگیــم دقیقــاً چــی می خــوام، 
ــم  ــم مه ــه تصمی ــردم و ی ــدا ک ــد پی ــش جدی ــه خط م ی
گرفتــم..."، "مــن آدمــی بــودم کــه برعکــس الان خیلــی 
مســائل رو بــزرگ می کــردم... خیلــی حــرص می خــوردم. 
ــدم  ــهل گیرتر ش ــتم. الان س ــی داش ــی افراط کمال گرای
ــر  ــن فک ــه ای ــاق ب ــن اتف ــا ای ــن ب ــاً م ــگار..."، "مث ان
کــردم کــه زندگــی آن  قــدر ارزش نــداره کــه آدم خــودش 
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رو درگیــر تجمــات کنــه، وقتــی می بینــه همــه تــو دنیــا 
ــه  درگیــر یــه بیمــاری ســاده ولــی وحشــتناک هســتن ب
ــودش  ــا خ ــه و ب ــه بکن ــه مراجع ــتر می تون ــودش بیش خ
ــم  ــرک کن ــه ت ــی می  ش ــاق رو چ ــن اخ ــالا ای ــه ح بگ
ــرای  ــدم ب ــام ب ــاد انج ــه کاری ازم برمی  ی ــاً اگ ــا مث ی

کســی... ."
ــروز  ــامل ب ــی ش ــای منف ــن پیامده ــی: ای ــار منف 2. آث
مشــکات شــغلی، به  هــم خــوردن برنامه هــا و تفریح هــا، 
ــی،  ــکات تحصیل ــرت ها، مش ــی و معاش ــط اجتماع رواب
ــل،  ــتانة تحم ــانه های افســردگی، کاهــش آس ــور نش ظه
عــود مشــکات روان شــناختی قبلــی و مســائل مربــوط به 
ــة نامناســب،  ــه بی تحرکــی، تغذی ســامت جســم از جمل
به  هــم خــوردن برنامــة خــواب و عــادت ماهیانــه در 
ــای  ــی از برنامه ه ــه کل ــدا از اینک ــن ج ــت:" م ــراد اس اف
ــن  ــاده، الان روتی ــق افت ــه تعوی دانشــگاه و اســتارت آپم ب
غذاییــم عــوض شــده و کا وعــدة صبحانــه حــذف شــده، 
ــود  ــای بیخ ــی و ایراده ــه... کافگ ــم ریخت ــم به  ه خواب
گرفتــن باعــث می  شــه خیلــی حالــم بــد بشــه... تــو خونــه 
ــه، حــس  ــدن دوســت  هام افســرده  م می کن ــدن و ندی مون

ــه... ." ــف می  ش ــم داره تل ــم زندگی می  کن
3. فقــدان تاثیــر: ایــن حالــت را افــرادی عنــوان کردند 
ــه  ــل شــباهت ب ــه دلی ــه، ب ــا و قرنطین ــه شــرایط کرون ک
عادت هــا و روتیــن زندگــی قبــل از کرونــا، تاثیــر چندانــی 
ــا  ــت: "م ــا نگذاشته  اس ــی آن  ه ــف زندگ ــاد مختل ــر ابع ب
قبــاً  خونه ایــم.  اکثــراً  و  نیســتیم  رفت  وآمــد  اهــل 
ــه و  ــه این ــا بقی ــا ب ــرق م ــود، ف ــوری ب ــم همین  ط ه
ــون    ــق و خوم ــا خل ــی ی ــا روی زندگ ــاظ کرون ــن لح ازی
ــاور  ــا در ب ــی کرون ــته." از طرف ــادی نداش ــر زی ــم تاثی ه
ــة چالش هــای  ــش از آن تجرب ــه پی ــرادی ک ــدگاه اف و دی
فکــری در مــورد مســائل هستی  شــناختی، مــرگ و 
ــل  ــت: "قب ــوده اس ــر ب ــتند، بی تاثی ــی داش ــای زندگ معن
ــدف  ــرگ و ه ــه م ــوط ب ــائل مرب ــی از مس ــا خیل از کرون
زندگــی   و این  هــا بــرام حــل شــده بــود چــون یــه مــدت 
ــراد  ــا اف ــودم و ب ــده ب ــش خون ــع به ــاً راج ــی قب طولان
حــرف زده بــودم. به  خاطــر همیــن موضــوع کرونــا تــوی 
اون مســائل کان زندگــی و پارادایــم ذهنــی و اعتقــادی 

ــته." ــری نداش ــت تاثی ــرگ و معنوی ــه م ــع ب ــن راج م
مشــابه  بیان  شــده  مثبــت  آثــار  دوم  پیــک  در 
ــی  ــش قدرشناس ــئلة افزای ــط مس ــود و فق ــک اول ب پی
از نعمت هــا، فرصت هــای زندگــی و شــکرگذاری بــه 
ــث  ــا باع ــد: "کرون ــرح ش ــد مط ــت جدی ــر مثب ــوان اث عن
شــد قــدر خونــواده، کار و ســامتیمون  رو بدونیــم"، 
ــم،  ــی کردی ــاس غریب ــتر احس ــی بیش ــرم خیل ــو مح "ت
ــود  ــا رو داده ب ــری نعمت  ه ــه س ــدا ی ــدم خ ــاً فهمی مث
ــت  ــه راح ــل این  ک ــم، مث ــش نبودی ــاً متوجه ــا اص و م
ــی  ــی خیل ــاظ مذهب ــا از لح ــزاداری. کرون ــم ع می  رفتی
ــار  ــمگیر آث ــش چش ــته." کاه ــت داش ــر مثب ــون تاثی روم
منفــی کرونــا بــرای برخــی افــراد بــه ســبب ســازش بــا 
ــه  ــی ب ــس درماندگ ــش ح ــد و کاه ــی جدی ــبک زندگ س
ــی در از ســرگرفتن روال عــادی  ــزه و پویای ــش انگی افزای
ــغلی،  ــی، ش ــای تحصیل ــد و برنامه ه ــر ش ــی منج زندگ
اجتماعــی و معاشــرت ها از ســرگرفته شــد. از طرفــی 
ــرم،  ــم مح ــزاری مراس ــد برگ ــر مانن ــوادث اخی ــم ح ه
ســفرهای تابســتانی، برگــزاری کنکــور و بازگشــایی 
مــدارس خشــم بیشــتری را در گروهــی از افــراد در مــورد 
ــت و  ــی برانگیخ ــت های دولت ــی و سیاس ــف مدیریت ضع
ــن شــرایط را زمینه  ســاز پیــک ســوم و وخامــت  ــان ای آن

