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 ها كنار بياييمبعد از رفع محدوديت یهاچگونه با اضطراب

 یباترفلا ایآمل

 یلیسابیا هنرمند برز مارسلا

اند متخصصان سلامت روح و روان مربوط به کرونا کرده یهاتیمحدود لیاز کشورها اقدام به تعد یکه برخ یحال در

 .هاتیبعد از رفع محدود یاضطراب زندگ دهیاند، پدشده دهیپد کیمتوجه بروز 

برداشته شد. بعد  شیماه پ کیاز حدود  هاتیدوبروس کرونا از آنجا شروع شد محدو وعیکه ش ییجا نیشهر ووهان چ در

 .دشوار است شانیکار برا نیرفتن کردند متوجه شدند ا رونیشهر شروع به ب نیاز ساکنان ا یبعض یاز آن وقت

نسبت به  یاز مردم مانند او احساسات متناقض یارینوشت: بس نیدر گارد یامعلم مدرسه در ووهان در مقاله انگ،ی ؤی

دوباره صداها  دنیو شن گرددیبر م یکه دوباره به زندگ یشهر دنیرفتن، د رونیب دیگویمقررات داشتند. او م رییتغ

 .رسدیبه نظر م بیعج

 هاتيدر ووهان بعد از برداشته شدن محدود ديخر مركز

هم نگران  یکرده باشند. اما بعض هاتیزود اقدام به برداشتن محدود یلینگرانند که رهبرانشان ممکن است خ یاریبس

 .هستند یعاد یبازگشت به زندگ

 یزندگ یدر دهل نیا از شیفعال سلامت روان و فعال حقوق زنان است. او که پ سنده،یساله، نو ٢٥ ا،یبهات آکانکشا

در  نشیکه والد یگریماه تنها در خانه بماند حالا به شهر د کیمقررات مربوط به کرونا  لیو مجبور شده به دل کردهیم

 .است نقل مکان کرده کنند،یم یآنجا زندگ

 یاریبس یخواهد آمد برا هاتیکه با لغو محدود یراتییو همه تغ تیوضع نیا "نوشته یاجتماع یهادر رسانه یدر پست او

 ".از ما راحت نخواهد بود

جلب  یادیگذاشته هم طرفداران ز اشیبر زندگ یریچه تاث نهیدر قرنط یزندگ نکهیبا اضطراب و ا یاو درباره زندگ پست

 .است کرده هیگر ییروزها کیدر  یسخت گذشته و حت یلیخ شیکه در خانه تنها بوده برا یگفته مدت او .کرده است

 ايبهات آكانکشا

به روال قبل از  یاست که بعدا چطور به زندگ نیدارد اما نگران ا یو احساس بهتر کندیم یزندگ نشیاو با والد حالا

 .کرونا برگردد

 ".میعادت کن زیدوباره به همه چ دیما با" دیگویم او
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از بدن متمرکز بوده، حالا  یریطرح تصاو یبر رو شیکارها شتریاز کرونا ب شیکه پ یلیهنرمند برز ا،یساب مارسلا

چطور از سلامت روانتان در  نکهیدر مورد ا ییهاامیبا پ گذاردیبه اشتراک م یعاجتما یهارا با جامعه رسانه ییهاطرح

 .دیدوران کرونا محافظت کن

 تیاحساس امن یاز لحاظ سلامت مینتوان یطولان یمدت یاست که برا نیا کندیکه من را نگران م یزیچ": دیگویم او

مخرب  اریسلامت روان بس یبرا نیشدن حساس و مضطرب کرده است و ا ماریچون کرونا مردم را نسبت به ب م،یبکن

 ".است

 .به خود جلب کرده است یاجتماع یهارا در رسانه یادیموضوع توجه ز نیا

 چگونه است؟ یقیموس ینوا ،یریگروزگار همه در

 م؟یخود را حفظ کن یکرونا: چگونه سلامت روان روسیو

 کند؟یاز کرونا با روان ما چه م ترس

 ینينشخانه راتيتاث

را هم  گرانیداشتند بلکه د یکه از قبل هم مشکلات روح ستین یتنها بر کسان یمدت طولان یماندن در خانه برا ریتاث

 .دهدیقرار م ریتحت تاث

 :دیگویم کند،یم تیرا حما یروح مارانیکه ب یاهیری، سازمان خ Anxiety UK از سازمان دبتریل یکین

دوباره آن را انجام دهد احتمالا اعتماد به نفس لازم را  خواهدیم یوقت دهدیرا انجام نم یکار یادیمدت ز یکس یوقت"

 ".نخواهد داشت

قبل از  یحت یکه بعض بردیپر ازدحام نام م یعموم هیاستفاده از وسائل نقل ایو  یکار یبه طور مثال از جلسات حضور او

 .داشتند یکارها نگران نیانجام ا یکرونا برا

مانند پزشکان و  گرید یداشتند اما بعض ینسب تیاز مردم با ماندن در خانه احساس امن یکه بعض یدر حال نیبر ا علاوه

 .اندروبرو بوده یادشوار و ناراحت کننده تیپرستاران با وضع

 .انددر آن قرار گرفته یکوتاه یلیاست که همه در مدت خ یچالش زانیهستند م کیعامل که همه در آن شر کی اما

