
نسیم سهیلی | خبرنگار

»عاشق سینما و فیلم دیدن هستم اما 
این روزها حس می کنم دیگر هیچ فیلمی 
برایم جذاب نیست«، »بعضی شب ها با 
دوستانم به گردش می رفتم ولی مدتی 
است که در خانه هستم و همه چیز برایم تکراری و عادی 
شده اســت«، »خرید کــردن را دوســت دارم ولی دیگر نه 
تنها حوصله گشتن در بازار را ندارم بلکه به خاطر رعایت 
پروتکل های بهداشتی، خرید اینترنتی را ترجیح می دهم«، 
»همه ساعت های روز در یک چهار دیــواری هستم و همه 
کارهایم را در خانه و به صورت دورکار انجام می دهم، این 
روزمرگی و ندیدن همکار و دوست از نزدیک به شدت حالم 
را گرفته است« و... . حتما شما هم تا امــروز حداقل یکی 
از جملات بالا را از زبان اعضای خانواده، دوست، همکار 
و... شنیده اید یا ممکن است با یک یا چند مورد از آن ها 
موافق باشید. باید پذیرفت که در این روزهای کرونایی و در 
قرنطینه خانگی که مردم مجبور شده اند همه یا زمان زیادی 
از روز را خانه نشینی کنند، روزها تکراری و شبیه هم شده 
است. به خصوص عده ای از نسل جوان و نوجوان که انرژی 
و شور زیادی برای فعالیت و زندگی دارند، از بروز روزمرگی 
شاکی شده و لب به شکایت گشوده اند. در این بین، بعضی 
از آن ها با روزمرگی شان خود گرفته اند، برخی دیگر وضعیت 
برایشان آزار دهنده شده، عده ای با افسردگی دست و پنجه 
نرم می کنند و اما برخی خودشان را با وضعیت وفق داده و 
سعی کرده اند به نحوی از روزمرگی فرار کنند. آن ها به نظر 
خودشان، راه هایی  راپیدا کرده اند تا از گرداب روزهای 
تکراری و ملال آور خلاصی یابند که در بعضی اوقات، گره گشا 
نبوده است. در پرونده امروز زندگی سلام در گفت و گو با 
چند نوجوان و جوان نگاهی داریــم به پدیده روزمرگی و 
دردسرهایش و اصول رهایی از آن. همچنین یک روان شناس 

به صورت کارشناسی شده درباره آن صحبت خواهد کرد.

پرونده

 در ایام کرونایی و در قرنطینه خانگی که مردم مجبور شده اند زمان زیادی از روز را در خانه بگذرانند
 روزها تکراری و شبیه هم شده اما راه حل چیست؟

روزمرگی های پردردسر کرونایی

 5 عادت آسیب رسان 
به قلب

 راه های بازگشـت حس بویایی 
و چشایی بعد از کرونا

فهرستی قابل قبول با روش 
ارزیابی نامشخص

نگاهی به ویژگی های مثبت  و  منفی سوالات یک 
دختر از خواستگارش که تصویر آن در شبکه های 

اجتماعی دست به دست می شود
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در قرنطینه خانگی چه می کنید؟
پای صحبت چند نوجوان و جوان نشستم تا ببینم این روزها را چطور می گذرانند؟

  بازی، تماشای تلویزیون و حضور در فضای 
مجازی

»یونس حیرانی« 16 ساله و محصل است. 
او که از روزمرگی روزهای کرونایی خسته 
شده، می گوید: »من در دوران قبل از کرونا 
به کلاس موسیقی و باشگاه ورزشی می رفتم 
اما الان این امکان را ندارم که به فعالیت های قبل 
که مورد علاقه ام بود، بپردازم و این باعث شده است که من دایم در خانه 
مشغول بازی با تلفن همراه یا پرسه زدن در فضای مجازی باشم یا تلویزیون 
تماشا کنم.« او درباره سرگرمی هایش در این روزها می گوید: »در دوران 
قبل از کرونا آخر هر هفته به اتفاق دوستانم بیرون می رفتیم ولی مدت 
زیادی است که جایی نرفته ام چون مادر من پرستار است و کار او این روزها 
بیشتر شده، بنابراین من مجبورم ساعات زیادی را در خانه تنها باشم. در 
ضمن، تمام دورهمی های خانوادگی ما لغو شده و دیگر سرگرمی برایم 
نمانده است. به همین دلیل دوست داشتم حداقل برنامه های تلویزیون 
کمی از تکراری بودن فاصله بگیرد و برنامه های آموزشی بیشتری پخش 
شود چون من سال آینده کنکور دارم و تدریس آنلاین را اصلا متوجه 
نمی شوم. اگر برنامه های آموزشی و تدریس دروس در تلویزیون بیشتر و 
متنوع تر و با خلاقیت همراه شود که دانش آموزان به دیدن آن ها علاقه مند 
شوند، بسیار خوب و کمک کننده است و باعث می شود این قدر زمان و 

