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آن بســیار ضعیــف اســت.
ــه  ــن حادث ــوع ای ــال وق ــون احتم ــم: چ ــر می‌کنی ــن فک چنی
وجــود دارد، پــس حتمــاً اتفــاق می‌افتــد در حالــی کــه 

ــت. ــف اس ــتن آن ضعی ــوع پیوس ــه وق ــال ب احتم
ــاری را  ــن بیم ــا ای ــه م ــت ک ــی نیس ــدان معن ــن ب ــی ای ول
ــا  ــت ب ــن اس ــور ای ــه منظ ــم  بلک ــوه دهی ــت جل کم‌اهمی
رعایــت اصــول بهداشــتی توصیه‌شــده از طــرف کارشناســان 

ــرد. ــع ک ــروس را قط ــن وی ــال ای ــرۀ انتق ــوان زنجی می‌ت

نگرانی افراطی دربارۀ ویروس کرونا را تعدیل کنید. 
بــا توجــه بــه بررســی واقعیت‌هــای احتمــال ابتــاء بــه ویــروس 
ــا  ــد. ب ــع کنی ــان را قط ــدید نگرانی‌ت ــرۀ تش ــد زنجی ــا، بای کرون
ــه  ــه اینکــه در شــرایط فعلــی مطالــب زیــادی راجــع ب توجــه ب
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روزی تمام این غم و غصه می‌رود، فریاد شوق با دل خرسند می‌زنیم
همــه مــا، امســال نــوروز متفاوتــی را تجربــه کــرده و پشــت سرگذاشــتیم. نــوروزی کــه در خانــه ماندیــم و خانــه امن‌تریــن مــکان 
برایمــان گردیــد، اگــر دیــد و بازدیدهــای نــوروزی هــر ســال نشــانه دوســت داشــتن نزدیــکان و دوســتان بــود امســال بــا نرفتــن به 
خانــه عزیزانمــان ایــن علاقــه را نشــان داده و یــادآور شــدیم کــه چقــدر ســامت آنهــا برایمــان اهمیــت دارد. علیرغــم ایــن کــه نوروز 
امســال غم‌هایــی داشــت و موجــب از دســت دادن برخــی از هــم وطنانمــان گردیــد، ولــی در کنــار ایــن ســختی‌ها مــا تجربه‌هــای 

متفاوتــی را کســب نمودیــم و مهمتــر از همــه دریافتیــم که: 
چقـدر مسـئولیت فـردی و اجتماعـی داریـم؟ تـا چـه حد بـا خودمـان مهربان هسـتیم؟ چقدر تـاب آور هسـتیم؟ چقـدر مهارت 

همدلـی داریـم؟ چگونـه می‌توانیـم بـا نگرانی‌هایمـان کنـار بیایـم؟ چقـدر از هیجانـات خودمان شـناخت داریم؟
در این شماره سعی شده است به برخی از این مطالب پرداخته شود. 

در این شماره می‌خوانید:
ـــن غـــم و غصـــه  روزی تمـــام ای

مـــی‌رود
نـگاه واقع‌بینانـه بـه نگرانی‌های 

مربوط بـه ویـروس کرونا
تاب‌آوری و کرونـــــا

خودآگاهی هیجانی چیست؟

نگرانی‌هایتان را به فاجعه تبدیل نکنید. 
در شــرایط شــیوع ویــروس کرونــا همــۀ افــراد درجاتــی از نگرانی 
ــایرین و  ــتر از س ــراد بیش ــی از اف ــا برخ ــد، ام ــه می‌کنن را تجرب
بــه‌ طــرز افراطــی نگراننــد و دائمــاً مســائل را پیچیــده و 
ــن  ــد. و ای ــوه می‌دهن ــت جل ــه هس ــزی ک ــر از چی نگران‌کننده‌ت
ــت  ــن اس ــل ای ــی از عوام ــی دارد، یک ــل مختلف ــوع دلای موض
کــه  اســت  نگرانی‌هایشــان حاصــل پیش‌بینی‌هایــی  کــه 