 یادیمردم که در ابتدا تلاش ز دیگویدر کانادا م ایکلمب شیتیدر دانشگاه بر یاستاد روانشناس لور،یت ونیاست دکتر

رفتن  رونیو نسبت به ب دیایخوششان ب تیوضع نیاممکن است به مرور از  ندیایکنار ب ینیخانه نش طیبا شرا کنندیم

 .اضطراب داشته باشند

 .منتشر شد نیکرونا در چ وعیاز ش شیاست که چند هفته پ 'یریگهمه یروانشناس'کتاب  سندهینو لوریت دکتر
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است. مساله تنها  یروانشناس دهیپد کی یادیهم تا حد ز یریگهمه طیوبروس در شرا کیو مهار  وعیش": دیگویم او

 نیا ایآ کندیم نییرفتار مردم است که تع نیبلکه ا شودیدر سراسر جهان پخش م یکه به طور تصادف ستین یروسیو

 ".نه ایپخش خواهد شد  روسیو

که به ضرر خودشان  کنندیرفتار م یشوند، طور یروسیکه مبتلا به و ترسندیم یلیمردم خ یوقت": دیگویم لوریت دکتر

 ".کردندیم یانبوه مواد غذائ دیهمانطور که از ترس، شروع به خر شودیمنجر م یاجتماع یو آشفتگ

تعداد  یاز لحاظ روان ١٩-دیکه کوو یمعن نیآن است به ا گرید راتیاز تاث شتریب روسیو کی وعیش یروان ریواقع تاث در

 .دهدیقرار م ریتحت تاث شوندیم ریدرگ روسیو نیرا که با ا یاز کسان یشتریب

 زود هنگام يیبازگشا

از خود  یخوب یرهبر دیبا رندیگیم هاتیمقررات و محدود لیبه تعد میکه تصم یها هنگامدولت دیگویم لوریت دکتر

 .و اعتماد کنند تیعمل کنند که مردم احساس امن ینشان دهند و طور

و  حیصر یبه گفتگو ازیجذب کنند، ن یریگبعد از همه یایکمک به مردم که بتوانند خودشان را در دن یبرا دیگویم او

ندارد که به رستوران  یرفتن از خانه امن است. اشکال رونیب"آشکار با مردم است. به طور مثال به آنها گفته شود که 

 ".دیندارد که مردم را در آغوش بکش یاشکال د،یبرو

 .شود و اضطراب را کاهش دهد یریجلوگ یفیروشن باشد تا از بلاتکل دیها بادستورالعمل

 مياز كرونا مقابله كن یبا اضطراب ناش چگونه

به شما  تواندیوجود دارد که م ییهابعد از آن، راه ای دیدکه شما قبل از دوران کرونا هم دچار اضطراب بو نینظر از ا صرف

 .کمک کند هاتیبعد از رفع محدود

رفتن از خانه  رونیشروع به ب نکهیما به محض ا هاتیبعد از رفع محدود": دیگویم Anxiety UK از سازمان دبتریل یکین

 کبارهیکه  ستین نیمساله ا د،یری, به خودتان سخت نگمیدار شیدر پ یروان یروند روح کیکه  میریدر نظر بگ دیبا میبکن

 ".هم دشوار خواهد بود یو برگشت به روال عاد ودسخت ب نهیرفتن به قرنط د،یبه صد برس کیاز 

 .و مهربان باشند میدوره نسبت به خودشان ملا نیکه در ا کندیم هیبه مردم توص دبتریل خانم

 دیتر کرده ، باهم او را مضطرب روسیو نیا وعیو ش ینینشبا اضطراب خود مقابله کند و تجربه خانه تواندینم یکس اگر

 .به دکتر خود مراجعه کند دیدرخواست کمک کند با

 شانیهایخانواده خود در باره نگران یاز اعضا یکیبا  ایدوست مورد اعتماد و  کیبا  کندیم هیبه مردم توص نیهمچن او

 .صحبت کنند
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هستند و اضطراب  یاست که مردم قو نیاضطراب را از سر خواهند گذراند. خبر خوب ا نیمردم ا دیگویم دبتریل خانم

استرس ممکن است  نیواهد رفت. هر چند که اخ نیاز ب هاتیچند ماه بعد از رفع محدود ایمردم ظرف چند هفته  شتریب

 .بماند یاز مردم باق یبا بعض یتریتا مدت طولان

 زهایاز چ یبعض یریادگینگرانند، شروع به  هاتیرفتن از خانه بعد از رفع محدود رونیکه نسبت به ب یبعض انیم نیا در

شان مهم است مثل سالم غذا خوردن و ورزش کردن. آنها قصد سلامت روان یاند برااند که متخصصان گفتهدر خانه کرده

 .هم آن را ادامه دهند ندهیدارند در آ

 .نگاه کند سیرنویرا بدون ز یاکره یهالمیکه ف خواهدیکرده و دلش م یازبان کره یریادگیاکانکشا شروع به  مثلا

 .تمرکز کند شنیتیو مد وگایانجام  یبر رو خواهدیم مارسلا

 یگذارهیسلامت روانش سرما یدارد بر رو ازیداده که چقدر ن ادیدر خانه، به او  ییاوقات به تنها نیگذراندن ا دیگویم او

 .کند
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