وقت مان را در فضای مجازی به بطالت نگذرانیم.«

  نمی شود فقط در خانه ماند
»ســـارا طالبیان«، 27 ســالــه، دانشجوی 
کارشناسی ارشد، معلم و نویسنده است. او 
سعی کرده از روزهای کرونایی اش نهایت 
استفاده را بکند. پس نیمی از وقتش را به 
آموزش مجازی به بچه ها اختصاص داده و نیمی 
دیگر را به مطالعه، نوشتن و کمی هم کوهنوردی با رعایت پروتکل های 
بهداشتی. او در این باره می گوید: »قبل از دوران کرونا من دایم مشغول 
فعالیت بودم. الان هم همین طور است فقط نوع فعالیت هایم متفاوت 
شده است. من آن قدر فعالیت می کنم که هیچ زمان اضافه ای ندارم، 
دایم سرم شلوغ است، اصلا زمان کم می آورم! همین باعث شده که به 
افسردگی یا روزمرگی فکر هم نکنم چه برسد که دچارش شوم!« این 
جوان می افزاید: »از اول اسفند با تمام استرس های ناشی از بیماری، 
زمان، حکم طلا را برای من داشت. من در این مدت از صبح تا شب فقط 

مطالعه می کردم و می نوشتم. خیلی به مهمانی علاقه ای ندارم و این 
ایام هم ایجاب کرد که هیچ فردی را نبینم و این برای من نویسنده باز هم 
فرصت خوبی بود.« طالبیان ادامه می دهد: »بیشتر دوست دارم در خلوت 
خودم باشم پس این مدت برایم سخت نگذشت. البته در کنار مطالعه، 
کوله ام را انداختم پشتم و گاهی هم راهی کوهستان شدم چون چاره ای 
نبود و نمی شد فقط در خانه ماند. هر قدر هم مثل من عاشق مطالعه و 

تنهایی باشید، باز هم به هوای پاک و کمی ورزش سبک احتیاج دارید.«

  روزمرگی در دوران کرونا پردردسرتر است
»پارسا شجاعی« 19 ساله و دانشجو است. 
او قرنطینه خانگی را با دیــدن فیلم خوب 
پر کرده است. پارسا در این باره می گوید: 
»قبلا بعضی زمان ها دچار روزمرگی شده ام 
اما قطعا دوران کرونا تاثیرش بیشتر و دچار 
شدن به روزمرگی در آن، پردردسرتر است چراکه 

در قرنطینه انجام بسیاری از کارهای گذشته امکان پذیر نیست 
و تنوع کارهایی که قابل انجام دادن است، محدود و 

ــدک مــی شــود، پــس مــن سعی می کنم مواظب  ان
این دوران باشم.« او درباره برنامه اش برای این 

روزهــای کرونایی که باید بیشتر ساعت های 
روز را در خانه بگذراند، می گوید: »زمان های 

بیکاری ام برای دوری از روزمرگی را بعد 
از دیــدن فیلم های خــوب، سعی کردم 

با ورزش کــردن پر کنم. پیاده روی با 
ماسک هم کمک می کند تا هوایی تازه 
کنم.« شجاعی ادامه می دهد: »انجام 

هرکاری به مدت زیاد من را شیفته 
خود می کند و باعث می شود آن 

ــره جدیدم بدل  کار به کار روزم
ــا بــرای گرفتار نشدن  ــود ام ش
ــی سعی می کنم  ــرگ در روزم
کارهای جدیدتر را به برنامه ام 
اضافه کنم مثلا در کارهای خانه 
کمک کنم یا مطلب های جدید 
بخوانم و به دنبال علاقه دیگری 

بروم.«

افزایش احساس روزمرگی در روزهای کرونایی
قبل از هر چیز باید بدانید که در زمره دلایل احساس روزمرگی، پای صنعتی شدن در میان است. صاحب نظران روزمرگی را یکی از آثار منفی جوامع صنعتی 
می دانند، از این نظر که این حرکت به سوی صنعتی شدن، اغلب اوقات باعث می شود تا انسان ها دچار روزمرگی شوند یعنی در چرخه یک زندگی تکراری 
گیر بیفتند و از این تکرار حوادث مداوم و عادی، حوصله شان سر برود. بعد از آن هم افسرده شوند زیرا افسردگی، اولین و بارزترین نشانه برای در دام روزمرگی 
افتادن است. به عبارت دیگر، احتمال این که یک فرد افسرده به مشکل روزمرگی دچار شود، بسیار زیاد است. طبیعتا در این روزهای کرونایی هم که احتمال 

افسرده شدن بالاست، احتمال احساس روزمرگی بالاتر می رود.

