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حمیده امینی فر
خبرنگار

همه او را یک آدم شـــاد می شناختند، 
تـــا اینکـــه کرونـــا آمـــد، ورق زندگـــی اش 
برگشت. پسرش را در همان ماه های اول 
از دست داد. هنوز که هنوز است نتوانسته 
با واقعیت تلخ از دســـت دادنش روبه رو 
شـــود. فکر می کند شـــاید جایی اشتباهی 
رفته باشـــد، این آسایشـــگاه یـــا آن خانه 
دور و آشـــنا! پایش را در یک کفش کرده، 
مـــدام می گوید: »باید نبش قبـــر کنید، از 
کجا بدانـــم آن که آن زیـــر خوابیده، پاره 
تن باشـــد!« بـــا آنکـــه 8 مـــاه از آن روزها 
گذشته، بازهم مثل همان روز اول شیون 
می کنـــد... صبح ها از خواب بیدار نشـــده 
مثل دیوانه ها دور تا دور اتاق می چرخد، 
راه می رود، فکـــر می کند، فحش می دهد 
و درآخـــر خســـته و درمانـــده روی تخت، 
خوابـــش مـــی رود. کســـی نـــه می توانـــد 
نزدیکش شـــود و نه اصـــاً جرأت می کند 
در ایـــن وضع کرونـــا، خانه اش بـــرود. نه 
روان شناسی درکار اســـت و نه اصاً کسی 
می دانـــد چگونـــه بایـــد فضای غـــم آلود 
خانه اش را از نو تازه کند. قصه مینا برای 
خیلی هـــا آشناســـت. آنهایی کـــه عزیز از 
دســـت داده اند، آن عده ای که این روزها، 
عزیزانشـــان بـــا مرگ دســـت و پنجه نرم 
می کننـــد، یا حتـــی آن میلیون هـــا نفری 

کـــه درد کرونا را پشـــت ســـر گذاشـــته اند. 
اما شـــاید کمتر از صد نفـــر از آنها بدانند 
که چگونه باید دوباره احســـاس شادی و 
نشاط گذشته شان را احیا کنند. خیلی ها با 
ترس زندگی می کننـــد و خیلی های دیگر 
هم اصـــاً نمی دانند چگونـــه باید دوباره 
به زندگی لبخند بزنند، زندگی اما روزها و 
ماه ها و سال های دیگر هم جریان دارد....

ë بهم ریختگی اوضاع روحی مبتلایان
اســـت:  بازنشســـته  مریم، یک معلم 
»شـــاید اگر 5 ماه پیش می پرســـیدید که 
آیا احســـاس نشاط و ســـرزندگی می کنم 
یا نه، جوابم فرق داشت. آن زمان ترس 
شـــدیدی داشـــتم، رابطـــه ام را بـــا همـــه 
فامیـــل قطع کرده بـــودم و فکر می کردم 
دنیا به آخر رســـیده و هیچ اتفاق روشنی 
در انتظارم نیســـت. حتی همسرم را هم 
طرد کـــرده بودم و به قدری افســـردگی ام 
شدید شده بود که مدت ها در گوشه اتاق 
می نشســـتم و گریـــه می کـــردم، تـــا اینکه 
کم کم به خودم آمدم ورزشـــم را شـــروع 
کردم، خودم را مشـــغول آشـــپزی کردم، 
حالا انگار ضد ضربه شـــده ام، ســـاعت 2 
که می شـــود تلویزیون را روشن می کنم و 
می بینم چند نفر فوت کرده اند، حتی اگر 
خبر فـــوت عزیزی را هم بشـــنوم برایش 
فاتحـــه می خوانم و بیشـــتر از این خودم 
را در رنـــج و عذاب قـــرار نمی دهم، چون 
متوجه شده ام، همه چیز این دنیا موقتی 

کرونـــا این روزهـــا به همه چیـــز هجوم 
آورده است. از سامت جسمی شهروندان 
و اقتصاد خانواده گرفته تا سامت روح و از 

همه مهمتر شادی جامعه!
حالا دیگر نه خبری از میهمانی ها برای 
تجدید قوای روحی هست و نه از برنامه ها 
و مراســـمی همچون عروســـی که به نوعی 
انســـان ها در آن دوباره به بهانه یک اتفاق 
خـــوب و مبـــارک، حالشـــان خـــوب شـــود. 
حتی کســـانی که فردی را از خانواده شان از 
دست می دهند به خاطر کرونا از همدردی 
دیگران محروم شـــده اند. چـــرا که این یک 
ســـنت قدیمی اســـت که پس از درگذشت 
یک فرد در خانواده، دیگر اقوام برای تسلی 
خاطر او تا روزها بعد در کنارش می ماندند. 

