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ی و حدی از نگرانی برای پیشگیر .است آینده در موضوعی به نسبت کننده نگران تصور نگرانی، ریشه*

 مقابله با خطر و تهدیدهای محیطی لازم است.

نگرانی مطلوب موجب حرکت و رفتارهای پیشگیرانه است. اما نگرانی نامطلوب موجب اختلال در حرکت *

 شود.و بی حرکتی و یا رفتارهای وسواس گونه می

 .بیاید پایین انسان ایمنی بشدت شودمی باعث کهاست  عواملی سردسته نگرانی*

 ازجمله ویروس این تهدیدات با مقابله مسیر شدن ترسخت برای مهمی عامل استرس، و اضطراب*

 . است پیشگیرانه نکات رعایت به نسبت تفاوتیبی

 اساحس جامعه به ناخودآگاه باشد، لبریز آن گسترده انتشار و ناخوشایند رخدادهای از جامعه فضای اگر*

 شودمی غافل خود هایتوانایی و اراده قدرت و هاظرفیت از. شودمی منتقل ناامیدی و درماندگی ضعف،

های خارجی برای منفی ناشی از بمباران خبرهای ضد و نقیض داخلی و جنگ روانی رسانه احساسات *

 شودمی های مسئولان باعثگیریمردم، ناهماهنگی و گاه سردرگمی و تغییر در تصمیم روحیه تضعیف

 این انتشار و ابتلا معرض در بیشتر و شوند عتمادابی و تفاوتبی پیشگیرانه هایراه به نسبت افراد آنها که

  بگیرند. قرار ویروس

  شود.می مشکلات رفع به تفاوتیبی و ناامیدی باعث ناامنی احساس*

 به را مسئولان هشدارگونه هایپیام که شودمی موجب جامعه از هاییبخش در اجتماعی اعتماد کاهش*

 .کندمی تهدیدشان که است مخاطراتی به نسبت تفاوتیبی آن حاصل و نکنند دریافت درستی

 از مندیبهره احتمال و هستند مجهز پیشگیری برای بدانند ولی باشند داشته و نگرانی ترس افراد اگر*

. است موثر و نگرانی ترس موقع آن در دارد وجود آنها برای موضوع آن بروز از جلوگیری برای راهکارها

 . باشد همراه پیشگیرانه و راهبردی ابزار با باید ترس

 تواندیم رسمی هایرسانه و مسئولان امیدبخش و قاطعانه هایگیریتصمیم و تدابیر و یکپارچه عملکرد*

 .باشد داشته مردم همراهی و افزایی اعتماد در را تاثیر بیشترین

 

يتعال  بسمه  
 چکیده  
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   مقدمه 

گفته  ههان تبدیل شده و کشور ما نیز بنا بجفراگیر در اکثر نقاط  این روزها به بحرانی( 19گیری کرونا )کووید شیوع همه  

کند و در روزهای آینده شاهد دوره اوج ابتلا به این بیماری خواهیم کارشناسان هنوز سیر صعودی این بیماری را طی می

و هشدارهای گوناگون از سوی  و فضای مجازی و آموزشها روزها تقریبا همه مردم به مدد اطلاع رسانی در رسانهبود. این 

ب آن به اندازه کافی آگاهی دارند و انتظار های پیشگیری و عواقمسئولان، نسبت به نحوه گسترش و سرایت بیماری و راه

ئیس ستاد راما نتایج نظرسنجی اخیر که دکتر زالی  .ندنشتر رعایت کهای بهداشتی پیشگیرانه را بیمی رود که دستورالعمل

 جدی را بیماری هنوز مردم درصد ۶۰بیش از تهران، شهرکلان در متاسفانه که است این از حاکیمبارزه با کرونا اعلام کرده 

 مردم درصد ۳۰حال عین در. ندارد بیماری این به ابتلا عدم در تاثیری خانه در ماندن که معتقدند درصد ۴۰و اندنگرفته

ها از سایر نقاط کشور هم این موضوع را تایید . خبرها و گزارشکنندنمی رعایت را پیشگیری از مدلی هیچ هرانت استان در

ی، گرانن کند که بخش زیادی از مردم به رغم نگران بودن، همچنان نسبت به این مسئله رفتار جدی و پیشگیرانه ندارند.می

جای  یعیطب ینگران نیاز افراد ادر مورد بعضی اما واکنش طبیعی انسان است وقتی از یک خطر جدی آگاهی داشته باشد. 