به‌هیچ‌‌وجــه بــا واقعیــت منطبــق نیســتند. 
بــرای مثــال واقعیــت ایــن اســت کــه درصــد کمــی از افــراد بــر 
اثــر ابتــاء بــه ایــن بیمــاری جــان خــود را از دســت می‌دهنــد 
و افــراد دیگــر یــا مبتــا نمی‌شــوند یــا اگــر مبتــا شــوند بهبــود 
ــراد  ــه برخــی از اف ــی ک ــی و اضطراب ــه نگران ــد و این‌هم می‌یابن
تجربــه می‌کننــد بــرای درصــد کمــی اســت کــه احتمــال  وقــوع  

خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی 
مسـئوليت فردی و اجتماعیمسـئوليت فردی و اجتماعی

نگاهی واقع‌بینانه به نگرانی‌های مربوط به ویروس کرونا



ویــروس کرونــا در فضــای مجــازی منتشــر می‌شــود کــه 
ــن  ــل ای ــک راه‌ح ــد؛ ی ــتی ندارن ــع درس ــا منب ــیاری از آن‌ه بس
ــه  ــار مربــوط ب اســت کــه دائمــاً در فضــای مجــازی پیگیــر اخب
ایــن ویــروس نباشــید یــا اینکــه حتمــاً از صحــت اخبــار دریافتی 
اطمینــان بیابیــد و ســعی کنیــد در صــورت تمایــل بــه دانســتن 
ــات را از  ــار و اطلاع ــروس، اخب ــن وی ــارۀ ای ــتر درب ــوارد بیش م
ســایت‌ها و رســانه‌های معتبــر دنبــال کنیــد و همچنیــن ســعی 
کنیــد بیشــتر بــه دنبــال اخبــار مثبــت باشــید ماننــد اطــاع از 

ــد. ــه بهبودیافته‌ان ــرادی ک ــار اف آم

افکار صحیح و نادرست دربارۀ ویروس کرونا را 
بشناسید.

افکار نادرست/ 
افکار صحیح/ جدی گرفتنناچیزانگاری

افکار 
نادرست/ 

فاجعه‌انگاری

من قوی‌تر از آنم 
که  به کرونا مبتلا 

شوم

خطر جدی است ولی می‌توان 
با پیشگیری میزان آن را کم 

کرد.

کرونا کنترل 
نمی‌شود!

الکی شلوغش 
می‌کنند!

با عمل به توصیه‌ها، به 
مسئولیتم در قبال خود و 
دیگران عمل خواهم کرد.

کرونا پایان 
دنیاست!

دست ندادن و 
روبوسی نکردن 
در زندگی من 

معنا ندارد!

حفظ سلامتی خودم و دیگران 
برایم مهم است، نگرانی‌هایم 
را مدیریت خواهم کرد تا با 

سیستم ایمنی قوی به مقابله 
با کرونا بروم

هر اقدامی 
ما را به 

کرونا نزدیک 
می‌کند!

از افکار مقابله‌ای و خود تشویق‌گرایانه استفاده کنید.
ــم  ــاز داری ــفته نی ــای آش ــیاری از موقعیت‌ه ــا در بس ــۀ م هم
تــا کلمــات یــا جمــات تشــویق‌آمیز بشــنویم تــا انگیــزۀ تحمــل 
شــرایط دشــوار و آشــفتگی را پیــدا کنیــم. امــا در بســیاری از این 
ــاز باشــد کــه  ــا باشــیم و نی موقعیت‌هــا ممکــن اســت مــا تنه
بــرای مقاومــت بهتــر در برابــر شــرایط طاقت‌فرســا، خودمــان را 
تشــویق کنیــم. اغلــب می‌تــوان ایــن‌کار را بــا افــکار مقابلــه‌ای و‌ 
ــه خــود  ــه‌ای ب ــا افــکار مقابل خــود تشــویق‌گرایانه انجــام داد. ب
ــای  ــته از موقعیت‌ه ــه در گذش ــه چگون ــم ک ــادآوری می‌کنی ی
ــود  ــادآوری می‌ش ــم و ی ــرون آمده‌ای ــربلند بی ــفته‌کننده س آش
افزایــش  را  کــه عبــارات تشــویق‌کننده اعتماد‌به‌نفــس مــا 
می‌دهنــد. اثربخشــی ایــن افــکار زمانــی بیشــتر می‌شــود 
ــت  ــا ناراح ــمگین ی ــرار، خش ــه بیق ــض اینک ــه مح ــما ب ــه ش ک
ــدای شــروع  ــر در همــان ابت ــد. اگ ــا اســتفاده کنی شــدید از آنه
ایــن احساســات بتوانیــد از ایــن راهــکار اســتفاده کنیــد شــانس 

بیشــتری بــرای رســیدن بــه آرامــش داریــد. 