ــد. ــوان کردن ــاع عن اوض
و( کرونــا و خانــواده: بــه دلیــل تاکیــد شــرکت کنندگان 
ــون  ــر کان ــا ب ــروس کرون ــی وی ــت و منف ــار مثب ــر آث ب
خانــواده، ایــن بخــش از خوشــة کلــی شــمارة پنــج )آثــار 
کرونــا و قرنطینــه( جــدا شــد تــا بــه شــکل دقیق تــر بــه 

اهمیــت مســئله پرداختــه شــود:
1. آثــار مثبت کرونــا در خانــواده: در مــورد پیامدهای 
ــه  ــا، شــرکت کنندگان ب ــرای خانواده ه ــه ب ــت قرنطین مثب
ــس  ــش ح ــواده و افزای ــا خان ــتر ب ــت بیش ــدن وق گذران
ــد:  ــد کردن ــرآن تاکی ــاره و ب ــرورزی اش ــت و مه صمیمی
ــه  ــو خون ــه وحــدت و نزدیکــی ت ــا باعــث شــده ی "کرون
به  وجــود بیــاد، خونــواده بیــن خودشــون مشکاتشــون رو 
ــا خیلــی از خونواده هــا  مطــرح کنــن، و شــاید قبــل کرون
تــو روز هــم همــو نمی دیــدن و فقــط شــب بــرای خــواب 
ــم  ــه می  کن ــودم مراجع ــه خ ــی ب ــه، وقت ــدن خون میوم
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وقــت  کــم  خونــواده  بــرای  چقــدر  مــن  می بینــم 
ــرمایه  ــن س ــرم، بهتری ــدان می گی ــذاب وج ــتم ع می ذاش
ــه  ــی باش ــه کانون ــواده  س و می تون ــادی خون ــع ش و منب

ــد." ــادات ب ــرای رشــد و اصــاح ع ب
2. آثــار منفــی کرونــا در خانــواده: از طرفــی تمــاس 
بیشــتر اعضــا و گذرانــدن ســاعت های طولانــی در 
ــه  ــر از جمل ــائل دیگ ــدن مس ــه ش ــر، اضاف ــار یکدیگ کن
بهداشــتی و همچنیــن خســتگی ها و  حساســیت های 
ــردی و  ــائل بین ف ــه، مس ــی از قرنطین ــای ناش کافگی ه
ــال داشــته اســت:  ــه دنب ــا ب ــی را در خانواده ه تعارض های
ــاً  ــون تقریب ــن همه  م ــاد بی ــش می  ی ــت پی ــی کنتاک "خیل
ــد تکــرار می  شــه،  ــار خری ــر ب ــا ه هــر روز، مخصوصــاً ب
ــر  ــه س ــی ن ــود، ول ــت ب ــم کنتاک ــادرم ه ــدر و م ــن پ بی
مســائل بهداشــتی، مثــا ســر اینکــه چــرا ایــن  رو از اونجــا 
ــو  ــه کــه ت ــن تنهــا چیزی برداشــتی گذاشــتی اون  ور! و ای
ــذاره و  ــر ب ــن تاثی ــن م ــدت رو ذه ــه به  ش ــا می  تون دنی
ــاً  ــت و نهایت ــالا گرف ــون ب ــه... دعواش ــت کن ــن  رو اذی م
پــدرم یــه ســکته خفیــف مغــزی رد کــرد ایــن اواخــر... ."

یــک نکتــة جالــب توجــه، که بیشــتر خانم هــا مطــرح کردند 
کمتــر بــودن حساســیت آقایــان در رعایــت مســائل بهداشــتی 
ــا  ــارض در خانواده ه ــث تع ــی باع ــل گاه ــن عام ــود و همی ب
می  شــد: "گرکنتاکتــی هــم بوده ســر مســائل بهداشــتی بــوده، 
ــگار بهداشــت  رو کمتــر  چــون معمــولًا می  بینــی آقاهــا ان
تــو  بابــا  می ســپردیم  همه  مــون  می کنــن،  رعایــت 
ــزن،  ــر بشــور. حتمــا ماســکت  رو ب رو خــدا دســتت  رو بهت
ــان  ــة جوان ــه گفت ــی ب ــه می شــد...". از طرف ــم کاف بابام
ــم  ــه چش ــتر ب ــا بیش ــل والدیــن آن  ه ــی در نس دلتنگ
می خــورد و ایــن احســاس دلتنگــی بــه شــکل رفتارهایــی 
از قبیــل پرخاشــگری ظاهــر و بــه ســایر اعضــا نیــز منتقل 
می شــد: "مــن درگیــر درس   و تفریحــات مجــازی ام، 
ــی  ــم، ول ــس نکن ــی ح ــذر روز رو خیل ــه گ ــث می  ش باع
ــا دنیــای  بــرای پــدر و مــادرم خیلــی ســخت تره چــون ب
مــدرن اون  قدرهــا آشــتی نکــردن و سیســتم زندگیشــون 
ســنتی بــوده دوســت داشــتن مثــاً بــرن خونــة فامیل  هــا، 
ــتن  ــعاع هس ــه و تحت  الش ــی کاف ــن خیل ــر همی به  خاط
ــا  منتقــل می  شــه و باعــث  ــه م ــا ب ــی از اون و حــس منف