حالا کرونا همین را هم دریغ کرده است.
از آن ســـو چه بخواهیـــم و چه نخواهیم 
کرونـــا خیلی از مـــردم را خانه نشـــین کرده 
و شـــهروندانی کـــه خودشـــان را ملـــزم به 
رعایت پروتکل می دانند به این راحتی سفر 
نمی رونـــد. وقتی هم این ماجـــرا را در کنار 
وضعیت بد اقتصادی این روزها قرار دهیم 
متوجه می شویم که کرونا این روزها به قلب 

شادی مردم هجومی سنگین آورده!
ë  کرونا با تمـــام تبعاتش شـــادی را له کرده

است
از آن طرف کارشناسان هم به طور پیاپی 
در رسانه های عمومی نسبت به تبعات این 
هجوم ســـنگین کرونا به قلب شادی مردم 
هشدار می دهند. یکی می گوید که این غم 
و اندوه فراوان به رشـــد خشونت های درون 
خانوادگـــی منجر شـــده! یکـــی آن را باعث 
افزایـــش نزاع هـــای درون جامعه می داند 
و دیگـــری آن را عامـــل مؤثـــری در رشـــد 
خودکشی، سکته قلبی و پدید آمدن انواع و 

اقسام بیماری های روحی می داند.
به عنـــوان نمونه بـــرای درک عمق این 
تأثیرگذاری می توان به آمارهای بهزیستی 
کشـــور توجـــه کـــرد. آنچنـــان که براســـاس 
آمارهـــای اورژانـــس اجتماعـــی ســـازمان 
بهزیستی کشـــور کرونا در همین مدت یک 
ســـاله ســـبب رشـــد 30 درصدی خشونت 
خانگی شده است. اتفاقی که نشان می دهد 
بـــا ادامـــه ایـــن روند بایـــد در انتظـــار حتی 

اتفاقات ناگوار بیشـــتری در قلب خانه های 
ایرانی باشیم.

ë  مشـــاوره لـــزوم  بـــه  بی بـــاور  جامعـــه 
بیشترآسیب می بیند

از آن سو به باور کارشناسان ماجرا وقتی 
وخیم تـــر می شـــود کـــه متوجه می شـــویم 
ایرانی هـــا به طور کلـــی باوری بـــه مراجعه 
به روانشـــناس و مشـــاور برای بیماری های 
روحی خـــود ندارند. به این ترتیب می توان 
انتظار داشـــت که بســـیاری از شـــهروندان 
حتی اگر در ایام کرونا به بیماری های روحی 
بیشتری نســـبت به گذشته مبتا شوند هم 
همچنان عاقه و یـــا ادراکی برای مراجعه 
به نزد روانشناس برای درمان بیماری خود 
ندارنـــد. ماجرایـــی تلخ که نشـــان می دهد 
خشونت ناشـــی از افسردگی در پس پنهان 

خانواده ایرانی در حال رشد است.
در این بین برخی هم براین مسأله تأکید 
دارنـــد که جمع شـــدن همه ایـــن اتفاقات 
حتی می تواند منجر بـــه تصمیم های آنی 
و حتـــی انفجارهـــای اجتماعـــی غیر قابل 
پیش بینی گردد. چرا کـــه فرد در اثر تجمع 
فشـــارها و بیماری های اجتماعی به یکباره 
در کنـــار یـــک جمع دســـت بـــه رفتارهایی 
می زنـــد کـــه می تواند بی حد و انـــدازه یک 
شورش اجتماعی در جامعه هم گسترش 
پیـــدا کند. باید توجه داشـــت کـــه در کنار او 
صدها نفر دیگر هم دراین جامعه هستند 
که این جمع شدن بدون درمان بحران های 
روحی و روانی ناشی از کرونا را در درون خود 