 ود کهشیعوامل باعث مبرخی گاه است.  دهندهآزار یلیخاطرافیانشان و  دخو یکه برادهد میبه وحشت و هراس خود را 

ر های متفاوتی در این هنگام از افراد سالبته واکنشو  میبزن نیتخم یواقع زانیاز م شیبا اتفاق ر ای یماریب کیخطر وقوع 

 پردازدهای منفی میهایشان و چگونگی کاستن از نگرانیزند. این نوشتار به نحوه واکنش جامعه و افراد نسبت به نگرانیمی

 م.بیبیا ،جدی گرفتن کرونا اما نترسیدن و اضطراب نداشتن ی برایهایراهتا 
 

  و نگرانیاضطراب  منشأ 
 

نگرانی  اییک اندازه. به طور کلی دو مدل نگرانی داریم مطلوب و نامطلوبگوید: می حورایی روانشناسسید مجتبی دکتر 

د که در ای از نگرانی باید باشپیشگیری و مراقبت کنند. یک اندازه ،حرکت ،باید در افراد وجود داشته باشد که بتوانند اقدام

این شرایط ما را وادار کند که در خانه بمانیم و مراقبت و پیشگیری کنیم. اما نگرانی نامطلوب این است که در آن اختلال 

واند تاش را هم نمیهای روزمرهکه فعالیتاست  آنقدر نگرانفرد گاه اند: افراد با نگرانی نامطلوب دو دستهدر حرکت است. 

نگرانی نامطلوب دارند. اینها معمولا هم های وسواسی و اضطرابی و استرسی آدم شود.گاه هم دچار وسواس مینجام دهد. ا

ها دچار اضطراب و استرس نشوند و حالا اند که چطور در بحرانافرادی هستند که به طور کلی در طول زندگی نیاموخته

 1اینجا خودش را نشان داده است.

)مثلا مرگ خود یا اطرافیان و یا  کنندمدام به یک موضوع خطرناک در آینده فکر می انی نامطلوب دارند،کسانی که نگر

کان ما الان مواجهیم با کود. توانند آرامش داشته باشندبدبخت شدن و ورشکستگی و ... (. به یقین در چنین شرایطی نمی

ند که کشوید و الکلی میها را میدست آنقدرای افراطی به آنها منتقل شده است. ای که اضطراب پدر و مادر بگونهده ساله

 2.است ناراحتی پوستی پیدا کرده
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  ریشه نگرانی، تصور نگران کننده نسبت به موضوعی در آینده است 

سطح اضطراب ما بالاتر  ،است گونهنیکه اغلب ا،اگر مبهم هم باشد ندهیآ .است ندهیاضطراب ما نگاه به آ لیاز دلا یکی

اد، اطلاعات متض رهیو غ یکانال و گروه تلگرامکرونا درمان ندارد و هر شبکه و  .است گونهنیا زیخواهد رفت. در مورد کرونا ن

ر با به خط موج اطلاعات نه تنها باعث کاهش اضطراب نخواهد شد بلکه نیو ا دهندیخود م نیبه مخاطب یواقعریو غ یواقع

  1استرس و اضطراب دامن خواهد زد. شیبه افزا انداختن امنیت روانی در جامعه،

 شود تفاوتی به رفع مشکلات میاحساس ناامنی باعث ناامیدی و بی 

ساس اح .اندازدمی مخاطره به را مردم روانی بهداشت ناامنی احساس. است بیشتر بسیار ناامنی خود از ناامنی احساس تاثیر

فشارهای عصبی و اختلالات  .شودبه رفع مشکلات جامعه می تتفاوتی نسبناامنی باعث ناامیدی و در نهایت افسردگی و بی

روحی در پی نگرانی شدید از وجود و گسترش این بیماری در جامعه موجب بیمار شدن جسم و روح افراد و آمادگی آنها 

های شود که آنها نسبت به راهو تضعیف روحیه در افراد باعث می احساسات منفی .شودبرای پذیرش بیماری کرونا می

   2.در معرض ابتلا و انتشار این ویروس قرار بگیرند بیشتر اعتماد شوند وتفاوت و بیپیشگیرانه بی
 

 میبزن نیتخم یواقع زانیاز م شیبا خطر ابتلا به کرونا ر که باعث می شوندی عوامل 

   
 در امنیت روانی مردم  هاو رسانه ولانئمس ،انگذاراستینقش و سهم س 

 ندیناخوشا یجامعه از رخدادها یاگر فضا ،یشناختبنا بر دانش جامعه معتقد است که شناسباقری، جامعه دکتر عبدالله