ــرار  ــاط برق ــواده ارتب ــراد خان ــا اف ــن خــوب ب می  شــه نتون
ــه پرخاشــگری مایــل بشــن... ." کنــن. یکمــم شــاید ب

ــا در بســتر  ــه نظــر می رســد کرون ــر: ب ــدان تاثی 3. فق
مســائل،  ســایر  ماننــد  کم جمعیت تــر،  خانواده هــای 
ــواده  م از اول  ــری ایجــاد کــرده اســت: "خون ــش کمت چال
ــو  ــم ت ــه خونواده ای ــط ی ــا فق ــون م ــودن، چ ــش ب کم  تن
زنجــان و تنهــا چیــزی کــه شــاید تنیدگــی ایجــاد کنــه 
ــه  ــا میش ــش جابه  ج ــه  ش تاریخ ــه، هم ــور برادرم کنک
ــه  ــه، ی ــراز می  کن ــش رو اب ــی اون ناراحتی ــی حت و گاه
بحثــی می  شــه، ولــی باهــاش صحبــت می کنیــم و 

تمــوم می  شــه، ادامــه  دار نشــده هیچ  وقــت... ."
ــدودی  ــا تاح ــه و خانواده ه ــای خان ــک دوم فض در پی
ــوان شــد، چــرا کــه  ــا عن ــا شــرایط پیش  ازکرون مشــابه ب
ســاعت های تمــاس اعضــای خانــواده تحــت تاثیــر 
تعدیل هایــی بــود کــه در قرنطینــه ایجــاد کــرده بودنــد و 
ــتی،  ــای بهداش ــه انجــام پروتکل ه ــادت ب ــری و ع یادگی
ــرایط را  ــته و ش ــا را کاس ــان اعض ــارض می ــاس و تع تم
ــاً  ــود: "تقریب ــرده ب ــر ک ــا نزدیک ت ــه اوضــاع قبل  ازکرون ب
دیگــه یــاد گرفتــن همــه چیــکار کنــن، به  خاطــر همیــن 

گیردادن  هامون  هــم کمتــر شــده."

بحث
ــة  ــا در زمین ــای کرون ــت و خطره ــه اهمی ــه ب ــا توج ب
ســامت جســم و روان و درگیــری جهانــی بــا ایــن 
ــف  ــه و توصی ــدف مقایس ــا ه ــش ب ــن پژوه ــئله، ای مس
پدیدارشناســانة تجربــة زیســتة افــراد بزرگســال )20 
ــک اول و دوم  ــا در دو پی ــدة کرون ــال( از پدی ــا 40 س ت
انجــام گرفــت. نتایــج حاصــل از تحلیــل کیفــی و بررســی 
مصاحبه هــای پیــک اول در 6 خوشــة اصلــی و 17 خوشــة 
فرعــی گــردآوری شــد. در پیــک دوم فقــط خوشــة فرعــی 

ــن مواجهــه" حــذف شــد.  ”اولی
ــة  ــن مواجه ــه اولی ــوط ب ــه مرب ــه، ک ــن خوش در اولی
فیزیکــی و اطاعاتــی از طریــق اخبــار و رســانه ها و 
ســایر منابــع اطاعاتــی اســت، غیرمنتظــره بــودن شــیوع 
ویــروس در کشــور، تجربــة نگرانــی شــدید از ابتــا، ترس 
مضاعــف به دلیــل کمبــود وســایل بهداشــتی و اقــدام بــه 
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1- somatic symptom
2- Yalom, E.
3- existential concerns
4- complicated grief

5- problem-focused coping
6- emotional-focused coping
7- avoidance-focused coping
8- Endler, N., & Parker, J.

ــی در  ــواس پاکیزگ ــانه  های وس ــروز نش ــازی، ب ذخیره س
برخــی افــراد، ظهــور مشــکات جســمانی و عــود ســایر 
ــی از عمده تریــن مســائل مطرح  شــده  نشــانه های اضطراب
بــود. بــه گفتــة بروکــس و دیگــران )2020(، نشــانه های 
اضطــراب بیمــاری بــه دلیــل ارزیابــی نادرســت از عائــم 
ــاری  ــه بیم ــا ب ــانة  از ابت ــوان نش ــه عن ــی ب فیزیولوژیک
ــی1 ناشــی از  ــن نشــانة بدن ــه بســا ای ــه چ کروناســت، ک
ســطح بــالای تنیدگــی در افــراد بــوده اســت. همچنیــن 
طبــق یافته هــای آسماندســون، تیلــور، کارلتــون، ویکــس 
وســواس  رفتارهــای   ،)2012( هدجیســتوروپولوس  و 
ــار  ــراد دچ ــتی در اف ــوازم بهداش ــکار ل ــاری و احت بی  اختی