این روزها بیشتر از همه برای نسل جوان و نوجوان سخت می گذرد. این نسل های پر انرژی باید در اوج روزهای جوانی و سرزندگی فعالیت 
کنند، جنب و جوش داشته باشند، از خلاقیت و هنرهایشان استفاده و تولید، تحقیق و خلق کنند. خلاصه باید در تکاپو باشند و به معنای 
واقعی زندگی کنند اما بعضی از جوانان و نوجوانان این روزها خود را در پستوی خانه زندانی کرده اند، برنامه خاصی برای پیشرفت و 
رشد شخصیتی شان ندارند و آرام آرام در دام افسردگی و روزمرگی افتاده اند و بدتر این که گاهی خودشان هم از این اتفاق خبر ندارند. از 
طرفی کسانی هم هستند که پنجه در پنجه غول افسردگی و روزمرگی انداخته و شکست اش داده اند. پای صحبت چند جوان و نوجوان 

می نشینیم تا ببینیم این روزها را چطور می گذرانند.

»مینا دادگستر« در پاسخ به اولین 
ــوال ما دربـــاره تعریف روزمــرگــی می گوید:  س

»روزمرگی تکرار کارهای روزانــه بدون تغییر است. روزمرگی یک 
عنصر اساسی دارد و آن این است که در طول روز از انجام کارهای مان احساس لذت نکنیم 

یعنی اگر کارها از روی بی حوصلگی و صرفا برای رفع تکلیف انجام شود، اگر تنوعی در آن ایجاد نشود و به شکل 
مداوم در حال تکرار باشد، فرد در دام روزمرگی می افتد. بنابراین می توان گفت عنصر اساسی روزمرگی، لذت 

نبردن از انجام کارهای روزانه است.«

    نشانه های افرادی که به روزمرگی دچار 
شده اند

این روان شناس درباره علایم رفتاری افرادی که به 
روزمرگی دچار شده اند، می گوید: »افرادی که در دام 
روزمرگی افتاده اند، انگیزه کمی برای فعالیت هایشان 
دارند و به دنبال تغییر در آن ها نیستند. همچنین نشانه 

دیگر افرادی که به این مسئله دچارند این است که 
ــد، راضــی و  آن هــا به آن چیزی که دارن

قانع هستند و به انجام اهداف نو، 
پیشرفت و تغییر در زندگی شان 

نمی اندیشند.«

ــاس  ــس ــش اح ــزایـ     افـ
ــا قرنطینه  ب روزمـــرگـــی 

ارتباط مستقیم ندارد
ــاره رابطه روزهــای  دادگستر درب

قرنطینه و افزایش احساس روزمرگی بیان 
می کند: »روزهــای قرنطینه و کرونا می تواند سطح 
انگیزه ما را پایین بیاورد که یکی از علل دچار شدن 
به روزمرگی است بنابراین ارتباط افزایش احساس 
روزمرگی با دوران قرنطینه مستقیم نیست 
بلکه با پایین آمدن سطح انگیزه، ما 
فعالیت کمتری انجام می دهیم، 
هدف گذاری های ضعیف تری 
می کنیم و نیازمان به تغییر کم 
مــی شــود. این ها همه دلایل 
نزدیک شدن به روزمرگی است. 
البته از طرفی ارتباطاتمان نیز 
با دیگران کاهش یافته و این 
دلایــل ممکن اســت فــرد را به 
انسان  بکشاند.  افــســردگــی 
افسرده نیز به راحتی گرفتار 

روزمرگی خواهد شد.«

    اصول کاهش احساس 
روزمرگی در این روزها

این روان شناس به یک 
ــا اشتباه  بـــاور رایـــج ام
ــل  دیــگــر دربــــاره دلای
افزایش روزمرگی در 
این روزها هم اشاره 
می کند و می گوید: 
»شــــــــایــــــــد 

بعضی ها تصور کنند در دوران کرونایی به خاطر 
این که خوش گذرانی و تفریح افراد کمتر شده، به 
سمت روزمرگی رفته ایم اما به نظر من، ما می توانیم 
شکل خوش گذرانی مان و نوع ارتباطاتمان را تغییر 
دهیم تا از روزمرگی فاصله بگیریم. به عبارت دیگر 
بهتر است خود را با شرایط سازگار کنیم و سطح 
ــان  ــم تا روان م برانگیختگی مان را بالا نگه داری
آسیب نبیند. همچنین برای رهایی از 
روزمرگی باید کارهای مان را به 
نحو احسن و همراه با رضایت 
انجام دهیم.« دادگستر با این 
مقدمه، پنج راهکار دیگر هم 
برای فرار از روزمرگی مطرح 
می کند که در ادامه خواهید 

خواند.

