
ــام وضــعــیــت قــرمــز  ــ اع
ــر  ــه ش ــن  ــ ــدی ــ ــن ــ چ در 
ــل تـــهـــران و  ــث کــشــور م
قــزویــن، گــزارش‌هــایــی 
که  مختلف  شهرهای  در  بیمارستان‌ها  از 
ظاهرا دیگر تخت خالی برای پذیرش بیماران 
کرونایی ندارند و ... دیگر توجه مردم را مثل 
قبل جلب نمی‌کند. کرونا در کشور جولان 
می‌دهد و هر روز جان افراد زیادی را به خطر 
می‌اندازد اما به نظر می‌رسد که حساسیت 
مردم به خبرهای ناگوار در این باره کمتر و 
کمتر شده است. در آخرین مورد، روز گذشته 
بهداشت  وزارت  سخنگوی  لاری«  »سیما 
خبر داد که در 24 ساعت گذشته بر اساس 
معیارهای قطعی تشخیصی، سه هزار و ۹۰۲ 
بیمار جدید مبتلا به کووید ۱۹ در کشور 
شناسایی شدند که هزار و ۹۵۳ نفر از آن‌ها 
بستری هستند. این تعداد مبتلا متاسفانه 
باعث شد تا رکورد ابتلای کرونا در یک روز 
شکسته شود و رکورد فوتی‌ها هم رکورد 7 
مرداد را به عنوان بالاترین رکورد تکرار کند و 
فوتی‌ها به 235 نفر برسند. همه این اتفاقات 
بهانه‌ای شد تا در پرونده امروز زندگی‌سلام 
از یک روان‌شناس بخواهیم تا علت‌های روان 
شناختی نگران نشدن مردم از شنیدن این 

آمار ها را بررسی کند .

پرونده

 رکورد تعداد مبتلایان به کرونا در 24 ساعت گذشته شکسته شد اما چرا برخلاف قبل آمار را جدی نمی گیریم؟
 این بی تفاوتی خطرناک دلایل روان شناختی دارد 

چرا کرونا برای‌مان عادی شد؟

دکتر ساحل گرامی | روان‌شناس

نرگس عزیزی | کارشناس ارشد مشاوره

دکتر مصطفی جلالی‌فخر | پزشک

 ایام شیوع کرونا لبنیات 
مصرف کنیم ؟
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قربانیان زور گیری 

دانشگاهی برای سالمندان
 بررسی طرح دانشکده سالمندی 

که قرار است به ‎زودی اجرا شود     
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با افرادی که پروتکل‌ها را  
 رعایت نمی‌کنند 

چه کنیم؟

 متهم نکنید

یکی از اشتباهات در زمان تذکر دادن، وارد کردن قضاوت 1 
شخصی خودمان در باره رفتار دیگران است. مثل این که 
»میشه از خودخواهی خودتون کم  کنین و ماسک بزنین« یا »یه 
ماسک مگه چقدر قیمت داره که استفاده نمی‌کنین.« چنین 
جملاتی  احتمال همراهی را کاهش می‌دهد. در عوض می‌توانید جمله خود را 
با بیان احساس خود شروع کنید و سپس درخواست خود را شفاف بیان کنید، 
به عنوان مثال: »با توجه به افزایش آمار ابتلا به کرونا، من نگران سلامت خودم 

هستم. میشه لطفا ماسک استفاده کنید تا همه در امان باشیم.«
تشر نزنید؛ دعوت کنید

اگر یک نفر در صف نانوایی فاصله‌گذاری 2 
را رعایت نمی‌کند، در عوض تشر زدن 

ــت کنین«،  ــای و گفتن »فــاصــلــه رو رع
»بــرو عقب‌تر« و ... از او دعــوت کنید تا 
دستورالعمل‌های بهداشتی را رعایت کند. برای این کار 
از ضمیر »ما« استفاده کنید. به عنوان مثال: »حالا که همه‌ 
ما لازمه به خاطر کرونا از هم فاصله داشته باشیم، لطفا 
فاصله‌تون رو با من بیشتر کنید.« چنین جملاتی هم تنش 

کمتری ایجاد می‌کنند و هم همراهی را افزایش می‌دهند.

