
امروز سوم اردیبهشت مصادف با 22 آوریل روز جهانی زمین 
پاک است. با توجه به همزمانی آن با همه‌گیری جهانی ویروس 
کرونا و لزوم رعایت فاصله‌گــذاری اجتماعی و در خانه ماندن 
در سراسر جهان، عضو کرسی محیط زیســت و امنیت ملی 
در شــورای عالی امنیت ملی کشور گفت: امسال که جهانیان 
پنجاهمین ســالگرد روز جهانی زمین را جشن می‌گیرند در 

کل زمین در بهترین شرایط خود طی نیم قرن اخیر قرار دارد.
محمد درویش در گفت و گو با ایســنا، درباره اینکه شیوع 
ویروس کرونا و لزوم ماندن در خانه چه تاثیری بر میزان انتشار 
آلاینده‌ها داشته است، ‌اظهار کرد: طی دو ماه گذشته که بیشتر 
مردم در سراسر جهان در خانه‌های خود به سر می‌بردند شوکی 
بی‌سابقه به دنیا وارد شده است و برای اولین‌بار به یکباره میزان 
انتشــار گازهای گلخانه‌ای، مصرف ســوخت‌های فسیلی، 
ترددهای هوایی، زمینی و آبی تا حد زیادی کاهش پیدا کرده 
اســت. تمام این عوامل باعث شــده تا میزان انتشار گازهای 
گلخانه‌ای در ماه مــارس ۲۰۲۰ برابر با میزان مدت مشــابه 
در سال ۱۹۹۰میلادی باشــد یعنی ۳۰ سال قبل و این نشان 
می‌دهد سبک زندگی آدم‌ها تا چه اندازه در تضاد با چیزی است 
که به آن »تاب‌آوری کره زمین« می‌گوییم. وی ادامه داد: کاهش 
تردد انسان‌ها در طبیعت و محیط خارج از خانه باعث کاهش 
محسوس میزان تولید آلودگی صوتی و لرزش‌های کره زمین 
شده و این مسئله باعث تسهیل کار زمین‌شناسان در مطالعه 

پوسته‌های بیرونی کره زمین شده است. این فعال حوزه محیط 
زیست درباره لرزش‌های کره زمین توضیح داد: روزانه حدود 
۳.۵ میلیارد نفر در کره زمین با قطار، خودرو، هواپیما، کشتی 
و دیگر وســایل حمل و نقل جابه جا می‌شــوند. این ترددها و 
فعالیت‌های ساختمانی، معادن شن و ماسه و سایر و رزمایش‌ها 
باعث ایجاد فشارهایی بر پوسته بیرونی کره زمین می‌شود اما 
اکنون در پی شــیوع ویروس کرونا تقریبا تمام این عملیات و 
فعالیت‌ها در دنیا متوقف شده‌اند و دو ماه است که این فشار و 
لرزه‌ها با منشا انسانی وجود ندارد و در نتیجه دانشمندان زمین 
شناس با راحتی بیشــتری می‌توانند به فعالیت‌ها و مطالعات 

زمین شناسی خود بپردازند.
تاثیر شیوع کرونا بر وضعیت لایه ازن

این عضو کرسی محیط زیست و امنیت ملی در شورای عالی 
امنیت ملی کشور در پاسخ به این پرسش که با توجه به شیوع 
ویروس کرونا و خانه ‌نشــینی مردم لایه ازن در چه شرایط به 
ســر می‌برد، گفت: مهم‌ترین مولفه‌ای که باعث سوراخ شدن 
لایه ازن شده بود، اســتفاده از گازهای »کلروفلوئوروکربن« 
)CFC( بود که در یخچال‌ها و اســپری‌ها استفاده می‌شد. 
خوشبختانه سال‌هاست دیگر از این گازها استفاده نمی‌شود و 
به همین خاطر بیش از یک دهه است که گسترش سوراخ لایه 
ازن متوقف شده و در حال ترمیم است. در واقع پروتکل مونترال 
کنوانسیون وین که مسئولیت کشورها را  در حوزه ترمیم لایه 