ها و تی. از ظرفشودیمنتقل م یدیو ناام یدرماندگ ،باشد، ناخودآگاه به جامعه احساس ضعف زیو انتشار گسترده آن لبر
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نگرانی 

نامطلوب

وسواس  اختلال در حرکت

مطلوب

اقدام و حرکت
پیشگیری و 

مراقبت 

هرچقدر تصاویر و اخبار دراماتیک بیشتری درباره یک موضوع شنیده و خوانده باشیم، در ذهن ما ارزش بیشتری پیدا می 
.کند و برای ما مشغله فکری بیشتری ایجاد می کند

زندگی در شرایط عدم . هرچقدر میزان عدم قطعیت راجع به موضوعی بیشتر باشد نگرانی در مورد آن بیشتر می شود
.قطعیت اضطراب را افزایش می دهد

. احساس عدم کنترل و اینکه انگار کنترلی روی این بیماری نداریم ترس از ابتلا را بیشتر می کند

بروز ناگهانی یک مسئله روی ترس ما تاثیر دارد، اینکه کرونا کمی ناگهانی وارد زندگی روزمره  ما شد باعث می شود ترس ما 
.از ابتلا کمی بیشتر از معمول باشد
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ات و جان خود و خانواده ی. مردم نگران حزدیریجامعه به هم م یروان تیو امن شودیخود غافل م یهاییقدرت اراده و توانا

  1.دشومی یروان یخود خواهند شد و جامعه دچار فروپاش

سردرگمی و عدم انسجام در عملکرد و  ،خود در مدیریت بحران دچار آشفتگیهایشان، رغم همه تلاشبه اگر مسئولان

پناهی در مقابل سیل قدرتی و بیبی ،احساس ضعف مردمرسانی باشند، حاصل آن وضعیتی خواهد بود که در آن پیام

ای های بیگانه و جنگ روانی رسانههای رسانهآشفتگی در خبررسانی داخلی با شیطنتبه ویژه اگر ؛ کنندحوادث ناگوار می

دی و ابا توجه به اینکه انواع فشارهای اقتص .شودهمراه  نیز کارآمدی نظام سیاسی کشور در مدیریت بحرانمختلف علیه 

های اخیر، خواسته یا ناخواسته بخشی از سرمایه اجتماعی و اعتماد اجتماعی نسبت به کارآمدی حوادث و سوانح سال

در این نسبت به کارآمدی نظام سیاسی  افکار عمومیتخریب  ،های رسمی را مختل کرده استنهادهای اجرایی و رسانه

کند و این احساس را در آنها به وجود آورد که در شرایط کنونی دچار یاس و ناامیدی هایی از مردم را تواند بخشمیشرایط 

واقع  درجدی نگرفتن موضوع است. تفاوتی و واکنش طبیعی به چنین شرایطی همانا بی .آیدشان بر نمیکاری از دست

دریافت  ئولان را به درستیهای هشدارگونه مسشود که پیامهایی از جامعه موجب میکاهش اعتماد اجتماعی در بخش

 .کندتفاوتی نسبت به مخاطراتی است که تهدیدشان میبینکنند و حاصل آن 

آمیز برای مخاطرهسازی جامعه نسبت به عوامل حساس که معتقد است ،روانشناس مجتبی ناجیدر همین ارتباط، 

ن ممک ،سازی همراه با استرس، تهدید و وحشت باشداگر حساس ، اماتفاوت شدن مردم یک ضرورت استپیشگیری از بی

توانند برای رهایی از این مشکل ای از وحشت برسند که احساس کنند هیچ اقدام عملی و فردی نمیاست افراد به درجه

بیانگر آن است که اگر ترس باعث ناتوانی و درماندگی افراد شود تاثیری در پیشگیری های انجام شده پژوهش .انجام بدهند

 تواند جنبه مثبت داشته باشد که در کنار آن راهترس تا زمانی می .شود ندارد و ممکن است باعث بروز بیماری دیگری

داشته باشند ولی بدانند برای پیشگیری  اگر افراد ترس .اجتناب و پرهیز از بروز حادثه هم برای افراد وجود داشته باشد

مندی از راهکارها برای جلوگیری از بروز آن موضوع برای آنها وجود دارد در آن موقع ترس مجهز هستند و احتمال بهره

در شرایط فعلی که ویروس کرونا در جامعه در حال انتشار  .در راهبردی و پیشگیرانه همراه باشترس باید با ابزا .موثر است