فهرست برخی از  افکار مقابله‌ای و تشویق‌کننده
	Æ مــن قبــاً تجــارب ناخوشــایند زیــادی داشــته‌ام و آن‌هــا را

پشــت ســر گذاشــته‌ام.
	Æ.این نیز بگذرد
	Æ می‌توانــم مضطــرب باشــم و درعین‌حــال بــا ایــن موقعیــت

ــار می‌آیــم.  کن
	Æ ایــن بــرای مــن فرصتــی اســت تــا یــاد بگیــرم چگونــه بــا

ــم. ــه کن ــم مقابل ترس‌های
	Æ می‌توانــم ایــن مشــکل را طــوری پشــت ســر بگــذارم کــه 

مــرا تحــت تأثیــر قــرار ندهــد.
	Æ قبلا توانسـته‌ام از چنیـن موقعیت‌هایی سـربلند بیرون بیایم

و الآن نیـز می‌توانـم بـا آن مقابله کنم و موفق شـوم.
	Æ ،ــد ــرل کنن ــی‌ام را کنت ــی زندگ ــم افکارمنف ــازه نمی‌ده اج

ــوم.  ــت‌به‌کار ش ــد دس ــودم بای خ
	Æ ــر ــوع فک ــه موض ــری ب ــور دیگ ــم ج ــم می‌توان ــر بخواه اگ

ــد. ــدم نمی‌کن ــری تهدی ــر خط ــال حاض ــم؛ در ح کن
	Æ اکنــون در ایــن موقعیــت قــرار گرفتــه‌ام، امــا ایــن وضعیــت

ــت. موقتی اس

زندگی اغلب ‌پیش‌بینی‌ناپذیر است.
»ازآنچــه  را شــنیده‌اید  ایــن ضرب‌المثــل  تاكنــون  آیــا 
ــر  ــات در زندگــی درگی ــه ســرم آمــد«؛ گاهــی اوق می‌ترســیدم ب
مســائلی می‌شــویم كه هرگــز انتظــارش را نداشــته‌ایم. همیشــه، 
ــس  ــی‌رود، پ ــش نم ــم پی ــور می‌کنی ــه تص ــور ك ــز آن‌ط همه‌چی
ــك  ــا كم ــه م ــدگاه ب ــن دی ــیم! ای ــا باش ــر غیرمنتظره‌ه منتظ
می‌كنــد هنــگام مواجهــه بــا مســائل خــاص، شــوكه نشــویم و 
شــرایط دیگــران را نیــز بیشــتر درك كنیــم و بــه منظــور بهبــود 

ــم.  ــر برداری شــرایط گامــی مؤث

حواسمان باشد بعد از هر 
دشواری، آسانی است. زندگی 
چرخه است، و این بحران نیز 
مرحله‌ای در این چرخۀ بزرگ 
است. قرار نیست بترسیم، 

این نیز بگذرد.
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سلامتی مفهومـی چنـد بعـدی اسـت کـه علاوه بـر فقـدان 
بیمـاری و ناتوانـی‌‌، احسـاس شـادکامی و بهزیسـتی را نیز شـامل 
می‌شـود‌. ایـن روزهـا افـراد بسـیاری بـا تـرس از ابتلا بـه ویروس 
کرونـا اوقاتشـان را سـپری می‌کننـد، اگـر ایـن تـرس در شـرایط 
سـخت و دشـوار شـدید و طولانی باشـد، به رنج منجر می‌شـود و 
زندگـی را مختـل می‌کنـد، زیـرا فرد احسـاس می‌کنـد کنترلی روی 