ازن گوشزد می‌کند و یکی از موفق‌ترین کنوانسیون‌ها در حوزه 
محیط زیست بوده است باعث نجات لایه ازن شده است. وی 
ادامه داد: گزارش‌هایی وجود دارد که نشــان می‌دهد حرکت 
ماهواره‌ها، هواپیماها، موشک‌ها و رزمایش‌ها نیز می‌تواند در 
آسیب دیدن لایه ازن اثر داشته باشد که طبیعتا برخی از این 
فعالیت‌ها در طول دو ماه اخیر به شدت کم شده است بنابراین 
روند بهبودی لایه ازن در این مدت هم اگر بهتر نشده باشد قطعا 
با همان روال مثبت قبلی ادامه دارد. درویش در پاســخ به این 
پرسش ایسنا که شیوع بیماری کرونا و لزوم قرنطینه خانگی در 
بیشتر کشورهای دنیا چه تاثیر بر کیفیت زندگی حیات وحش 
داشته اســت، گفت: به‌دلیل کاهش تردد انسان در مناطق و 
زیســتگاه‌های طبیعی، وضعیت طبیعت و زندگی موجودات 

بسیار بهبود پیدا کرده است.
بهبود تنوع زیستی در پی شیوع کرونا و خانه نشینی

وی در ادامه با بیان اینکه جمعیت حیات وحش بسیاری از 
کشورها طی یک دهه اخیر بین ۲۹ تا ۴۰ درصد کاهش پیدا 
کرده است، خاطرنشان کرد: اکنون به‌خاطر سکوت، آرامش و 

امنیتی که در طبیعت درپی شیوع ویروس کرونا حاکم شده 
اســت، میزان جفت‌گیری حیات وحش افزایش یافته و این 
موضوع نشان دهنده بهبود تنوع زیستی و در نتیجه افزایش 
جمعیت انواع و اقسام حیات وحش شــده است و نشانه‌های 
مثبتی تلقی می‌شوند. این فعال حوزه محیط زیست همچنین 
درباره تاثیر در خانه ماندن مــردم برتنوع گیاهی گفت: ‌یکی 
از دلایل آتش‌ســوزی‌ها در رویشــگاه‌های جنگلی و مرتعی 
کمپینگ‌ها و حضور گردشگران در زیستگاه‌های طبیعی بود 
اما اکنون با توقف صنعت گردشگری در بیشتر مناطق جهان این 
حضور به شدت کم شده و در نتیجه آتش‌سوزی‌های سهوی در 
جنگل‌ها و مراتع و دست درازی به عرصه‌های جنگلی و مرتعی 
به شدت کاهش پیدا کرده اســت اما از طرفی دیگر با افزایش 
میزان قاچاق چوب توسط جوامع محلی‌ رو به رو هستیم چون بر 
اثر نابودی صنعت گردشگری و کسب و کارهای محلی به شدت 
فقیر شده اند و اکنون چاره‌ای جز رفتن به سمت فعالیت‌هایی 
چون قاچاق چوب و زغال‌گیری و شکار بی‌رویه حیوانات ندارند. 
این دو مسئله به شدت نگران کننده و متاسفانه در کشور ما نیز 

افزایش پیدا کرده است.
این عضو کرسی محیط زیست و امنیت ملی در شورای عالی 
امنیت ملی کشور در پاسخ به این پرسش که چرا حفاظت از کره 
زمین برای انسان‌ها اهمیت دارد و لزوم حفظ شرایط مطلوب 
کره زمین پس از کرونا تصریح کرد: کرونا ویروس باعث شده 
زمین نفس عمیقی بکشــد و اکنون بشر خردمند با این سوال 
روبرو شــده که چرا زمانی‌که فعالیت‌های بشر به عنوان  یک 
عضو اکوسیستم کاهش می‌یابد نه تنها هیچ اتفاق سویی رخ 

نمی‌دهد بلکه وضع طبیعت بهتر می‌شود؟
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1297ابتلا و ۸۸ فوتی جدید کرونا 
در کشور