لا منظور پیشگیری از ابتهاست باید افراد راهکارهای لازم مانند استفاده از ماسک و ضدعفونی کردن اعضا و وسایل خود را ب

ه به یاد اشته باشیم ک. گذاردیمردم اثر م یبهداشت رواننیز بر  یو چشم انتظار یفیبلاتکل .2کار گیرندهبه این بیماری ب

 ایشخص  کی یریگمیضعف در تصم لیدله وانند بتینم و و... دارند یمال ی،شغل ی،خانوادگ یهاو دغدغه یمردم زندگ

 دهند. نهیسازمان هز کی ریمد

 لزوم مدیریت اضطراب در شرایط کنونی  

هرکس که ایمنی بدنش بیشتر باشد احتمال اینکه به این بیماری )کرونا( مبتلا شود  گویدمی دکتر حورایی روانشناس

ها و ... اما سردسته دهد از جمله: غذای خوب، خواب کافی و مراقبتما را افزایش میکمتر است. یک سری کارها ایمنی

طراب کند ولی اضموارد را رعایت می شود بشدت ایمنی انسان پایین بیاید نگرانی است. کسی که همهعواملی که باعث می

ه گذارد. پدر و مادرهایی کتاثیر میهم نگرانی روی اطرافیان  علاوه اینکههباش خیلی پایین است. شدید دارد سطح ایمنی
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شوند. مراقبت باید انجام شود ولی وسواس بیش ها هستند معمولا فرزندانشان بیشتر مریض میبشدت مراقب سلامت بچه

 آورد.شود که سیستم ایمنی ضعیف شود و در آن صورت، هر بیماری ما را از پا در میباعث میاز حد 

 .باید با مدیریت اضطراب عمومی در شرایط کنونی به آرامش و امیدواری در جامعه پرداخته شود

ه نکات پیشگیرانه ب اپیدمی و شایع شدن سرایت بیماری کرونا در جامعه موجب شده که بسیاری از افراد به جای رعایت 

  .ای از ناامیدی و اضطراب برسند که این راهکارها را بی اثر بدانندنقطه

 راهکارها 

و آن  داریمشود نگه تفاوتی میآن تصوری را که منجر به حرکت و پیشگیری و مانع بی تصورهایمان را مراقبت کنیم. -

 . رها کنیمزند روزانه آسیب میهای کننده را که به حرکتای از تصور نگراناندازه

 دهد.مرور ذهنی به ما اضطراب می .های ناگوارمرور ذهنی اتفاقپرهیز از و تمرین ذهنی تصورهای مثبت و امیدوار کننده -

خواهد از اضطرابش جلوگیری کند باید از فضای مجازی آید هرکس میها میها و خواندنها شنیدنخوراک ذهن ما از دیدن

 ها و آمارهایی که درستی یا نادرستی آنها معلوم نیست، در هر صورت تاثیری به حال ما ندارد. بگیرد. پیامفاصله 

ه به ویژه کسانی ک دورند.کاری و اغراق بپنهاناز معتبر که  یخبر یهاانتخاب شبکه و در خبرها تجسس زیادی پرهیز از -

کسب مداوم خبرهای  که خیلی از آنها هم صحیح نیست قرار ندهند.استرس دارند باید خود را در معرض بمباران اخباری 

کند: یکی سوء ظن و دیگری وسواس. توصیه این است که تجسس نکنید. آدم ناهنجاری رفتاری ایجاد می گونه منفی دو

 کند. پس تجسس ممنوع. کند و بعد تجسس و تحقیق زیاد برای اثبات آن شک بدبینانه میوسواسی اول شک می

-. ممکن است به طور مستقیم درگفتگوهای روزمره صحبتاستفاده از تکنیک انحراف ذهنی به شدت آرامش بخش است-

، مه موسیقی درمانیدر  ،را از موضوع منحرف کنیم یم. در این شرایط باید ذهن خودهایی نگران کننده درباره کرونا بشنو

 .شودتفاده میاز همین تکنیک انحراف ذهن بیمار از درد و بیماریش اس

ها در خانه مشغولیت ذهنی و جسمی برای خودشان : این خیلی مهم است که خانوادهایجاد مشغولیت ذهنی و جسمی-

نده، ریزی برای سال آیها، برنامهمثلا خانه تکانی،بازی کردن با بچهود مشغولیت جسمی ضد استرس است. )درست کنند. خ

ای است که پدر و مادر با هم العادهوقت فوق . الانکه قبلا برای آن فراغتی نداشتیمیی هامطالعه و انجام کارها و برنامه