ماسک و مایع ضدعفونی‌کننده تعارف کنید

اگر کسی که ماسک نزده یا دست‌هایش را ضدعفونی 3 
با شما آشناست، می‌توانید به کمک تعارف  نــکــرده، 
کردن ماسک یا مایع ضدعفونی‌کننده، رعایت این موارد 
ــادآوری و به او کمک کنید تا همراهی بهتری  را به او ی
با دستورالعمل‌ها داشته باشد. البته که می‌توانیم حتی به غریبه‌ها 
هم پیشنهادِ دادن ماسک و ... بدهیم. در ارتباط با غریبه‌ها فقط باید 
حواس‌مان بیشتر جمع باشد تا لحن صحبت ما حالت نیش و کنایه نداشته 

باشد تا به همراهی بیشتر منجر شود.
به جای مشاجره، فاصله را 

بیشتر کنید
 اگر با وجود تذکر شما یا دیگر افراد 
حاضر، فردی به هر دلیلی حاضر به 
رعایت دستورالعمل‌های بهداشتی 
نیست، به جای مشاجره و تلاش برای مجبور کردن 
او، بلافاصله محیط را ترک کنید یا فاصله خود را از 
او بیشتر کنید. یادتان باشد با دور شدن از افرادی که 
مسائل بهداشتی را رعایت نمی‌کنند، ما می‌توانیم 

بهتر از خود محافظت کنیم.

بی‌تفاوتی بعد از توجه زیاد و سوگیری تایید
 شوکه نشدن مردم از آمارهای ترسناک مبتلایان و فوتی‌های کرونا در چند وقت اخیر 

چندین دلیل روان شناختی دارد 

  2 دلیل بی‌توجهی به آمارهای ترسناک کرونایی
دو دلیل از بهترین دلایلی که می‌تواند این آسان‌گیری دسته جمعی راجع 
به کرونا، بی توجهی به آمارهای ترسناک کرونایی در چند روز اخیر و رعایت 
نکردن پروتکل‌های بهداشتی را در جامعه بعد از گذشت نزدیک به هشت 
ماه از شیوع این ویروس در کشورمان توجیه کند، مفهوم »سوگیری تایید« 
و »خستگی ناشی از توجه زیاد به یک مسئله« است که از روان شناسی 
اجتماعی وام گرفته شده‌اند. احتمالا می‌پرسید که هرکدام از این مفاهیم، 

چه معنایی دارند و چطور باید کار کنیم تا در دام‌شان نیفتیم؟

  بی‌تفاوتی بعد از توجه زیاد به یک موضوع

خستگی ناشی از توجه زیاد به یک موضوع ،زمانی اتفاق می‌افتد که مردم 
از دیدن و شنیدن اخبار مربوط به یک موضوع خاص به حد اشباع می‌رسند 
و در نتیجه دچار بی‌تفاوتی می‌شوند. ماه‌هاست که مردم به صورت مکرر 
در معرض اخبار مربوط به پروتکل‌های بهداشتی، کشف واکسن کرونا، 
آمار مربوط به مبتلایان، بهبود یافته‌ها و فوتی‌های ناشی از این ویروس در 
رسانه‌ها، شبکه‌های اجتماعی، روزنامه‌ها و ... قرار گرفته اند. این امر برای 
بسیاری از مردم خسته کننده می‌شود، این‌که مدام به این فکر کنند که 
می‌توانم ماسکم را در بیاورم؟ آیا باید دست‌هایم را بار دیگر ضدعفونی کنم؟ آیا 
خریدهایم را خوب شسته و ضدعفونی کرده‌ام؟ همه و همه باعث نوعی فشار 
روانی و خستگی می‌شود. در نتیجه برای توجیه کردن این احساس فشار و 

بی‌علاقگی، از سوگیری تایید استفاده می‌کنند.

  درگیر سوگیری تایید شدیم
»سوگیری تایید« زمانی اتفاق می‌افتد که شما انتخاب می‌کنید تا مسائل را 
طوری ببینید که خواسته مد نظر شما را تایید کند. حال با مثالی بیشتر این 
مفهوم را توضیح می‌دهم تا به صورت منطقی‌تر با آن روبه‌رو شوید. انسان‌ها 
دوست دارند که به زندگی طبیعی خود بازگردند که این می‌تواند برگشت به 
سرکار یا مهمانی رفتن و گشت و گذار با دوستان و خانواده در طبیعت بدون ترس 
از کرونا باشد. حال آن‌ها چیزهایی را جست‌وجو می‌کنند که این خواسته‌ها 
را تایید و تصدیق کند مثلا به افرادی که داخل رستوران در حال غذا خوردن 
هستند نگاه می‌کنند، چشم‌شان افرادی را پیدا می‌کند که در حال انجام 
کارهای روتین و معمولی هستند، آن هایی که ماسک نمی زنند و سالم هستند 
و ... . در نتیجه این باور در آن‌ها تقویت می‌شود که کرونا چیز خطرناکی نیست 
چراکه آدم‌هایی که شرح حال‌شان مطرح شد، خیلی راحت در حال انجام 
کارهای سابق خود هستند. اگر کرونا خطرناک است پس چرا همه کسب و 