ســخنگوی وزارت 
بهداشت روز گذشته از 
شناسایی ۱۲۹۷ بیمار 
جدید کوویــد- ۱۹ در 
کشــور خبر داد. دکتر 

کیانوش جهانپور بیان کرد: بر اســاس معیارهای 
قطعی تشخیصی ۱۲۹۷ بیمار جدید مبتلابه کووید 
در کشور شناسایی شد. او افزود: به‌این‌ترتیب مجموع 
بیماران کووید-۱۹ در کشور به ۸۴۸۰۲ نفر رسید. 
جهانپور همچنین گفت: متأسفانه طی 24 ساعت 
منتهی به ظهر دیروز، ۸۸ بیمــار کووید-۱۹ جان 
خود را از دســت دادند و به‌این‌ترتیــب تا ظهر روز 
سه‌شنبه ۵۲۹۷ نفر از بیماران، جان‌باخته و دیگر 
در بین ما نیستند. جهانپور ادامه داد: تا ظهر روز سه 
شنبه ۶۰۹۶۵ نفر از بیماران، بهبودیافته و ترخیص 
شــده‌اند. به گفته او، ۳۳۵۷ نفر از بیماران مبتلابه 
کووید-۱۹ در وضعیت شــدید این بیماری تحت 
مراقبت قرار دارند و تاکنون ۳۶۵ هزار و ۷۲۳ آزمایش 

تشخیص کووید-۱۹ در کشور انجام‌شده است.
    

 رکورد پذیرش معتادان 
در گرمخانه‌های تهران 

سرپرست سازمان 
خدمــات اجتماعــی 
شــهرداری تهــران از 
افزایش ۱۰۰ درصدی 
جذب کارتن‌خواب‌ها 

در گرمخانه‌ها و مددســراهای شهرداری تهران 
خبر داد. به گزارش ایسنا، مالک حسینی با اشاره 
به آمار جذب معتادان کارتن‌خواب از ابتدای سال 
جاری گفت: در یک‌ماهه فروردین امسال، 8هزار 
و 564 نفر از افراد کارتن‌خــواب در گرمخانه‌ها 
و مددسراهای شــهرداری تهران جذب شدند و 
شــاهد افزایش ۱۰۰ درصدی مراجعات به این 
مراکز هستیم؛ چراکه در اسفند ۹۸، تعداد جذب 
افراد کارتن‌خواب، 4هزار و 459 نفر بود. او بابیان 
اینکه در فروردین‌ماه شاهد افزایش ۴۸ درصدی 
تماس‌های مردمی با سامانه ۱۳۷ به‌منظور جذب 
و جمع‌آوری کارتن‌خواب‌ها بودیم، افزود: افزایش 
تعداد جــذب کارتن‌خواب‌ها به دلیل شــرایط 

خاصی است که این روزها در کشور داریم.
    

پادتن موجود در خون مبتلایان 
بهبودیافته کرونا موقتی است

مدیرعامل سازمان 
انتقال خون کشور گفت: 
بهبودیافتــگان کرونا 
۲۸ روز بعــد از بهبودی 
پلاســمای خود را اهدا 

کنند، زیرا ســطح پادتن در خون بهبودیافتگان 
موقتی است و ممکن اســت کاهش پیدا کند. به 
گزارش ایلنا، پیمان عشــقی در خصوص دعوت 
سازمان انتقال خون از بهبودیافتگان ویروس کرونا 
برای اهدای پلاســمای خون، گفت: موضوع این 
دعوت از کارآزمائی بالینی ما مستثنا است؛ یعنی ما 
به‌عنوان سازمان انتقال خون ایران موظف هستیم که 
خون و فرآورده‌های خونی را که پیش‌بینی می‌شود 
موردنیاز باشــند، آماده کنیم. مبنای دعوت برای 
اهدای پلاسما بر پیش‌بینی سازمان از نیاز آتی به 
پلاسما است. او افزود: لازم است افراد هم‌اکنون برای 
اهدای پلاسما اقدام کنند، زیرا سطح پادتن در بدن 
بهبودیافتگان موقتی است و ممکن است کاهش پیدا 
کند. ممکن است آنتی‌بادی برای خود فرد ایمنی‌زا 
بماند، اما برای مصرف درمانی و پلاسمایی که نیاز 
داریم به بیماران ارائه دهیم، غلظت بالائی لازم داریم. 