شـرایط نـدارد و اوضـاع برایـش پیش‌بینی‌ناپذیـر می‌شـود.
 در همین راستا‌ می‌توان به مفهوم تاب‌آوری به معنای ظرفیت 
مدیریت شرایط دشوار پایدار و مداوم و توانایی در ترمیم خویشتن 
اشاره کرد‌. این ظرفیت باعث می‌شود تا فرد پیروزمندانه از رویدادهای 
شدید‌،  تنش‌های  معرض  در  گرفتن  قرار  علی‌رغم  و  بگذرد  ناگوار 
توانایی  دهد‌.  ارتقا  را  شغلی‌اش  و  تحصیلی  اجتماعی‌،  شایستگی 
تاب‌آوری در افراد مختلف متفاوت است و امکان دارد به ‌مرور زمان 
رشد کند یا کاهش یابد. این قابلیت بر اساس اصلاح الگوی فکری و 

عملی فرد‌، در روند آزمون و خطای زندگی شکل می‌گیرد. 
اختلال  دچار  ولی  می‌گیرند  قرار  خطر  معرض  در  تاب‌آور  افراد 
بتوان نتیجه‌گیری کرد که مواجه ‌شدن  این‌ رو شاید  از  نمی‌شوند‌. 
با خطر شرط لازم برای آسیب‌پذیری هست اما شرط کافی نیست‌. 
با وجود  عامل تاب‌آوری باعث می‌شود که فرد در شرایط دشوار و 
عوامل‌خطر از ظرفیت‌های خود برای دستیابی به موفقیت و رشد در 
زندگی استفاده کند و از این چالش و آزمون‌ها همچون فرصتی برای 

توانمند کردن خود بهره جوید و از آن‌ها سربلند بیرون آید‌. 

ویژگی‌های افراد تاب‌آور 
1- احساس ارزشمندی‌: یعنی پذیرفتن خویشتن به‌مثابۀ فردی ارزشمند 
و احترام قائل بودن برای خود و توانایی‌هایش، دوست داشتن 
بی‌قید و شرط خویش، سعی برای شناخت ویژگی‌های مثبت و 
پرورش آن‌ها و از طرف دیگر شناخت ضعف‌ها و پنهان نکردنشان. 
علاوه بر این، سعی در برطرف کردن این نارسایی‌ها با واقع‌بینی و در 

غیر این صورت کنار آمدن با این ویژگی‌ها‌. 
2- مهارت حل مسئله: افراد تاب‌آور دربارۀ توانایی‌های خود و شرایط 
مختلف  شرایط  در  دارند‌،  انتقادی   - تحلیلی  ذهنیتی  موجود 
انعطاف‌پذیرند و توانایی یافتن راه‌حل‌های مختلف برای موقعیت یا 

مسئله‌ای خاص را دارند. 

تاب‌آوری   و کرونـــــا

3- کفایـت اجتماعـی: ایـن دسـته از افـراد مهارت‌هـای ارتبـاط بـا 
دیگـران را به‌خوبـی آموخته‌انـد. آنها می‌توانند در شـرایط دشـوار 
هـم شـوخ‌طبعی و روحیـه خوبشـان را حفـظ کننـد‌، بـا دیگـران 
صمیمـی شـوند و در مواقع بحرانـی از حمایت اجتماعـی دیگران 
بهـره ببرنـد؛ ضمـن اینکـه خـود نیـز سـنگ صبـور خوبـی بـرای 
دیگـران هسـتند، در واقـع ایـن افـراد خـوب گـوش می‌کننـد و 
خودشـان را جـای دیگـران می‌گذارند و می‌تواننـد همدلی کنند و 
در عیـن حـال بـه نظـرات و احساسـات‌ دیگـران احتـرام می‌گذارند.

آینده ممکن است بهتر باشد‌  اینکه  به  4- خوش‌بینی‌: خوش‌بینی‌ 
اینکه  به  باور  و  هدفمندی  و  امید  احساس  دارند؛  راسخ  اعتقاد 
می‌توانند زندگی و آینده خود را کنترل کنند و امکان ندارد موانع 

احتمالی آنان را متوقف سازد‌. 
5- همدلی‌: افراد تاب‌آور دارای توانایی برقراری رابطۀ توأم با احترام 
متقابل با دیگران هستند که موجب به هم‌پیوستگی اجتماعی یعنی 

احساس تعلق به افراد‌، گروه‌ها و نهادهای اجتماعی می‌شود‌.  