ــورد. ــم می خ ــه چش ــتر ب ــاری بیش ــراب بیم اضط
ــه پاندمــی را می تــوان  ایــن شــکل از واکنــش افــراد ب
ــت  جو  ــا جس ــودی آن  ه ــای وج ــا و نگرانی ه در دغدغه ه
ــه در  ــن خوش ــش در دومی ــن پژوه ــای ای ــرد. یافته ه ک
ــال بیمــاری،  ــف وجــودی، انتق ــة نگرانی هــای مختل زمین
ــردان  ــردم و دولتم ــدم مســئولیت پذیری م ــی و ع تحصیل
ــت  ــا و از دس ــال، ابت ــی از انتق ــد. نگران ــدی ش طبقه  بن
ــا گذاشــتن  ــا تنه ــا شــدن ی ــرس از تنه ــزان، ت  دادن عزی
کســانی کــه دوستشــان داریــم، نگرانــی در مــورد 
اقتصــادی، تصمیم هــای  و  آینــده و مســائل شــغلی 
ــردم  ــش م ــردم و واکن ــت از م ــرای محافظ ــئولان ب مس
ــع اساســی مثــل  ــود مناب ــی از کمب ــه پروتکل هــا، نگران ب
ــا،  ــادن بق ــر افت ــه خط ــتی و ب ــزات بهداش ــذا و تجهی غ
ــة  ــت هم ــودن باب ــه ب ــت دادن آزادی و در مضیق از دس
ــه  ــه ریش ــواردی اســت ک ــی م ــی و اجتماع ــاد ارتباط ابع
ــن  ــه اروی ــان دارد؛ آنچ ــای انس ــن دغدغه ه در عمیق تری
یالــوم2 تحــت عنــوان دغدغه هــای وجــودی3 شــامل 
مــرگ، آزادی، تنهایــی و پوچــی مطــرح می کنــد و گویــی 
اضطــراب مــرگ در همــة اضطراب هایــی کــه هــر فــرد 
تجربــه می کنــد ریشــه دوانــده اســت )کولپاچنیکــو ، 
ــرگ  ــا )2020(، م ــی و بهاتاچاری ــة بانرج ــه گفت 2013(. ب
ــت و  ــداد اس ــن روی ــود پرتنیدگی تری ــزان به  خودی  خ عزی

در صــورت تجربــة مــرگ بــر اثــر بیمــاری، ایــن تــرس بــا 
ــن  ــد شــد. ای ــراه خواه ــی هم ــدان و درماندگ ــذاب وج ع
ــی  ــد-19 حت ــی کوی ــرایط پاندم ــه ش ــت ک ــی اس درحال
امــکان تجمــع و برگــزاری ســوگواری های اجتماعــی 
ــرکت کننده  ــراد ش ــل اف ــن دلی ــه همی ــد و ب را نمی ده
ــان را  ــت دادن عزیزانش ــة از دس ــه تجرب ــش ک در پژوه
داشــتند، تنهایــی بیشــتری احســاس کــرده و ایــن دوره را 
ــه همیــن دلیــل افزایــش  ــد. ب ــه ســپری کرده   بودن غریبان
ــوان  ــی را می ت مشــکل ســوگ حل  نشــده4 در دورة پاندم
بــا توجــه بــه یافته هــای ایــن پژوهــش پیش بینــی کــرد. 
تــرس و بــه دنبــال آن احســاس گنــاه و خودسرزنشــی در 
ــوم پزشــکی مصاحبه شــونده،  ــان عل دانشــجویان و کارکن
در مــورد انتقــال بیمــاری بــه خانــواده نیــز بــا ایــن مســئله 
وجــه اشــتراک دارد. ایــن افــراد کــه در تمــاس مســتقیم 
ــار  ــراد دچ ــایر اف ــتر از س ــتند، بیش ــا هس ــا ویروس ه ب
ــرس از برچســب ناقــل خــوردن می  شــوند  اضطــراب و ت
)لــی و دیگــران، 2015(، و بــا قطــع تمــاس بــا اعضــای 
خانــواده، مســتعد اختال هــای روان شــناختی هســتند 

ــران، 2020(. ــوا و دیگ )گ
ــودی و  ــای وج ــن ترس ه ــی بی ــل ارتباط ــی پ از طرف
ــدة  ــوندگان از پدی ــت های مصاحبه ش ــا و برداش بازخورد ه
کرونــا و بــه دنبــال آن اســتفاده از راهبردهــای مقابلــه بــا 
ــا  ــش از آن  ه ــن پژوه ــرکت کنندگان ای ــه ش ــی، ک تنیدگ
اســتفاده کرده انــد، وجــود دارد. ایــن راهبردهــا را بــر اســاس 
روی  آوردهــای اولیــه بــه فرایندهــای مقابلــه بــا تنیدگی در ســه 
ســبک مســئله محور5، هیجان  محــور6 و اجتنابی7 تقســیم بندی 
کردیــم )اندلــر و پارکــر8، 1990 نقــل از ســلطانی بناوندی، 
ــن  ــا عناوی ــوم ب ــة س ــا در خوش ــن بازخورد ه 2019(. ای
ــا و  ــت  وجوی معن ــودی و جس ــای وج ــی بازخورد ه فرع
ــری  ــیر فک ــد. مس ــدی ش ــی طبقه بن ــای مذهب بازخورد ه
افــرادی کــه ترس هــای وجــودی بیشــتری تجربــه 
می کردنــد، در بســتر فرصتــی کــه شــرایط قرنطینــه بــرای 
خلــوت بــا خویشــتن فراهــم کــرده بــود، بیشــتر در امتــداد 
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رنــج  معنــای  جســت  جوی  هستی  شــناختی،  مســائل 
تحمیل شــده و بــه دنبــال آن تفکــر در زمینــه معنویــت و 
خــدا بــوده اســت. بــه اعتقــاد ویکتــور فرانــکل1 )1905-