ما نباید این فرصت را از دست بدهیم. 
    

فعالیت مراکز غیرمجاز نگهداری 
کودک و پیشنهاد بازگشایی مهدها

مدیرکل دفتر امور کودکان ونوجوانان سازمان 
بهزیســتی کشــور از فعالیت مراکــز غیرمجاز 
نگهداری کودک هم‌زمان بــا تعطیلی مهدهای 
کودک خبر داد و گفت: با توجه به این شــرایط و 
همچنین احتمال ورشکستگی مهدهای کودک، 
در حال آماده کردن پیشــنهادات بازگشــایی 
مهدها هستیم تا آن را به ســتاد مبارزه با کرونا 

ارائه دهیم. 
به گزارش ایرنا، سعید بابایی افزود: مهدهای 
کــودک دارای دو کارکرد نگهــداری و آموزش 
کودکان هســتند؛ از منظر آموزشی شاید بتوان 
از راه دور، آموزش‌ها را منتقل کرد اما با توجه به 
کاهش یافتن دورکاری‌ها و همچنین نیاز مادران 
شــاغل بخش‌های دولتی و خصوصــی و حتی 
پرستاران و پزشکان کادر درمانی کشور نیازمند 
بازگشایی با ظرفیت کمتر مهدهای کودک جهت 

حمایت از این اقشار و کودکانشان هستیم.

از گوشه و کنار

ریحانه جولایی

این روزها بحران کرونا زندگی تمام 
جوامع بشری را مختل کرده یا دست‌کم 
تحت‌تأثیر قرار داده است. بحران کرونا 
مي‌تواند تبعات مختلفی به دنبال داشته 
باشــد. اکنون کرونا يک دگرگون‌ساز 
به‌حساب مي‌آيد که تمام جوانب بشري 
را تحت‌تاثير قرار داده است. اينکه پس از 
کرونا چه اتفاقاتي رقم خواهد خورد و آيا 
جهان مي‌تواند به‌روزهاي قبل از کرونا 
بازگردد، این روزها فکر بسیاری از مردم،‌ 
سیاستمداران، پژوهشــگران و ... را به 
خود مشغول کرده است. جهان پذيرفته 
اســت که آثار کرونا به‌قدري وســيع و 
همه‌گير است که بازگشــت به‌دوران 
پيش از کرونا بسیار سخت و شايد حتي 
غيرممکن می‌نماید. کرونا به‌‌عنوان يک 
دگرگون‌ساز جهان را در مسيري جديد 
قرار خواهد داد و همگان منتظر تماشاي 
اين عصر جديد هستند. بنابراین بايد به‌ 
دگرگوني‌هاي پــس از کرونا پرداخت؛ 
زيرا وقوع آنها تاحدي قطعي شده است.

به بهانه هفته سلامت نگاهی بیندازیم 
به تأثیرات کرونا و روزهای قرنطینه بر 
روح و روانمان؛ موضوعی که بارها از آن 
صحبت شــده و جامعه روانشناسی در 

رابطه با آن هشدار داده است.
احتمال بروز بیماری‌های روانی 

مزمن بعد از کرونا
بســیاری از روانشناسان معتقدند 
کرونا فصل جدیــدی از روابط را پیش 
روی انسان گشوده است. از سوی دیگر 

احتمال اینکه این ویروس از بین نرود 
و تنها حالت اپیدمیک خود را از دست 
بدهد زیاد اســت. بااین‌حــال روابط و 
عادات انسان‌ها دست‌خوش تغییرات 
زیادی خواهد شد و اینکه فکر کنیم با 
کم شــدن این بیماری، زندگی دوباره 
به حالت قبلی و عادی خود بازمی‌گردد 