عوامل مؤثر در تاب‌آوری
علاوه بـر ویژگی‌هـای فـردی که دربـارۀ تـاب‌آوری بیان شـد، باید 
گفـت کـه برخـی از مؤلفه‌هـای محیطـی در رشـد و پـرورش افـراد 

تـاب‌آور مؤثرنـد‌. ایـن ویژگی‌هـا عبارت‌انـد از‌:
روابـط حمایت‌گرانـه و توأم با توجـه و وجود شـبکه‌ای از افراد که  	-1

از یکدیگـر حمایت می‌کنند‌.
2-	معیارهـا ‌و انتظـارات بـالا امـا معقول خانـواده و جامعـه در مورد 

رفتـار فرد‌.
3- ایجـاد فرصـت مشـارکت در فعالیت‌هـای اجتماعـی توسـط 

والدیـن بـرای فرزنـدان. 
در پایان ضروری است که بدانیم تاب‌آوری صرفاً داشتن فهرستی از 
ویژگی‌ها نیست بلکه فرآیندی است که در زندگی واقعی تاب‌آفرینی 
نامیده می‌شود‌. همۀ افراد توانایی ذاتی برای تاب‌آوری دارند اما رفتار 
تاب‌آورانه رفتاری اکتسابی است‌. برخی از ویژگی‌های تاب‌آوری درونی 
است و افراد آنها را دارند و می‌توانند پرورش دهند‌، اما بعضی دیگر 
فقط در محیطی مساعد برای تاب‌آوری )مانند خانه‌، مدرسه، دانشگاه 

و به صورت کلی در اجتماع( ‌کسب می‌شود.
توصیـه می‌شـود کـه بـرای بهبود سـطح کیفـی بهداشـت روانی 

خـود به ایـن مـوارد توجـه کنید‌:
در رویارویی با عوامل تنش‌زا به نقاط قوت خود‌، خانواده، دانشگاه‌، 
محیط و جامعه توجه کنید و در برابر موقعیت‌های مختلفی که برای شما 
پیش می‌آید به جای اینکه بر ضعف‌ها و ناتوانی‌هایتان متمرکز باشید 
به فرآیند حل مسئله بپردازید، یعنی مشکل یا مشکلات را به طور دقیق 
تعریف کنید تا دقیقاً بدانید مشکلات فعلی شما چه چیزهایی هستند 
و بتوانید هرکدام را در یک سطر توضیح دهید‌. سپس به اولویت‌بندی 
مشکلات بپردازید و بدانید حل کردن کدام مشکلات ضروری و فوری‌ 
است و کدام مشکلات در اولویت پایین‌تری قرار دارند‌. سپس برای حل 
مشکل فکر کنید و هر راه‌حلی را به ذهنتان می‌رسد یادداشت کنید‌. از 
ساده‌ترین و خنده‌دارترین گرفته تا معقول‌ترین راه‌حل‌ها‌، بدون سانسور 
همه را فهرست کنید و در مرحلۀ بعد راه‌حل‌ها را بررسی و اولویت‌بندی 
کنید و به راه‌حل‌هایی که در اختیار دارید امتیاز مثبت و منفی بدهید 
و آن‌ها را بر اساس بیشترین نمره‌ای که می‌گیرند، اولویت‌بندی کنید. 

حالا وقت عمل است. 
به زبان ساده؛ تاب‌آوری یعنی افراد در محیطی پر از آسیب زندگی 

کنند اما از بیشتر آن‌ آسیب‌ها سربلند و سالم بیرون بیایند.
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سیب اپ

اسـت  معنـی  بدیـن  هیجانـی  خودآگاهـی 
کـه فـرد بـه احساسـات و هیجانـات خـود در 
موقعیت‌هـای مختلـف آگاهی داشـته باشـد در 
واقـع آگاهانه بداند در شـرایط مختلف دارای چه 