ــور و  ــردی، علیپ ــی، علی اکبری دهک ــل از قرازیبای 1997 نق
محتشــمی، 2012( مواجهــة انســان بــا وضعیــت تغییر ناپذیری 
ماننــد بیمــاری، فرصــت دســتیابی بــه عمیق تریــن 
ــة  ــی آورد. نکت ــم م ــرای او فراه ــی را ب ــای زندگ معناه
مهــم اینکــه بیشــتر شــرکت کنندگانی کــه تجربــة 
تفکــر حــول محورهــای وجــودی را داشــتند، بــه میــزان 
بیشــتری از معنویــت، ارتبــاط بــا خــدا و تــوکل بــه 
ــش  ــب آرام ــرای کس ــور ب ــرد هیجان مح ــوان راهب عن
اســتفاده کــرده بودنــد. بــه عبــارت دیگــر در مواجهــه بــا 
ــوص  ــا به  خص ــی کرون ــل پاندم ــخت مث ــای س بحران  ه
در فرهنگ هایــی کــه دارای بســتر روانــی ـ تاریخــی 
بــرای توســل بــه معنویــت هســتند، مراجعــة ناخــودآگاه و 
دفاع گونــة افــراد بــه معنویــت بیشــتر بــه چشــم می خــورد 
ــا ، 2020(.  ــتیانی و کهربایی کلخوران علی ــی پور، چنگی آش )موس
ــدة  ــه پدی ــادی ب ــر اعتق ــرکت کنندگان از منظ ــگاه ش ن
کرونــا در دو حالــت ارزیابــی شــد: گروهــی پدیــده را بــه 
ــد  ــط داده بودن ــدر( رب ــی )قضاوق ــیت اله ــت و مش خواس
ــتند  ــد می دانس ــف خداون ــرو لط ــکل را در گ ــل مش و ح
و بیــش از پیــش تــوکل می کردنــد. برخــی نیــز بــا 
ــده و  ــه ش ــادی مواج ــائل اعتق ــارض در مس ــی تع نوع
مــرگ افــراد را بــر اثــر ویــروس ناشــناخته بــا احساســی 
از شــک و دودلــی از عدالــت الهــی عنــوان می کردنــد. در 
ــی، شــهیدی،  ــای پژوهــش عبدخدای ــورد، یافته ه ــن م ای
مظاهــری، پناغــی و نجاتــی )2018(، بــا موضــوع  الگــوی 
 ـمذهبــی بیمــاران مبتــا بــه ام اس2 نشــان داد کــه  معنــوی 
ابتــا بــه بیمــاری ســخت بــه دو شــکل منجــر بــه تغییــر 
ــراد  ــی از اف ــده اســت، در گروه ــن ش ــه دی ــرش ب در نگ
تاثیــر بیمــاری در دگرگونــی  اعتقــادی و عمیق تــر شــدن 
ــی  ــة نوع ــر در تجرب ــی دیگ ــدا و در گروه ــا خ ــه ب رابط
ــگ  ــد و کم  رن ــودن خداون ــادل ب ــه ع ــک ب ــاس ش احس
شــدن ارتبــاط بــا خــدا و اعتقــادات الهــی بــوده اســت و 

ــوان  ــن الگــوی مشــابهی را می  ت ــه نظــر می رســد چنی ب
در شــرایط دشــوار و بحرانــی بیماری هــا پیــدا کــرد. 
ــخت  ــه  ای س ــة تجرب ــا از زاوی ــه کرون ــگاه ب ــن ن همچنی
ــا وجــود  ــه ب ــوز، ک ــن حــال عبرت آم ــاک و در عی و دردن
ــز از دل آن برداشــت شــده،  ــی نی ــار مثبت ــی آث ــار منف آث
لــزوم توجــه بــه هــر دو جنبــه را نشــان می دهــد. مفاهیمــی 
ــودن  ــر ب ــا اجتناب ناپذی ــورد ب ــرکت کنندگان در م ــه ش ک
ــان  ــد بی ــه رش ــک ب ــی و کم ــختی در زندگ ــج و س رن
ــن  ــئله را تبیی ــناختی از مس ــازی ش ــی بازس ــد، نوع کردن
می  کنــد و می تــوان آن را در کنــار خودگویــی مثبــت 
روانــی  ســازش های  جملــه  از  کــه  خوش بینــی،  و 
غیرقابــل   و  تنیدگــی زا  شــرایط  در  افــراد  کاربــردی 
کنتــرل اســت )نــس، 2016(، و ایجــاد ســازش روانــی از 
طریــق پذیــرش شــرایط، در قالــب راهبردهــای مواجهــه 
ــی  ــش قربان ــاس پژوه ــر اس ــت. ب ــا درنظرگرف ــا کرون ب
ــه  ــانی ب ــت کس ــد اس ــکل معتق ــور فران )2009(، ویکت
زندگــی خــود معنــا می دهنــد کــه بــا دردهــا و رنج هــای 
ــی  ــرز تلق ــد. ط ــش می کنن ــی چال ــر زندگ اجتناب ناپذی
انســان از رنــج و نحــوة مواجهــه بــا آن و به  عبارتــی 
کــه  اســت  شــیوه هایی  از  بازخــوردی3،  ارزش هــای 
فرانــکل در بــاب چگونگــی معنــادار کــردن زندگــی بیــان 
ــت، شــجاعت  ــه فضیل ــیدن ب ــد آن را رس ــد و پیام می کن
ــکل  ــدة فران ــه عقی ــد. ب ــتی می دان ــس انسان دوس و ح
ــی  ــر زندگ ــزو اجتناب ناپذی ــوان ج ــه عن ــج  ب ــرش رن پذی
بســتر تحولــی را فراهــم می کنــد کــه انگیــزه آدمــی، در 
شــرایط دشــوار و بحرانــی، بــرای حرکــت بــه ســمت معنــا 
ــان  ــدگاه را بی ــن دی ــه ای ــرکت کنندگانی ک ــود. ش می  ش
کردنــد، بــه میــزان بیشــتر بــه پیامدهــای مثبــت قرنطینــه 
ــواده،  ــه خان ــرورزی ب ــل مه ــی مث ــای مثبت و راهبرده
ــتگی  ــاخص های همبس ــتر، ش ــی بیش ــای روان حمایت ه
در  تفکــر  هم نوعــان،  بــه  کمــک  مثــل  اجتماعــی 
ــردی و اجتماعــی  ــه پیشــرفت های ف راســتای رســیدن ب
ــرای  ــد، امــا ایــن مســئله در پیــک دوم ب اشــاره می کردن
ــراد  ــتر اف ــه بیش ــرا ک ــد، چ ــر ش ــراد کم  رنگ ت ــی اف برخ