کمی عجیب است. 
با توجه بــه اینکه مــردم در دوران 
کرونا اســترس و اضطراب شدیدی را 
تجربه کردند و این استرس و اضطراب‌ها 
به‌صورت مزمن است، در دوران پساکرونا 
نیز دچار استرس پس از سانحه خواهند 
شــد، این اختلالات بســیاری از ابعاد 
زندگــی را تحت‌تأثیر قــرار می‌دهد و 
می‌تواند موجب افزایش بیماری‌های 
سایکوســوماتیک یا به زبان ســاده‌تر 

بیماری‌های روان‌تنی شود.
بااین‌حال بحثی کــه اکنون وجود 
دارد این اســت که با گذر زمان، رعایت 
اصول بهداشتی و فاصله‌گذاری مناسب 
فیزیکی شــاید برای مدتی در کشور 
و کل دنیــا باقی بماند و مــردم مجبور 
باشند همچنان اصول اولیه بهداشتی 
را رعایت و دیدوبازدیدها را کمتر کنند و 
درجاهای پرتردد نیز کمتر حضورداشته 
باشند. درهرصورت باید به سبک زندگی 
کنونی عادت کنیم؛ در حال حاضر در 
جامعه شاهد این امر هستیم که بسیاری 
افراد با هم دست نمی‌دهند و روبوسی 
نمی‌کنند؛ روانشناســان پیش‌بینی 
می‌کنند این رفتارهــا به‌مرور نهادینه 
می‌شــود و مردم به این باور می‌رسند 
که همچنان باید اصول بهداشــتی را 

رعایت کنند.

به هر صورت تغییر اساسی در روابط 
انســانی به وجود آمده و این تغییرات 
در دوران پســاکرونا نیز وجود دارد و در 
درازمدت نیز در روابط انسانی اتفاقاتی 
رخ می‌دهد. ســبک زندگی در دوران 
پســاکرونا تغییر خواهد کــرد و مردم 
بیشتر به دنیای مجازی روی می‌آورند 
و به نظر می‌رســد در درازمدت ترددها 

کاهش می‌یابد.
یکی از معضلاتی که قرنطینه با خود 
به همراه آورد ارتباط زیاد اعضای خانواده 
است. ارتباط زیاد و کنار هم بودن‌های 
طولانی در خانه منجر به آســیب‌ها و 
تنش‌ها در داخل خانواده می‌شــود و 
حتی احتمال اینکه پس‌ازاین آسیب‌ها، 
آمار طــاق، اختلافــات خانوادگی و 
مشــکلات زناشویی بیشــتر شود نیز 

وجود دارد.
زمان پایان این وضع مشخص 

نیست. آماده باشیم
اما پس از پایان یافتن کرونا چه باید 
کرد؟ چطور می‌توانیم با تمام ترس‌ها و 
مشکلاتی که در ماه‌های اخیر داشتیم 
دوباره سرپا شویم و مثل روزهای قبل 
سلامت روحی خود را به دست آوریم؟ 
دکتر حسین ابراهیمی مقدم، روانشناس 
معتقد اســت در ابتدا باید تبعات این 
بحران را شناسایی و سپس پیش‌بینی 
کرد تا بتوانیم راهکارهای مناسبی پیدا 
کنیم و قدم‌های مثبتی را در راســتای 

حل‌وفصل آن برداریم.
به گفته این روانشــناس نکته حائز 
اهمیت در بحران کرونا این اســت که 
هیچ‌کس دقیقا نمی‌توانــد پایان آن را 
پیش‌بینی کند. اگر فــرض کنیم که 

یک ماه دیگر این بحران به پایان برسد؛ 
میزان صرف انرژی و درصد فعال بودن 
منابع اقتصادی و یا میزان آسیب‌های 
روانی در سطح جامعه قابل‌اندازه‌گیری 
اســت. ولی اگر زمان آن نامعلوم باشد، 
طبیعتاً تحلیل عوامل روانی، اقتصادی 