تجربه می کنند.
ë  وقتـــی کاتالیزورهـــا به کمـــک کرونا برای

کشتن شادی می آید
اما دراین بین باید اشـــاره هم داشت که 
برخی اتفاقات هم توانسته به شکلی قابل 
توجـــه بحران های روحـــی دوران کرونا را در 
جامعـــه ایرانی تشـــدید کنـــد. بحران هایی 
که به هر صورت در بســـیاری از کشـــورهای 
دیگر به عنوان یار کمکـــی کرونا برای نابود 
کـــردن روحیه جامعه وجـــود ندارند. یعنی 
بدنـــه حاکمیتی دراین کشـــورها می تواند با 
سهل گیری بیشتر درباره آن شرایط را برای 
شـــهروندان جامعه برای زیســـت کرونایی 

آسان تر کند.
به عنوان نمونه این روزها شـــهروندان با 
انواع و اقسام پیامک های حاد کننده بحران 

اســـت، نمی شـــود به چیـــزی دائمی دل 
خوش کرد. از کجا معلوم نفر بعدی این 
لیست من نباشم؟ پس ترجیح می دهم 

از لحظه لحظه زندگی ام لذت ببرم.«
شـــبیه حرف های اورا خانـــم رضوانی 
هم تکـــرار می کند:»افســـرده؟ نه به هیچ 
وجه. بله مثل قبل نمی توانم شاد باشم، 
اما به شـــکل یـــک بیماری بـــه کرونا نگاه 
می کنم. فکـــر می کنم الان همه ما به این 
وضعیت عادت کرده ایم. خوشـــحالم که 
هزینه اضافـــی صرف میهمانـــی رفتن و 

میهمانی دادن نمی شود. با این وضعیت 
گرانی اجناس فکر می کنم کرونا به کمک 
همه ما آمـــد. خب چرا ناراحت باشـــم؟ 
بله مرگ همشـــهری هایم تلخ است. اما 
چـــاره ای نداریـــم جز به خدا پنـــاه ببریم. 
اتفاقاً دوره شـــکرگزاری را در همین کرونا 
شـــروع کـــردم و متوجه شـــدم همین که 
در لیســـت فوتی های هر روز البته تا الان! 
نبودم، خوش شانســـم و باید خدا را شاکر 
باشـــم. بالاخره رفت و آمدها کمتر شده، 
امـــا همین کـــه در گیـــر و دار ایـــن چیزها 

نیســـتم، فرصت پیـــدا کرده ام بیشـــتر به 
درون خودم توجه کنم و قدر داشته هایم 
را بدانم و اتفاقـــاً نگاهم به زندگی مثبت 
شود. حتی الان دلم برای چیزهایی تنگ 
می شـــود که قباً تاش می کـــردم از آنها 

فرار کنم.«
جنـــس  البتـــه  دیگـــر  برخی هـــای 
شـــبیه  داشـــت،  فـــرق  حرف هایشـــان 
آقـــای معتمـــدی، کارمنـــد یک شـــرکت 
خصوصـــی: »من کاً به مرگ حساســـم، 
الان حساســـیتم ده برابـــر شـــده اســـت. 

روحی کرونا روبه رو هســـتند. از پیامک قطع 
خدمـــات مختلف به خاطر عـــدم پرداخت 
بدهـــی گرفتـــه تا پیامـــک لـــزوم مراجعه به 
پلیس بـــه خاطر بدحجابی یـــا حتی پیامک 
از ســـوی بانک ها برای جریمه بابت دیرکرد! 
خیلی از شهروندان این سؤال را به طور جدی 
مطرح می ســـازند کـــه آیا این امـــکان وجود 
ندارد که دراین شـــرایط امروز که بســـیاری از 
مـــردم درآمدهایشـــان بشـــدت کاهش پیدا 

کرده مدتی این امور به تأخیر انداخته شود. 
از آن ســـو مسائل درون شهری همچون 
خدمات شهری یا مسأله طرح ترافیک هم 
به موضوعی تبدیل شـــده کـــه می تواند به 
بحران های روحی شـــهروندان دامن بزند. 
چرا که به هر صورت احساس ناامنی ناشی 
از احتمال ابتا بـــه کرونا به نوعی می تواند 
در روح و روان افـــراد تأثیـــر بگـــذارد. دراین 
باره باید اشاره کرد که به طور معمول افراد 
وقتی می توانند با خودرو شـــخصی خود از 
خانه خارج شوند احساس امنیت بیشتری 
پیدا می کنند و در همین راســـتا فشار روحی 
کمتـــری را متحمل می شـــوند. در این ســـو 
شهروندانی هم که خودرو ندارند به خاطر 
فرســـودگی سیســـتم حمل و نقل کشـــور با 
هـــزاران ترس و اســـترس در میـــان انبوهی 
از جمعیت ســـوار بر خودرو می شوند. این 
مســـأله در ایجـــاد بحران روحی بـــرای آنها 