ها را حل کنند. وقت مناسبی است برای اینکه رابطه خود نامه مشترکی برای تربیت فرزند تدارک ببینند و عدم توافقآیین

 سیار مهم است.مان بازسازی و تقویت کنیم. این مشغولیت برا با فرزندان جوان و نوجوان

ها به خاطر مشغله هایمان فرصت نداشتیم. و ما خیلی از وقت داندالمومنین )ع( مطالعه و کتاب را بوستان آرامش میامیر-

کتاب خوب در زمینه ایجاد آرامش و بهبود روابط  5-۴توان در این فرصت الان بهترین فرصت برای مطالعه است. می

ایم و هم بار اطلاعاتی و با هم کتاب بخوانیم. هم فکرمان را از آن موضوع منحرف کرده خانوادگی خواند. زمان بگذاریم

 ایم.ایم و هم دچار اضطراب و استرس نشدهمثبت و سازنده و مفیدمان را اضافه کرده

ه از باد ککنند هایی که ضعیف است یک چوب قوی و قیم به آن وصل می: نهالتوکل بر خدا به عنوان قویترین نقطه اتکا-

و طوفان در امان باشد. همه ما الان یک تکیه گاه نیاز داریم که آن هم خداست. اگر خدا نخواهد همه جور مراقبت کنیم 

 و جبریزند. ماه رگاه دارند در حوادث به هم نمیباز هم ممکن است عمرمان به این دنیا نباشد. آنهایی که لنگر و تکیه

گاه بیشتر اتکا کنیم. اتکا به یک قدرت ماورایی که همیشه ما را حمایت به این تکیهفرصت خیلی خوبی است که  شعبان

 کند. می



 

۶ 

 

یادمان باشد پزشکان و کادر درمانی که خودشان در خط مقدم مبارزه  از فرصت اینترنت رایگان استفاده نامناسب نکنیم.-

رواقعی کنیم اغلب غیرند و اینهایی که مشاهده میبا کرونا هستند، فرصت چندانی برای پست گذاشتن در فضای مجازی ندا

 1ها را به هم نزدیک کنیم.است. در این فضا دل
 

 های غلبه بر اضطراب در سطح فردیراهکار 

 
 

 

 

 جمع بندی 
 

ای سلامت جامعه است که باید نگذاشت که به صدا بر جدی خطر زنگ پیشگیرانه موارد بی تفاوتی افراد در رعایت    

 روناک احساس وسواسی، تشویش، دلشوره و عدم اعتماد به نفس از تبعات نگرانی شدید افراد درباره ابتلا به بیماری. درآید

 جدا هاواقعیت از را هاگویییادهز و دروغ و فراگیرند را کرونا بیماری مثل بحران یک خصوص در حقایق باید است. مردم

 .دارند مهمی نقش آموزشی و فرهنگی نهادهای و هارسانه خصوص این در که کنند

واد و مصرف م یناسالم، چاق ی)مثل سبک زندگ ریعوامل مرگ و م نیشتریب ، کایها در امریماریآمار مرکز کنترل بطبق 

 ما زیرا ذهن !کنندیم دایپ یمشغله ذهنآن  و راجع بهند نگران آن که مردم از ندهست یبه ندرت از عوامل یلیو الکل(، خ

اضطراب و استرس، عامل مهمی برای سخت تر شدن مسیر مقابله با تهدیدات  !دترسینمد عادت دار آن که به یزچی از غالبا

تمهیدات مطلوب، این حجم شدید از لازم است با  .است ی نسبت به رعایت نکات پیشگیرانهتفاوتاین ویروس از جمله بی

نگرانی و تشویش عمومی را مدیریت و کنترل کرد و جامعه را به سمت امیدواری و بهبود شرایط موجود با رعایت موارد 

ش قاطعانه و امیدبخهای گیریدر این راستا قطعا عملکرد یکپارچه و تدابیر و تصمیم .بهداشتی تاکید شده پیش برد

 تواند بیشترین تاثیر را در اعتماد افزایی و همراهی مردم داشته باشد.های رسمی میمسئولان و رسانه
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خود مراقبتی و درخانه 
ماندن

تمرین ذهنی تصورهای 
مثبت و امیدوار کننده 

پرهیز از مرور ذهنی 
اتفاقهای ناگوار

کسب اخبار از منابع 
موثق یک بار در روز

پرهیز از افراط و تجسس 
زیادی در خبرها 

استفاده از تکنیک 
انحراف ذهنی 

ایجاد مشغولیت ذهنی و 
جسمی

توکل بر خدا