و اجتماعی آن امکان‌پذیر نخواهد بود.
این عضو هیئت‌علمی دانشــگاه با 
بیان اینکه  با اتمام  بحران ما شاهد چند 
اتفــاق خواهیم بود، اظهار کــرد: ابتدا 
افراد یک دوره افســردگی و یک دوره 
اصطلاحــاً »میرایی روانــی و فکری« 
را تجربه می‌کنند. عــده زیادی در این 
دوران به سوگ عزیزان خود نشستند 
و همچنین احساس امید به زندگی در 
درصدی از افراد جامعه دستخوش بحران 
شــد. بنابراین بعد از اتمام بحران کرونا 
تزریق امید و شــادی در جامعه یکی از 
مداخلات مهمی است که باید حتماً برای 
آن برنامه‌ریزی شود. مقدم با بیان اینکه 
بعدازاین بحران شاهد احساسات منفی 
در میان برخی افراد جامعه خواهیم بود، 
تصریح کرد: شاید برخی از افراد بگویند 
که »چرا من؟«، »چرا من باید فرزندم را 
از دست می‌دادم؟« یا »چرا من باید پدرم 
را از دســت می‌دادم؟« و مسائلی از این 
قبیل. حتی در بعدی دیگر امکان چالش 

در مسائل معنوی عمیق هم وجود دارد. 
او معتقد است در دوره پسابحران باید 
در مورد مسائلی ازاین‌دست راهکارهایی 
اندیشــیده شــود تا افــراد بتوانند با 
واقعیت‌های موجود به‌خوبی کنار آمده 
و این مسائل را به‌عنوان یک سرنوشت 
و براثر گناه خود تلقی نکنند؛ چراکه در 
این صورت برطرف کردن آن، مشکلات 

خاص خود را به همراه خواهد داشت.
ابراهیمــی مقــدم بــا اشــاره به 
راهکارهایــی برای کاهــش تبعات 
منفی پساکرونا، اضافه کرد: در دوران 
پســابحران اگر جامعه بتواند با کمک 
دولتمردان یک تحول عظیم اقتصادی 
را به وجود آورد و مردم احساس کنند 
که از رفاه خوبی برخوردار شده‌اند و یا 
درصورتی‌که روابط بین‌المللی کشور 
بهتر شــود، جامعه از مشکلات پس 
از کرونا سالم‌تر عبور خواهد کرد. ولی 
اگر جامعه احســاس کنــد که اوضاع 
بدتر شده، ممکن است عده‌ای گمان 
کنند که دیگر چیزی برای از دســت 
دادن ندارند، افســردگی‌های عمیق و 
نابسامانی‌های دیگر بروز خواهد کرد 
و همین احساس دل‌زدگی باعث ایجاد 
یاس و ســرخوردگی  و عدم پیشرفت 
در مســائل مختلف اجتماعی خواهد 
شــد و احتمال اقدام به خودکشــی و 
نیز گرایش به مواد مخــدر و محرک 
افزایش پیــدا می‌کنــد؛ چراکه افراد 
به‌غلط به این مواد و راه‌های نادرست 

پناه خواهند برد.
ضرورت پذیرش بیشتر برای در 

امان ماندن از آسیب روحی 
در روزهای کرونایی یا حتی بعدازآن 
یکی از موضوعاتی که به‌شــدت روی 
آن تأکید می‌شــود حفــظ و رعایت 
مسائل بهداشتی است. در این میان اما 
رسیدگی به روح و روانمان هم از اهمیت 
بالایی برخوردار است. اگرچه ویروس 
کرونا تأثیر جسمی دارد، اما دراین‌بین 
ترس و استرس ناشی از بیماری هم دارای 
تأثیرات روحی و روانی است که نیاز است 

افراد مقابله با آن را یاد بگیرند. 
به سفارش پزشکان و روانشناسان 
در این دوران باید ذهن خود را معطوف 
کارهای روزانه کرده و از بحث بیماری 
کرونا دور کنیم. برای این کار بهتر است 
طراحی و برنامه‌ریزی مناســبی برای 
انجام برخی فعالیت‌های روزانه صورت 
دهیم. این طراحی و برنامه‌ریزی کارهای 
روزانه ازجمله برنامه‌ریزی برای ورزش 
کردن، کتاب خواندن، شستن ظروف 
و آشــپزی، درس خواندن و... می‌تواند 
در زمینه کاهش هیجانات منفی بسیار 