مؤثر است.
ë  راه حل هایـــی برای عقب رانـــدن کرونا و

شادی دوباره
دراین بین شاید این سؤال مطرح شود که 

ــا حمله کرونا به قلب  ــ واقعاً راه حل مبارزه ب
شادی مردم چیست؟

ــوان به  ــ ــؤال می ت ــ ــه این س ــ ــــخ ب برای پاس
ــــطح  ــاره کرد که هم امروزه در س ــ مواردی اش
ــــت و هم در  ــازی اس ــ ــان در حال پیاده س ــ جه
کشور ما از سوی برخی پژوهشگران این حوزه 

مطرح می شود.
ë  نمایـــش خیابانـــی، اتفاقـــی مرســـوم در

جامعه
برگـــزاری اجراها و نمایش هـــا در کوچه 
و خیابان ها به شـــکلی که مـــردم بتوانند از 
خانه هـــای خود آن را تماشـــا کننـــد یکی از 
راهکارهایی است که در بسیاری از کشورهای 
جهـــان در حال انجام اســـت. یعنی در این 
کشـــورها که معمولاً دارای بافت آپارتمانی 
هســـتند یک نفر در خیابان یا نمایش اجرا 
می کند یا با استفاده از موسیقی در حالی که 
دیگران از طریق پشت بام یا بالکن خانه ها 
به تماشـــای آن می پردازند، سعی می کند 
شادی را به داخل خانه ها ببرد. این مسأله 
تا حدودی موفق بوده و برتری آن نســـبت 
به اجراهـــای درون رســـانه های جمعی در 
این اســـت که با حضور مردم همراه است. 
منتها حضوری کـــه از روی پشـــت بام ها یا 
بالکن هـــای خانه ها صـــورت می گیرد. و به 
نوعی ســـبب بهبـــود وفاق عمومـــی برای 

مبارزه با بیماری می شود.
ë تخفیف های ویژه کتاب و وی او دی ها

مثـــل  خـــاص  رســـانه های  از  اســـتفاده 
اختصاص اشـــتراک رایگان و اینترنت ارزان 
برای اســـتفاده عمـــوم جامعه در راســـتای 

سرگرم شـــدن یکی از راه حل هایی است که 
در سراســـر جهان از جمله در کشـــور ما هم 
صـــورت گرفـــت. همچنین کـــه اختصاص 
تخفیف هـــای ویژه برای خریـــد کتاب هم از 
دیگر موضوعاتی اســـت که در سراسر جهان 
بـــه طور جدی به آن در ایام کرونا فکر شـــده 
و روی آن برنامه ریـــزی جدی صورت گرفته 
اســـت. این مســـائل معمولاً سبب می شود 
تـــا شـــهروندان کمی از فکـــر کـــردن زیاد به 
بحران های ناشـــی از کرونـــا فاصله بگیرند. 
البته در کشـــور ما درمدت کوتاهی اجرا شـــد 
ولی ناکافی بود، شاید برگزاری آن در دوران 
تعطیلـــی دوباره کشـــور و قرنطینه در حفظ 

روحیه عمومی مؤثر باشد.
ë  حمله غـــم کرونایی بـــا برنامه های مفرح

رسانه ای به علاوه مشاوره های تلویزیونی
پخـــش برنامه های مفـــرح در تلویزیون 
و رســـانه های جمعی از دیگـــر موضوعاتی 
است که می تواند منجر به شادی اجتماعی 
در جامعه شـــود. ضمن اینکـــه برنامه های 
مشاوره رایگان در تلویزیون قطعاً در ارائه راه 
حل و روش مبارزه با افسردگی ناشی از کرونا 
مؤثر است. فراموش نباید کرد که بسیاری از 
شـــهروندان دراین دوران به دلایل مختلف 
ســـواد برخورد درســـت با ایـــن وضعیت را 
ندارند و همین مســـأله ســـبب می شود که 
در دام بیماری های روحی و روانی بیشتری 
بیفتند. برای همین اینکه مشاوره رایگان از 
طریق رسانه های عمومی به آنها ارائه شود، 
می توانـــد شـــهروندان را به مســـیر صحیح 
مبارزه با این بیماری از منظر روحی هدایت 
کند.ضمن اینکه می تـــوان از طریق همین 
مشاوره ها به شـــهروندان چگونگی دوری از 
منفی اندیشی را یاد داد. چرا که رشد تفکرات 
منفی و بدبینی یکی از اتفاقات روانی در این 