1- Frankl, V.
2- multiple sclerosis

3. attitudinal values
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ــری  ــج کمت ــرایط، رن ــا ش ــازگاری ب ــری و س ــا خوگی ب
ــوان  ــروس عن ــیوع وی ــل ش ــرایط اوای ــه ش ــبت ب را نس
ــی، و روال  ــی و روان ــاد ذهن ــاظ ابع ــه لح ــد و ب می کردن
ــد.  ــر بودن ــل از پاندمــی نزدیک  ت ــه شــرایط قب زندگــی، ب
پــس درمجمــوع افــراد در کســب معنــای بالنده و رســیدن 
بــه رشــد بعــد از پیــک دوم دو دســته شــدند: دســتة اول از 
رنــج ایــن دوران تاثیــر بیشــتری گرفتــه و در عیــن حــال 
ــد، و  ــز در دســت گرفته  بودن ــه را نی ــرل دوران قرنطین کنت
دســتة دوم معنــای رنــج را جســت  جو نکــرده و بــا اعمــال 
ــه شــرایط دوران  ــه ب ــد ک ــی بودن ســهل گیرانه در وضعیت
ــن در  ــباهت بیشــتری داشــت. همچنی ــا ش ــل از کرون قب
ــتر  ــراد، بیش ــت در اف ــر مثب ــی و تفک ــک دوم خودگوی پی
ــه از ابتــا و بهبــود اطرافیــان  معطــوف بــه کســب تجرب
بــود و هیجــان هــای منفــی، تــرس  و نشــانه های 
ــود و  ــه ب ــش یافت ــمگیر کاه ــکل چش ــه ش ــمانی ب جس
ســهل گیری در اعمــال سیاســت گذاری های بهداشــتی 
بــه ایــن مســئله دامــن مــی زد. یافته هــای پژوهــش ســان 
ــتاران در  ــة پرس ــا تجرب ــورد ب ــران )2020(، در م و دیگ
مواجهــه بــا کرونــا، نشــان داد کــه قــرار گرفتن در شــرایط 
پرخطــر در ابتــدای پاندمــی تــرس و هیجــان هــای منفــی 
ــری،  ــا خوگی ــج ب ــا به  تدری ــته، ام ــراه داش ــه هم ــدید ب ش
ــط و  ــا محی ــش ب ــه از چال ــب تجرب ــی و کس خودتنظیم
بیمــاران کرونایــی، ایــن ترس هــا و احســاس های منفــی 
بــه میــزان قابل  توجــه فروکــش کــرده اســت. این مســئله 
ــا شــرایط  ــا چالش هــای شــرکت کنندگان در مواجهــه ب ب
ــد از  ــزان بع ــود عزی ــا و بهب ــة ابت ــه و تجرب پرفشــار اولی
اولیــن مصاحبــه دارای وجــه اشــتراک بــود و آثــار آن در 
ــی  ــار منف ــش آث ــه کاه ــده از جمل ــاد بحث  ش ــة ابع هم
ــش  ــرد و کاه ــی ف ــامت روان ــر س ــا ب ــه و کرون قرنطین

ــت. ــهود اس ــی مش ــای خانوادگ تعارض ه
راهبــرد دیگــر شــرکت کنندگان بــرای اجتنــاب از 
تجربــة تــرس کاهــش یــا قطــع پیگیــری اخبــار و آمــار 
ــی  ــود اتفاق ــد-19 به  خودی خ ــیوع کوی ــود. ش ــات ب تلف
ــود و رســانه ها و برخــی تفاســیر  ــرای افــراد ب رعــب آور ب