دادن 1 انجام فعالیت های هدف دار انجام  و  انگیزه  ایجاد 
فعالیت های هـــدف دار، راه 
دیگری برای فرار از روزمرگی است یعنی کاری 
را برای رسیدن به نتیجه  انجام دهیم. برای این 
منظور می توانیم با خود قراردادی ببندیم که مثلا 
تا فلان ماه یا فصل این کار را به انجام می رسانم یا 
به فلان هدف می رسم. این تصمیم باعث ایجاد 
انگیزه و دوری از روزمرگی می شود. در این بین، 
آیا می توانیم بگوییم یک کنکوری که از صبح تا 
شب درس می خواند، دچار روزمرگی شده؟ به 

طــور قطع خیر، چــون او هــدف دار اســت و 
برای رسیدن به آن هدف و قبولی 

در کنکور از صبح تــا شــب در 
کتابخانه درس می خواند.

تغییر در کارهای 2  به وجود آوردن 
روزانه

راه دیگر این است که در انجام 
حتی کوچک ترین کــارهــای مــان، 

تغییراتی به وجود آوریم. مثلا در راه رسیدن به خانه 
مسیر جدیدی را انتخاب کنیم و از آن مسیر همیشگی 
نرویم یا تغییر در فعالیت های روزانه مثل این که غذای 
متفاوت بپزیم و... . همچنین می توانیم هر روز با یکی 
از دوستان مان که امکان دیدار حضوری نداریم، 

قرارهای آنلاین بگذاریم و... .

ــواد رســانــه ای هــم در این 3  بالا بردن سواد رسانه ای  داشــتــن س
راستا بسیار به ما کمک می کند. دنیای 
ــزاری خوب است که  مجازی دنیایی بــزرگ و اب
می تواند به ما ا یده های جدیدی بدهد و برای مان 
ــداف و  ــت در جهت دادن اهـ چـــراغ ســبــزی اس
انگیزه های جدید؛ البته اگــر درســت استفاده 
شود. با داشتن سواد رسانه ای و استفاده صحیح 
از فضای مجازی و رسانه ها می توانیم از روزمرگی 

فاصله بگیریم.

ــای 4  بهبود روابط صمیمانه با اطرافیان  بهبود روابـــط صمیمانه بــا آدم ه
اطرافمان شامل دوست، آشنا، همکار 
و... هم راه حل دیگری برای این مسئله است و 
این که حتی در دوران قرنطینه نیز ارتباط مان را 
با دیگران قطع نکنیم، با آ ن ها مکالمه و گفت وگو 
داشته باشیم و... . فراموش نکنید که ارتباط 
محدود به ارتباط فیزیکی نیست. همچنین سعی 
کنید برای تنهایی خودتان وقت بگذارید زیرا همه 
ــم. در تنهایی با  ما انسان ها به تنهایی نیاز داری
خودمان باید درباره نقاط قوت و ضعف، اهداف، 
آرزوها، برنامه های زندگی و... فکر و سعی کنیم 

به سمت بهبود شرایط خود حرکت کنیم.

ــی و تــفــریــحــات سطح 5  پیدا کردن تفریح برای خود ــذران ــوش گ خ
می برد  بــالا  را  انسان  برانگیختگی 
کنید  پیدا  راهــی  باید  بنابراین 
ــط تفریحی  ــرای ــا در ایـــن ش ت
ــرای خــودتــان جــور کنید.  ب
کارهای  انجام  همچنین 
ــذت  ــه از آن ل هـــنـــری کـ
مــی بــریــم، مــی تــوانــد مــا را 
از روزمــرگــی نجات دهد. 
ورزش کردن هم علاوه بر این 
که یک فعالیت لذت بخش است، 
باعث ترشح هورمون های شادی آفرین در بدن 
می شود و سطح لذت ما از زندگی را بالا می برد. 
قانع نبودن به وضعیت مــوجــود، تــلاش برای 
پیشرفت و تعریف اهداف جدیدی که راه پیشرفت 
را هموار می کند، راه های دیگر فرار از روزمرگی 

و افسردگی است.

5 توصیه برای رهایی از روزمرگی در روزهای کرونایی

یک روان شناس به سوال های ما درباره روزمرگی، تعریف علمی اش، راه های فرار از آن و... پاسخ می دهد