روزهای کرونایی محسوب می شود.
ë  بار سنگین قسط و بدهی ها؛ به شهروندان

فرصت دهیم
ــــهروندان برای  ــرای ش ــ ــــت ب ــاد فرص ــ ایج
ــه  ــ هم در  ــــط ها  قس و  ــا  ــ بدهی ه ــــت  پرداخ
ــیوه های کاهش  ــ ــورهای جهان یکی از ش ــ کش
ــــهروندان به  ــــت. چرا که ش ــار روانی کروناس ــ ب
ــأله  ــ ــته در این دوران به این مس ــ طور ناخواس
ــــن وضعیت  ــه ای ــ ــا ادام ــ ــد که ب ــ ــر می کنن ــ فک
تعطیلی، نمی توانند بدهی های مالی خود را 
پرداخت کنند. پس دولت می تواند با ارسال 

شهروندان از خلأ شادی در روز های بحرانی کرونا می گویند

 شادی گمشده
 در روزگار کرونایی

 چهارشنبه 28آبان 1399 
 سال بیست و ششم

 شماره 7494    

وجود شادی و نشاط در شرایط امروز جامعه ایران 
ــــی از آن به  ــد، بخش ــ ــوار به نظر می رس ــ تاحدی دش
شرایط اقتصادی کنونی کشور برمی گردد و بخش 
ــــی  زیادی از آن هم به علت ظهور ویروس منحوس
ــــت. در کشوری با حدود 24 میلیون  به نام کرونا اس
خانوار، مرگ روزانه حدوداً 500 نفر و ابتای بیش 
از 5000 نفر طی 24 ساعت، یعنی درگیری بخش 
ــان یا درگیر شدن با بیماری یک یا چند  ــ ــــهروندان با مرگ عزیزان ش زیادی از ش
نفر از اعضای خانواده! پس در چنین شرایطی کاماً طبیعی است که غم، اندوه، 
نگرانی و تشویش افزایش یابد. از آن طرف هم بحث تورم، عدم تطبیق هزینه و 
درآمد خانوار و اضطرابی که به دنبال این وضعیت ایجاد می شود، عمق این غم 
را عمیق تر می کند، در هر صورت ته نشست این دو پدیده می تواند تا سال های 
متمادی، افراد جامعه را دچاراضطراب و افسردگی کند. چه آنکه کاهش ارزش 
ــــکاف اقتصادی و به تبع آن عدم تطبیق حقوق و درآمدها  پول ملی و ایجاد ش
ــفانه راه حل مشخصی نیز  ــ ــوند و متأس ــ ــد مردم تا 9 برابر ضعیف ش ــ موجب ش
برای جلوگیری از این وضعیت انجام نگرفت. همین یک عامل مهم، موجب 
ایجاد احساس نا امنی طولانی مدت در نظام فکری و اخاقی جامعه می شود 
و قطعاً این تصویر در نوجوانانی که در این شرایط زندگی می کنند، بویژه آنهایی 
ــتند و با مشکاتی مثل مسکن، ابزار آموزشی،  ــ که در دهک پایین و ضعیف هس
ــــت تا 5 دهه آینده نیز  ــــاک دست و پنجه نرم می کنند، ممکن اس تغذیه و پوش
ادامه یابد. اگرچه بحران کرونا هم با شکل گیری وضعیت جدیدی از اضطراب ها 
ــژه برای خانواده فوتی ها، بیماران و کادر درمان، بر این تصویر غمبار اضافه  ــ بوی
ــــی بر نمی آید  ــان داد در زمان بروز بحران های عمیق، کار جدی از کس ــ کرد و نش
ــود. در این شرایط، شخصاً معتقدم که برنامه ریزی  ــ و گرفتاری ها تشدید می ش
ــــهروندان محلی از اعراب ندارد و اساساً حتی نمی توان به نشاط  برای شادی ش
ــــت که باید  ــادی نیس ــ ــــی فکر کرد. البته این به معنای نادیده گرفتن ش اجتماع
باشد و اتفاقاً بسیار لازم است، حتی برای آن عده ای که از این وضعیت، آسیب 
ــادی و نشاط « از »گفت و گوی  ــ ــــت به جای واژه »ش کمتری دیده اند. اما بهتر اس
امیدواری« صحبت کنیم که جایگاه بالاتری دارد. چراکه مردم برای دوام آوردن 
و ادامه دادن دراین شرایط ناامید کننده به امید و انرژی بیشتری نیاز دارند. نظام 
اجتماعی هم اکنون برگزاری جُنگ شادی را نمی پذیرد و اگربرای خلق شادی به 
ــــمت طنز برویم، از سوی بسیاری پس زده می شویم. چراکه خارج از موضوع  س
است، اما امید آفرینی و تحرک می تواند سرمایه اجتماعی را تقویت کند. البته 
ــرایطی باید احساس کنند که جان شان  ــ که مردم برای دوام آوردن در چنین ش
ارزشمند است. معتقدم دولت می تواند با اجرای قرنطینه کامل، وضعیت تلخ 
ــــوق دهد. حدوداً 24 میلیون خانوار در کشورمان  ــــمت امیدواری س امروز را به س
زندگی می کنند که حدود 8 میلیون خانوار به نوعی تحت پوشش دولت هستند 
و ماهانه حقوق مشخصی دریافت می کنند. 8 میلیون نفر نیز خانوار روستایی 
ــــت روزانه ندارند و سبک زندگی متفاوتی را  ــتند که درگیری جدی با معیش ــ هس
دنبال می کنند، از 8 میلیون خانوار باقیمانده نیز حدوداً یک میلیون خانوار نیازی 
ــد، بنابراین تنها 7 میلیون خانوار باقی می مانند که  ــ به درآمدهای دولتی ندارن
می توانند با کمک های دولتی در قرنطینه بمانند، بخشی از این کمک می تواند 
از محل صرفه جویی سازمانی و اداری تأمین شده و به این گروه ها منتقل شود. 
این کار شدنی است، ما باید آمار تلفات و مبتایان را به هر نحوی کاهش دهیم، 
چراکه جدا از بحث قدرت جمعیت و نیاز کشور به جمعیت فعال، این وضعیت 
روحیه اجتماعی و امید آفرینی را نشانه رفته است که اگر آسیب ببیند، اثرات بلند 