کمک کند.
راهکار دیگر مقایســه کردن است؛ 
به این صورت که فرد شرایط فعلی را با 
شرایط دشــوارتری که قبلًا با آن روبرو 
شده مقایســه می‌کند. این کار باعث 
کاهش پریشانی و آرام شدن فرد شده 
و منجر می‌شــود فرد دیدگاه متفاوتی 

نسبت به وضعیت موجود داشته باشد.
عده‌ای راهکار بعدی در این زمینه را 
معنا بخشیدن عنوان می‌کنند. به این 
صورت که در این روش فرد باید دلایل 
و توانایی‌های خود را برای نجات یافتن 
از این بحران بنویســد و این کار نوعی 
معنابخشــی به تجربه‌هایی است که 
هر فرد می‌تواند از این شــرایط سخت 

بیاموزد.
تجربه احساســاتی ماننــد ترس، 
اضطراب، خشــم، غم، احساس گناه، 
احساس تنهایی، ناامیدی، سردرگمی 
و... دراین شــرایط طبیعی است و برای 
مقابله با این احساسات، باید پذیرش و 
گشودگی نسبت به خود را تقویت کنیم، 
به این معنی که بایــد در درونمان برای 
تجربه کردن احساسات ناخوشایند و 
مهربان ماندن با خود فضایی ایجاد کنیم.

 تنش روانی در این روزها 
عجیب نیست

همان‌طور که پیش‌تر هم گفته شد 
در این بحران که مشخص نیست تا چه 
زمانی ادامه داشته باشد باید یاد بگیریم 
عادت‌های قدیمی را تــرک کنیم و به 
زندگی با ســبک و سیاق جدیدی نگاه 
کنیم. بااین‌حال روشن است که تغییر 
به‌خودی‌خود تنش‌زاســت و انسان‌ها 
تمایل زیادی به تغییر ندارند و در بحران 
کرونا، موضوعی که به این اضطراب دامن 
می‌زند ترس و نگرانی حاصل از این تغییر 
ناگهانی اســت. همه بر این امر واقفیم 
که ممکن اســت بــرای طولانی‌مدت 
درگیر این بحران باشیم بنابراین کنترل 
مدیریت خود و اوضاع را ازدســت‌داده 

مستاصل، ناامید و سردرگم می‌شویم.
در وضعیت فعلی نمی‌توان شرایط 
خاص و ویژه شیوع این ویروس عالم‌گیر 
را انکار کرد زیرا شرایط سختی است و تا 
حدود زیادی نگرانی‌ها بجاســت و این 
موضوع قابل‌درک است و امکان ندارد در 
این شرایط عواطف منفی مانند نگرانی، 
ترس، اســترس، اضطراب، وسواس را 
تجربه نکنیم اما باید سعی کنیم میزان 
احساسات منفی کمتر باشد و به‌گونه‌ای 
عمل کنیم که احساسات مثبت بر منفی 

غالب شود. 
در آخر اینکه بالاخــره دوره کرونا 
هم مانند تمام بیماری‌های دیگری که 
شایع شد و جان انسان‌ها را گرفت، تمام 
می‌شود اما اینکه پس‌ازاین واقعه بتوانیم 
خودمان را با شرایط وفق دهیم و سلامت 

باشم اهمیت زیادی دارد.

نگاهی به آسیب‌های روحی که کرونا به جا می‌گذارد

تصویرهایی از یک روند ناگزیر

رویداد

به بهانه 22 آوریل، روز جهانی زمین پاک

نفس عمیق زمین به برکت کرونا ویروس!

با توجه به اینکه مردم 
در دوران کرونا استرس 

و اضطراب شدیدی را 
به‌صورت مزمن تجربه 

کردند؛‌در دوران پساکرونا 
نیز دچار استرس پس از 

سانحه خواهند شد

بعد از اتمام بحران کرونا، 
تزریق امید و شادی در 

جامعه یکی از مداخلات 
مهمی است که باید حتماً 
برای آن برنامه‌ریزی شود
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