احساسـات و هیجاناتـی اسـت. 
ما انسان‌ها اغلب اوقات همانگونه رفتار می‌کنیم 
همان‌گونه  اوقات  اغلب  و  می‌کنیم  احساس  که 
چیز  همه  می‌کنیم؛  فکر  که  می‌کنیم  احساس 
طرز  برداشت‌ها،  دارد.  آدمی  نگرش  به  بستگی 
تلقی‌ها و باورهای انسان تعیین‌کننده نوع برخورد 
او با جهان پیرامون خود است. به عبارت دیگر نوع 
برخورد ما با جهان اطرافمان بستگی به این دارد که 
حوادث، رویدادها و حتی اطرافیان خود را چگونه 

تفسیر کنیم.
" دنیا آن چیزی است که ما فکر می‌کنیم". البته 
ارتباط بین افکار، احساسات و رفتار تعاملی است 

که هر یک بر دیگری تأثیر می‌گذارد.
بدین ترتیب آگاهی ما نسبت به وضعیت باعث می‌شود که تمرکز لازم جهت تسلط بر این احساسات را 
داشته باشیم در موقعیتی مانند شرایط کنونی )ویروس کرونا(، نسبت به احساسات منفی خود آگاه باشیم، 
و بدانیم تجربه کردن احساسات منفی سالمی همانند عصبانیت، غم و اندوه و ناکامی طبیعی است ولی 
اگر این احساسات را به احساسات منفی ناسالم مانند خشم، فاجعه‌سازی از مشکلات و افسردگی تبدیل 

کنیم دچار بحران می‌شویم.
در واقع تجربه این احساسات به دنبال یک سری افکار ناکارآمد فعال می‌شوند و اگر مدیریت ذهن خود 

را بر عهده افکار ناکارآمد بسپاریم احساس ناسالم منفی بوجود می آید. 
 نمونه ای از افکار نا کارآمد منفی 

 احساس می‌کنم آدم شکست خورده‌ای هستم و با این شرایط نمی‌شود به زندگی ادامه داد.
 چون همه کارهایم به تعویق افتاده پس دیگر نمی‌توانم ادامه دهم. 

 به هیچ عنوان نباید در زندگی من خللی ایجاد شود.
این ها افکار ناکارآمدی هستند که به شکل گفتار درونی در رویارویی با مشکلات، ذهن مارا مشغول 
می‌کنند و باعث می‌شوند که نتوانیم بخوبی از عهده یک مشکل  برآمده و تصمیم مناسبی اتخاذ نماییم. 
پس ابتدا ما باید این افکار ناکارآمد را شناسایی کنیم و سپس با به کار بردن گفتارهای درونی مناسب آن 

را به افکار کارآمد تبدیل کنیم.
نمونه ای از افکار کارآمد

	مشکل برای هر کسی پیش می آید برای من هم پیش آمده است. 
	کارهایم به تعویق افتاده ولیکن با برنامه ریزی مناسب می توانم بسیاری از این موارد را جبران کنم.

اگر چه در زندگی من خللی ایجاد شده است  اما این یک تمرین است و باعث می‌شود که قوی‌تر شوم.  	
بنابراین اولین و مهم‌ترین مرحله در خودآگاهی هیجانی این است که آگاهانه سعی کنیم افکار ناکارآمد 

خود را با به‌کار بردن گفتارهای درونی مناسب، کارآمد کنیم. 
 بنابراین آنچه که ما باید در این شرایط انجام دهیم این است که:

 آگاهی داشته باشیم که باید مشکل را شناسایی و برای حل آن تصمیمی درست بگیریم.
 با گفتار درونی مناسب ذهنمان را آماده پذیرش این موضوع کنیم که مشکلات واقعیت زندگی‌اند و 

بسیاری از مواقع راه‌حل دارند.
 با بکار انداختن گفتارهای درونی مثبت مانع از فعال شدن افکار ناکارآمد شویم. 

خودآگاهی هیجانی بدین معنی 
است که فرد به احساسات و هیجانات 
خود در موقعیت‌های مختلف آگاهی 
داشته باشد در واقع آگاهانه بداند در 
شرایط مختلف دارای چه احساسات و 

هیجاناتی است. 

خودآگاهی هیجانی چیست؟