کارها و مغازه‌ها باز است یا این همه انسان به مسافرت رفته‌ و مبتلا نشده‌اند؟

  رعایت نکردن پروتکل‌ها درست نیست اما آرامش‌بخش است
نکته بعدی که این حجم از راحتی و بی‌تفاوتی راجع به آمارهای واقعا 
ترسناک مبتلایان و فوت شده‌های کرونایی را توجیه می‌کند، جست‌وجو 
برای انجام کارهای متداول و معمول در زمان‌های استرس‌زا ست. به همین 
دلیل است که مردم مثل گذشته  به مسافرت می‌روند یا روال قبلی زندگی 
خود را از سر می‌گیرند. برای مثال عید نوروز را در نظر بگیرید. ما در عید 
نوروز چه کار می‌کنیم؟ طبیعتا مسافرت می‌رویم و دید و بازدید می‌کنیم. با 
توجه به این که ذات ما انسان‌ها به مسائل آشنا گرایش دارد، پس  متاسفانه 
ترجیح می‌دهیم با وجود کرونا مسافرت برویم یا مهمانی‌ها را ادامه دهیم 
حتی با علم به این ‌که این کارها انتخاب درستی نیست، باز هم برای ما 

آرامش‌بخش است و با اضطراب ناشی از کرونا مبارزه می‌کند.

  آسیب‌های نبودن خط پایانی برای شکست کرونا
به عنوان آخرین نکته باید بگویم در اولین ماه‌هایی که کرونا وارد ایران شده 
بود، هنگام گفت‌وگو با مردم خیلی از آن‌ها می‌گفتند اصلا چنین چیزی وجود 
ندارد چون ما و نزدیکان‌مان به آن دچار نشده‌ایم. استدلال آن‌ها این بود چون 
ما، دوستان، نزدیکان و اطرافیان‌مان مبتلا نشده ایم پس کرونایی هم وجود 
ندارد و همه چیز رو به راه است. شیوه این افراد در برخورد با کرونا ،دقیقا 
همان شیوه‌ای است که برخی مردم با بلایای طبیعی مانند توفان‌های شدید 
دارند. برخی از آن‌ها توفان را جدی می‌گیرند و خانه‌هایشان را ترک می‌کنند، 
در حالی‌که برخی دیگر همچنان مصرانه در خانه‌شان می مانند. اگر کسی 
بخواهد چنین توفانی را فاجعه بار تصور نکند و همچنان به سر کار برود و از 
خانه و کاشانه‌اش محافظت کند، ممکن است دچار سوگیری تایید شود و 
اتفاقات اطراف را طوری برداشت کند که این توفان مخرب نیست و همه 
چیز طبیعی است و تمام هشدارها مبنی بر تخلیه شهر را نشنیده بگیرد. اما 
تفاوت اصلی این توفان و کرونا در نقطه پایانی آن است. هم اکنون هیچ گونه 
تاریخ نهایی برای اتمام این ویروس وجود ندارد و به همین دلیل بسیار سخت 
است که از مردم بخواهیم سبک ‌زندگی و رفتارهایشان را برای مدت طولانی 
و نامعلومی تغییر دهند. ما به عنوان یک انسان به شدت خواهان این هستیم 
که برای هر چیزی ابتدا و انتهایی در نظر داشته باشیم. اطلاعات دقیق و 
واقعیت‌های ملموس جزو ضروری‌ترین نیازهای ماست که متاسفانه درباره 
این ویروس نوظهور این نیاز اساسی ما برآورده نمی‌شود و همین مسئله هم 
یکی دیگر از عواملی است که این ویروس و خطراتش را جدی نمی‌گیریم. در 
هر صورت تمام کاری که می‌توان کرد، بالا بردن سطح تحمل ابهام و استرس و 
داشتن امید برای اتمام قطعی چنین پدیده‌ای است. هر چند که ممکن است 

بسیار دور از دسترس باشد اما نشدنی نیست.

ویروسی جهش‌یافته در حال چرخش است
وضعیت این روزهای کادر درمان و درخواست یک پزشک برای این‌که نگذاریم موج سوم به سونامی تدفین بدل شود

در چند روز اخیر با فراگیرترین حالت کرونا 
روبه‌رو شده‌ایم.  این ویروس شبیه منفجر شدن 
یک بمب بــزرگ در شهر شــده. از رکوردهای 
خودمان عبور کرده‌ایم. تخت خالی نداریم. 
آی‌ســـی‌یـــوهـــا، حــتــی در بــیــمــارســتــان‌هــای 
خصوصی پر شده‌اند. اعضای خانواده‌ها به 
شمار  می‌شوند.  مبتلا  دسته‌جمعی  صــورت 
ابتلای کــادر درمــان و خــروج آن‌هــا از زنجیره‌ 
ــه نــظــر مــی‌رســد  ــت. ب ــاد شـــده اسـ خــدمــت زیـ
ویروسی جدید یا چند ویروس جهش‌یافته در 
حال چرخش است. علایم بالینی متنوعی در 
برابر ماست. موارد کشداریِ بیماری با علایم 
متوسط زیاد شده و گاهی بدحالی ناگهانی در 
بیماری با علایم‌ خفیف، مراقبان را دستپاچه 