ــاه  ــد )الربی ــن می زنن ــانی دام ــن پریش ــر ای ــم ب ــط ه غل
و دیگــران، 2020؛ بائــو، ســان، منــگ، شــی و لــو، 
2020(. ایــن راهبــرد بــرای برخــی دیگــر کارگشــا نبــود و 
ــه روان شــناس  ــه ب ــر و مراجع ــدام جدی ت ــه اق ــم ب تصمی
خدمــات  یــا  دارو  دریافــت  بــرای  روان پزشــک  یــا 
ــه  ــه ب ــا توج ــل ب ــن دلی ــه همی ــتند. ب ــی داش روان درمان
افزایــش مشــکات روان شــناختی در طــول پاندمــی 
کرونــا )بروکــس و دیگــران، 2020(، لازم اســت مراقبــت 
ــار ســایر مداخله هــای پزشــکی  ــی در کن از ســامت روان
در خــط مقــدم درمــان قــرار بگیــرد و مداخله هــای 
خــاص بــرای ایــن شــرایط طراحــی شــود )ژانــگ، وو، ژو 
و ژانــگ، 2020(. ایجــاد نوعــی ســبک زندگــی1 جدیــد و 
ســازگاری بــا آن بــه شــکل تعدیــل قرنطینــه و افزایــش 
رفت وآمدهــا در چهارچــوب خــاص و کنترل  شــده در 
کنــار رعایــت پروتکل هــا راهبــرد مهمــی بــود کــه 
مطــرح  اول  پیــک  در  شــرکت کنندگان  از  یک  ســوم 
ــه  ــاً همــة افــراد ب ــد، امــا در پیــک دوم تقریب کــرده بودن
ایــن آگاهــی رســیده بودنــد کــه بایــد خــود را بــا بحــران 
ــة  ــی در زمین ــد. پژوهش ــر را بپذیرن ــد و تغیی ــازگار کنن س
ــز  ــتان نی ــرطان پس ــه س ــا ب ــاران مبت ــازگاری در بیم س
نشــان داد کــه ایجــاد تغییــر در خــود بعــد از ســازگاری بــا 
بحــران از طریــق معنویــت پرکاربردتریــن راهبــرد اســت و 
گرچــه در ابتــدای بحــران کار راحتــی نیســت، بــا گذشــت 
زمــان بیمــاران بــه ایــن موضــوع پــی برده  انــد کــه یکــی 
ــر  ــاد تغیی ــی ایج ــت زندگ ــردن کیفی ــالا ب ــای ب از راه ه
ــری،  ــت، منتظ ــجادیان، حقیق ــت )س ــرد اس ــود ف در خ
کاظــم زاده و علوی فیلــی، 2011(. ایــن مســئله با اســتفاده 
ــه  ــک دوم دارای وج ــئله محورتر در پی ــای مس از راهبرده
ــه  ــد ک ــان داده ان ــز نش ــا نی ــت. پژوهش ه ــتراک اس اش
وقتــی میــزان برداشــت فــرد از تهدیدکننــده بــودن واقعــه 
ــا  ــط ب ــای مرتب ــه او از هیجان  ه ــود، توج ــر می ش کمت
ــن  ــه همی ــع آن معطــوف و ب ــه خــود مشــکل و رف آن ب
دلیــل راهبردهــا مســئله محورتر می شــود )راکلیــف و 
دیگــران، 2014(. بــه بیــان دیگــر تغییــر ســبک زندگــی 

1- life style
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ــرد.  ــی ک ــراد تلق ــری اف ــی از انعطاف پذی ــوان نوع را می ت
تنیدگــی زا  شــرایط  در  روان شــناختی  انعطاف پذیــری 
ــرایط  ــل ش ــش تحم ــتی و افزای ــش بهزیس ــبب افزای س
ــان، 2020(. ــرج و محمودی ــود )پورف ــان کننده می ش پریش

تفــاوت  یافته هــا  در  دیگــر  توجــه  جالــب  نکتــة 
حساســیت  و  نگرانــی  تجربــة  میــزان  در  جنســیتی 
ــکل  ــه ش ــوان ب ــود. بان ــتی ب ــای بهداش ــه پروتکل ه ب
مشــهودتر نگرانی هــای مرتبــط بــا مســائل وجــودی 
ــواده  ــرای خــود و خان ــی را ب ــرگ و تنهای ــا، م ــل ابت مث
ــی  ــای تکامل ــود تفاوت ه ــل وج ــد. به  دلی ــراز می کردن اب
بــار  جهــت  بــه  و  مــردان  و  زنــان  نقش هــای  در 
مســئولیتی کــه زنــان در قبــال فرزنــدان و ســالمندان بــه 
ــدت و  ــی زای بلندم ــای تنیدگ ــد، رویداده ــده می گیرن عه
تهدیدکننــدة بقــای خانــواده تاثیــر بیشــتری بــر زنــان دارد 
)کوهــن، مورفــی و پراتــر، 2019(. از طرفــی مصاحبه شــوندگان 
ایــن تفــاوت جنســیتی در میــزان حساســیت های بهداشــتی 
مســائل  بــا  مرتبــط  تعارض هــای  ایجــاد  عامــل  را 
ــه  ــراد ب ــایر اف ــه س ــبت ب ــتند و نس ــتی می  دانس بهداش
ــی  ــزی هیجان ــای برون ری ــتری از راهبرده ــزان بیش می
ــد.  مثــل برخــورد تهاجمــی و پرخاشــگری اســتفاده کردن
ایــن مســئله درکنــار مــواردی از قبیــل تماس هــای 
ــه و  ــدن در قرنطین ــر و مان ــا یکدیگ ــا ب ــی اعض طولان
آثــار منفــی آن از قبیــل به  هــم خــوردن روتین هــا، 
ــی  ــی و دلتنگ ــاس کافگ ــه، احس ــواب و تغذی ــم خ ریت
و ســایر نگرانی هــای گفته  شــده در خوشــة دوم بــه 
ــا  ــان اعض ــری در می ــی و درگی ــکات ارتباط ــاد مش ایج
منجــر شــده کــه بــا پژوهش هــای هامپتــون، لــو و شــین 

هم سوســت. نیــز   )2016(
ــراد در شــرایط  یافته هــای ایــن پژوهــش نشــان داد اف
بحرانــی ضمــن تجربــة تــرس از مــرگ و متعاقبــاً 
راهبردهــای  از  وجــودی،  چالش هــای  بــا  درگیــری 
ــد  ــتفاده کرده  ان ــازگاری اس ــرای س ــری ب هیجان  محورت
امــا بــا گــذر زمــان حرکــت بــه ســوی تبدیــل قرنطینــه 
ــه  ــل ب ــد تبدی ــه فرصــت و ایجــاد ســبک زندگــی جدی ب
ــی در  ــده و چالش ــراد ش ــتر اف ــتاورد بیش ــن دس مهم  تری
ــراد،  ــن اف ــت. ای ــردی بوده  اس ــد ف ــر و رش ــت تغیی جه