مدت منفی برجای می گذارد.

 راه های شادمانی در دوران کرونایی

همه گیـــری کوویـــد19 به این زودی هـــا قصد تمام 
شدن ندارد. یک سالی می شود که در سراسر جهان 
حضـــوری منحوس پیدا کرده اســـت. جان صدها 
هـــزار آدم را گرفته و حتی دامـــن بهبودیافتگان را 
با عوارض مزمن خود رها نکرده اســـت. اقدامات 
مقابله با آن به سبب شیوه شـــیوع ویروس کرونا، 
فاصله گیری اجتماعی و قرنطینه است که رابطه ها 
را محدود و پیوندها را قطع کرده است. پژوهش ها 
نشـــان می دهند گسترش کووید19 موجب کاهش 
شـــادی و افزایش نگرانی و اســـترس شده و در نتیجه ســـامت روان را به خطر 
انداخته اســـت و عده ای را گرفتار افسردگی کرده است. البته خبرهای خوبی در 
راه است. واکسن کشف شده اما هنوز خیلی مانده تا از شر بیماری به طور کامل 
در امان ماند. بی توجهی به رعایت کامل مقررات پیشگیرانه هم سبب شده که 
در این روزها شـــاهد اوج تلفات بیماری در کشور باشیم. به احتمال زیاد سخت 
گیری های بیشـــتر و در خانه ماندن طولانی تر در راه است. در این شرایط نیاز به 
راه هایی داریم تا با حفظ روحیه و شادمانی توان مقاومت و تاب آوری خود را بالا 
ببریم. باید دید متخصصان در این زمینه چه می گویند و چه توصیه هایی دارند. 
استاد درس »روان شناسی و زندگی شاد« در دانشگاه ییل نکاتی را برای مقابله با 
احساس انزوا و روحیه پایین برای آدم ها، شرکت ها و دولت ها دارد. به نظر دکتر 
لوری سانتوس مردم نگران و تا حدی ترسیده در کنار توصیه های روشنی چون 
شستن دست ها و فاصله گیری اجتماعی به راهکارهایی برای سامت روان هم 
نیاز دارند و می خواهند بدانند چه کارهایی را می توانند انجام دهند تا حال شان 
بهتر شود. سانتوس می گوید با بررسی تحقیقات و شواهد به سه درس مفید برای 