می‌کند.
از آغاز ورود این ذره‌ مرموز به کشورمان، شاهد 
انواع و اقسام شکایت‌ها و نشانه‌هایی بوده‌ایم 
که کرونا از آب درآمــده‌انــد. نکته‌ مهم‌تر این‌ 
که همپوشانی علایم زیــاد اســت. آنفلوآنزا، 

ــی، حــســاســیــت، ســیــنــوزیــت و  ــوردگ ــاخ ــرم س
ویروس‌های گوارشی می‌توانند علایمی ایجاد 
کنند که شبیه کروناست و همین باعث خطای 
بزرگ استراتژیک‌ می‌شود. بیمار نمی‌خواهد 
تشخیص کرونا را بپذیرد و وارد فــاز انکار و 
چانه‌زنی می‌شود. چرا؟ هم به دلیل ترس از 
عنوان کرونا و هم به علت نگرانی‌های شغلی و 
درآمدی به دنبال قرنطینه، در حالی که هیولای 

تورم و گرانی روز به روز ترسناک‌تر شده است.
واکــنــش‌هــای  و  ــردم  مـ خستگی  متاسفانه 
ــی بــاعــث اقــبــال بــرخــی بــه تفکر  دفــاعــی روانـ
ــدی نگرفتن کــرونــا« و ایــجــاد  ــگــر »جـ ــران وی
لنگرگاه‌هایی برای سهل‌انگاری شده است. 
تمام ایران در وضع هشدار است. تبیین ابعاد 
نگران‌کننده‌ بیماری برای رعایت حداکثری 
ــروری ا‌ســت.  اصـــول ســه‌گــانــه پیشگیری ضـ
ــم هر شکایت و  وقتی در پاندمی حضور داری
فرض  کرونا  باید  را  کرونا  به  منتسب  نشانه‌ 
کرد، نه تشخیص‌های دیگری مثل آنفلوآنزا و 
سرماخوردگی و حساسیت. به ویژه در شرایطی 
عوض  شکل  و  متعدد  جهش‌های  شاهد  که 

کردن‌های نگران کننده و 
گاه اسرارآمیز ویروس 

همچنان  هــســتــیــم. 
قطعی  داروی  هیچ 
ــرای کــرونــا وجــود  ــ ب

ندارد و هنوز واکسنی 
علمی  ــر  ــی ــس م در  کـــه 

درست جلو آمده باشد به تایید 
نهایی نرسیده است و البته همه امیدواریم. 
تا آن موقع، تنها راه کاهش فراگیری مخوف 
فعلی، استفاده از ماسک، فاصله اجتماعی و 

ضدعفونی مکرر دست‌هاست.
خبرهای خــوب دربـــاره واکسن کــرونــا، این 
‌امیدواری را تقویت کرده که از اواخر بهار سال 
آینده ،شاهد پایان »کابوس« کرونا باشیم و 
البته شاید ویــروس تا همیشه با ما باشد و به 
واکسن سالانه، نیاز داشته باشیم. شما را به 
سلامت سوگند، بیشتر مراقبت کنیم‌ تا موج 
سوم به سونامی تدفین خود یا عزیزان‌مان 

بدل نشود.
�* برگرفته از اینستاگرام دکتر »مصطفی جلالی‌فخر«

 با توجه به جدیدترین اخبار منتشر شده از وزارت بهداشت، آمار افرادی که به دلیل ابتلا به کرونا ،جان خود را از دست داده‌اند 
در روز دوشنبه به بالاترین میزان خود رسیده است اما کمتر کسی از شنیدن این خبر شوکه یا حتی نگران می‌شود. انگار 
دیگر برای مان شنیدن تعداد مبتلایان و کشته‌ها، هشداری نیست تا پروتکل‌های بهداشتی را با دقت بیشتری رعایت 
کنیم. در ادامه این مطلب در نظر داریم تا علت‌های روان شناختی این مسئله را بررسی کنیم و درباره این‌که آسان‌گیری و 

برگشت به روال زندگی سابق به‌رغم خطرهای زیادی که برای‌مان خواهد داشت، چه دلایلی دارد صحبت کنیم.

 این روزها و با افزایش آمار ابتلا به کرونا، رعایت نکردن دستورالعمل‌های بهداشتی توسط اطرافیان، بیشتر از 
قبل باعث نگرانی ما می‌شود. اما چطور می‌توانیم از افراد دیگری که در مغازه‌ها و محیط‌های عمومی نکات بهداشتی را رعایت نمی‌کنند، 

درخواست کنیم تا همراهی بیشتری داشته باشند.
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