ــا،  ــرش محدودیت ه ــی و پذی ــبک زندگ ــر در س ــا تغیی ب
ــا  ــه و ب ــرل شــرایط زندگــی خــود را در دســت گرفت کنت
ــا در  ــد، ام ــازگاری یافته  ان ــئله محورتر س ــای مس راهبرده
برخــی مــوارد ایــن راهبردهــای ســازش  یافته خالی از اشــکال 
ــی را  ــام پاندم ــا، اتم ــرای آن  ه ــا ســهل گیری در اج ــوده و ب نب
بــه تاخیــر انداختــه  اســت. بــرای برخــی نیــز جنبــة منفــی 
مســئله پررنگ تــر بــوده و احســاس درماندگــی بیشــتری 
ــرایط و  ــردن ش ــر ک ــل تحمل ت ــرای قاب ــا ب ــته  اند. ام داش
در عیــن حــال دامــن نــزدن بــه تــداوم بیمــاری چــه بایــد 
ــرای  ــی چالش هــای متفاوتــی ب کــرد؟ در هــر دورة تحول
ــای  ــد در روزه ــر می رس ــه نظ ــا ب ــود دارد، ام ــراد وج اف
ــر چالش هــای  ــن توجــه ب ــروز بحــران، کمتری ــی ب ابتدای
هــر دورة تحولــی اســت و بیشــترین توجــه را مســئولان 
جامعــه بــر کنتــرل بحــران و نجــات جــان افــراد تمرکــز 
ــه توجــه کــرد  ــن نکت ــه ای ــد ب ــن حــال بای ــد. در عی می  کنن
کــه تنیدگــی ناشــی از خلــل در زمان بنــدی اجتماعــی 
و تحولــی خــود باعــث تضعیــف ســامت روانــی و 
ــد و در  ــد ش ــم خواه ــامت جس ــه س ــه ب ــاً لطم متعاقب
صــورت ادامــه دار شــدن بحــران، افــراد جامعــه حتــی اگــر از 
بیمــاری جــان بــه در بــرده باشــند، عمــاً فرســوده خواهنــد 
شــد. همان  طــور کــه رابیــن و ویســلی )2020( نیــز نشــان 
ــرل و  ــود کنت ــدرت اراده و نب ــت ق ــد کاهــش دخال داده ان
پیش بینی  پذیــری آینــده بــرای انســان  ها به  خصــوص 
در شــرایط بحرانــی بــه ایجــاد اختــال در روتیــن زندگــی 
و احســاس ناایمنــی و بی  ثباتــی منجــر می شــود. در 
ــی،  ــغله های تحصیل ــوان در اوج مش ــان قشــر ج ــن می ای
شــغلی، روابــط عاشــقانه و اجتماعــی، به  یک بــاره از 
ــالا  ــه احتم ــد ک ــود دور مانده  ان ــای خ ــداف و برنامه ه اه
پیامدهــای روان شــناختی منفــی بــرای آن  هــا و بــه دنبــال 
ــن  ــا همی ــواده و اجتمــاع داشــته اســت. ام ــرای خان آن ب
ــل  ــرای تبدی ــدی ب ــت کلی ــد جمعی ــراد جــوان می توانن اف
ــا  ــح ب ــه از دســت دادن تفری ــند، چراک ــال باش ــوج انتق م
ــرد  ــک ف ــرای ی ــی ب ــقی گاه ــریک عش ــتان و ش دوس
ــت و  ــروس اس ــه وی ــا ب ــر از ابت ــب بدت ــوان به  مرات ج
ــای  ــار ابت ــش آم ــل افزای ــوان دلی ــئله را می ت ــن مس ای

ــت. ــک دوم دانس ــان در پی جوان
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ــه  ــم نمون ــم ک ــش حج ــن پژوه ــای ای از محدودیت ه
ــرایط  ــرل ش ــدم کنت ــن، ع ــری پایی ــت تعمیم پذی و قابلی
ــایر  ــونده و س ــه ش ــر مصاحب ــرد ه ــی منحصربه  ف زندگ
عوامــل تنیدگــی زای محیطــی، ویژگی هــای شــخصیتی، 
ــراد  ــی اف ــی و فرهنگ ــورد مذهب ــل اقتصــادی، بازخ عوام
ــد،  ــر گذاشته  باش ــج تاثی ــر نتای ــال دارد ب ــه احتم ــوده ک ب
ــة  ــه از تجرب ــی ک ــن غن ــه مضامی ــه ب ــا توج ــن ب بنابرای
ــده،  ــل ش ــش حاص ــن پژوه ــرکت کنندگان ای ــتة ش زیس
در  بــا  آتــی  پژوهش هــای  در  می شــود  پیشــنهاد 
ــتر،  ــة بیش ــم نمون ــا حج ــا و ب ــن متغیره ــن ای نظرگرفت
پژوهش هــای  بــا  و  پرسشــنامه  طراحــی  قالــب  در 
ــه  ــن عرض ــود. همچنی ــد ش ــا تایی ــن یافته ه ــی ای کمّ
ــای  ــایر غربال گری ه ــار س ــناختی در کن ــات روان ش خدم
کرونــا به  خصــوص در اوایــل شــرایط بحرانــی، بــه 
ــای  ــروز اختال ه ــگیری از ب ــگام و پیش ــة زودهن مداخل
ــد.  ــد ش ــر خواه ــی منج ــای خانوادگ ــی و تعارض ه روان
ــترش  ــی، گس ــت های حمایت ــا و سیاس ــی مداخله ه طراح
ــی و  ــای اجتماع ــش ارتباط ه ــازی، افزای ــای مج برنامه ه
ــوص  ــازی به خص ــک مج ــب وکارهای کوچ ــاد کس ایج
بــرای جوانــان و دانشــجویان در کنــار ســایر خدمــات 
روان شــناختی، بــه شــکل زنجیــره بــه افزایــش ســازگاری و 
کاهــش آثــار منفــی پاندمــی بــر فــرد، خانواده هــا و درنهایــت 

ــود. ــر می ش ــاع منج اجتم
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