شاد بودن در این دوران می رسیم.
ــتر اجتماعی و  ــ ــــبت سایرین بیش ــاد به نس ــ ــان می دهد آدم های ش ــ تحقیقات نش
ــتند. البته در ایام کرونایی به سبب فاصله گذاری اجتماعی انجام  ــ معاشرتی هس
ــــکل فیزیکی ممکن نیست و نمی توانیم حضوراً از آدم هایی که  چنین کاری به ش
دوست شان داریم احوالپرسی کنیم اما فناوری به دادمان رسیده است. می توانیم 
با استفاده از امکاناتی چون واتس اپ و اسکایپ که امکان تماس تصویری را هم 
ــــن می کنند با عزیزان مان حال و احوال مجازی کنیم. اگرچه هیچ چیز جای  ممک
ــــرت های اینترنتی هم  ــرایط همین معاش ــ دیدار واقعی را نمی گیرد اما در این ش
ــــت. به ما امکان می دهد حالت های چهره ها را ببینیم، احساسات را  غنیمت اس
در صدای آشناها بفهمیم و بواقع ارتباط داشته باشیم. پس برنامه منظمی برای 

تماس های مجازی داشته باشیم.
 به دیگران کمک کنیم و مراقب شان باشیم؛ آدم های شاد دوست دارند به دیگران 
ــادمانی  ــ ــادی خودم بعد دیگران بلکه برعکس ش ــ کمک کنند. نمی گویند اول ش
ــان ترجیح می دهند. شاید این در تناقض با اصل  ــ ــادمانی خودش ــ دیگران را بر ش
ــد اما نکته مهم همین جاست، کمک به دیگران و خواستن  ــ مراقبت از خود باش
ــــختی، اثر مثبت بر کل جامعه دارد.  ــای خوب برای آنها بویژه در دوران س ــ چیزه
گویی کمک به دیگران مثل بومرنگ است که اثرات مثبت آن در نهایت به خودت 
برمی گردد. بزرگان اخاقی ما چه زیبا گفته اند که: الجار ثم الدار. حواس مان به دور 
و برمان باشد. همسایه کهنسالی که نیازمند مراقبت و کمک است، دانش آموزی 
که به کمک درسی نیاز دارد. با رعایت توصیه های بهداشتی لازم آنها را یاری کنیم. 
با انجام چنین کارهای نیکی، شادی به سراغ مان خواهد  آمد. در زمان حال زندگی 
ــاد ذهنی هوشیار دارند. در زمان حال زندگی می کنند و مراقب  ــ کنیم؛ آدم های ش
چیزهایی هستند که برای شان اتفاق می افتد. سانتوس توصیه به مراقبه می کند که 
حالتی است که در آن فرد با نادیده گرفتن محرک های محیطی، خودآگاهانه به 
تمرکز ذهن پرداخته و از تنش ها و فشارهای روحی خود را رها می کند. او می گوید 
ــما ابزار قدرتمندی در معرکه سخت بیماری کرونا دراختیار خواهید  ــ با مراقبه ش
داشت که موجب دورکردن نگرانی ها خواهد شد. همین توصیه ها برای شرکت ها 
ــازما ن های دولتی هم هست. آنها هم باید تاش کنند تا در این دوران بیشتر  ــ و س
به فکر دیگران باشند و به نیازمندان کمک کنند. آنها بیشتر از آنکه به فکر سود یا 
زیان باشند باید راه هایی را پیدا کنند که به مردم کمک کرده و آنها را شادمان کنند.

امید بر شادی مقدم است

نگاهی به تبعات و راه حل های شادی آفرینی در روزهای کرونایی

یورش کرونا به قلب شادی اجتماعی، باید پاتک زد!
حسین ایمانی 

جاجرمی
جامعه شناس و 

استاد دانشگاه

اردشیر گراوند
 جامعه شناس
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