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 دكتر محمدرضا غفارزاده رزاقي

  مدير گروه سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

 دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي

 حمايت هاي رواني، اجتماعي در بلايا و حوادث غير مترقبه

 ويروس كرونابا   موثرنحوه مواجهه روانشناختي 

 :مقدمه 

ن در خارج از مرزهاي اين كشور ، موجي از نگراني و اضطراب را در مورد ابعاد ظهور نوعي جديد از ويروس كرونا در ووهان چين و گسترش ا
در هر . دارداين همه گيري و تبعات آن به جود آورده است كه تاثير آن بر سلامت رواني افارد دست كمي از پيامدهاي مستقيم خود بيماري ن

زني  از جمله پديده هاي شايع بوده كه مي تواند به عنوان مانعي در برابر  بلاي زيستي علائمي مانند ترس و هراس ، ابهام در اطلاعات و انگ
 . مداخلات مناسب تيم هاي سلامت عمل نمايد

يكي از علل مراجعه متعدد عموم مردم به مراكز بهداشتي درماني، در اپيدمي ها داشتن علائم اضطراب فراگير و هايپوكندرياس مي باشـد كـه   
علائمي مبني بر وسواس نيز در مراجعين مشاهده نمود كه مي تواند ميزان  ،جعين مي توان اضافه بر علامت هاي فوق در بررسي هاي اوليه مرا

در اين افـراد و بسـتگانش افـزايش    نگراني و درخواست هايي جهت نياز به بررسي هاي تخصصي از جمله آزمايشات مرتبط با بيماري كرونا را 
 .اين افراد قرار بگيرد الزامات درخواست هاي داده و جزء

بنابراين ضروري مي باشد تا در تمامي مراكز بهداشت درماني ، حضور كارشناسان سلامت روان آموزش ديده را در تـيم هـاي ارائـه خـدمات     
 .داشته باشند هپيش بيني نموده و حضور فعالانسلامت ، 

 مني بيشترين حجم محتواي صحبت هـا ، هاي كرونا ، پيشگيري و سيستم ايبا توجه به شيوع بيماري كرونا در كشور ، معمولا استفاده از واژه 
 .و عموم مردم مي باشد نسخنراني ها و آموزش هاي متخصصي

ه داشته باشيم كه اضطراب در اين شـرايط مـي   ايد به اين نكته اشاره و توجه ويژبا توجه به نگراني هاي مردم در خصوص ابتلا به اين بيماري ب
 .يمني بدن ما را تضعيف نموده و زمينه را براي ابتلا به بيماري فراهم نمايدتواند سيستم ا

اضطراب خود را ناديده گرفته كه اين اضطراب مي تواند تاثير بسيار شـديدي بـر روي سيسـتم ايمنـي بـدن       ، افراد يط بحرانيمعمولا در شرا
 .داشته باشد

بدن گرديده كه اين افزايش مي تواند باعث كاهش ميـزان پروسـتاگلاندين خـوب    اضطراب مزمن باعث بالا رفتن سطح هورمون كورتيزول در 
Prostaglandin است كه از عملكرد سيستم ايمني حمايـت   موضعي مانند پيغام رسانهاي سلولي يك هورمون ،پروستاگلاندين خوب . گردد

 .مي نمايد

دگي و انفلوآنزا و همچنين بيماري هاي جـدي تـر ماننـد كرونـا بـدن      اضطراب مزمن باعث مي گردد تا در مقابل بيماري هاي مانند سرماخور
 .حساس تر عمل نمايد

معتقد هستند كه خواب آرام و كافي ، افكار و احساسات مثبت كه باعث در بررسيه هاي متعدد ، طبق بررسي هاي صورت گرفته ، روانشناسان 
بـه بهبـود عملكـرد     اين فراينـد برخي سلول هاي ايمني را افزايش داده كه  مي توانند هورمون اضطراب را كاهش داده و، خنديدن مي شوند 
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بر اساس يافته هاي اين تحقيقات ، بزرگسالاني كه به مدت يك ساعت برنامه تلويزيني . خواهد داشت  بسيار فراواني سيستم ايمني فرد كمك
 . زايش پيدا مي كردعملكرد سيستم ايمني آن ها به طور قابل توجهي اف ، طنز تماشا مي كردند

 

 : واكنش هاي شايع روانشناختي در اپيدمي بيماري هايي مانند ويروس كرونا 

در همه گيري هايي از اين قبيل بروز واكنش هاي مختلف و متعدد روانشناختي قابل پيش بيني بوده و مي تواند باعث بروز مشـكلات حـاد در   
و  ز اين به علائم خفيف تري مبتلا بوده اند به بروز اختلالات حادي كه نيازمند توجه روانپزشكيبرخي از افراد گرديده و يا در افرادي كه پيش ا

 .هستند منجر شود روانشناسي

 .در اين قسمت به تعدادي از اين واكنش هاي شايع اشاره مي گردد

 : واكنش هاي اضطرابي -1

فـرد در ايـن   . در فرد ديده مي شـود  ا حملات هراس مي باشدمعمولا اين واكنش ها همراه با ترس و دلهره دائمي كه گاهي همراه ب
تنگـي   طپش قلب، دل به هم خـوردگي، احسـاس  بي خوابي، . شرايط گاهي احساس مي نمايد كه دنيا در حال تمام شدن مي باشد 

 ـ ،در حالت اضطرابي. نفس، تعريق، سرد و گرم شدن از علائم شايع بدني همراه با اضطراب مي باشد رفتـه و   الاتلقين پذيري افراد ب
 .مستعد پذيرش هر شايعه يا توصيه مي شوند و اين مي تواند براي سلامت جسمي و رواني فرد مخرب باشد

 

 :افسردگي  -2

احساس مي كنند در برابر قدرتي قرار گرفتـه انـد كـه ديگـر كـاري از      . ناتواني و درماندگي مي شوند افراد دچار حس بي پناهي، 
در ايـن حالـت ارائـه    . اين حتي مي تواند به پيدايش افكار خودكشي در فرد منجـر گـردد  . اي مقابله با آن بر نمي آيددستشان بر

اطلاعات روشن و قابل اعتماد از سوي مسئولين مي تواند نقش مهمي در كاهش درماندگي و تقويت حس اعتماد افـراد داشـته كـه    
 .خواهد داشت افراد جامعه م ايمني بدندر بهبود و ارتقاء سيست يتاثير بسيار چشمگير

 

 :خودبيمار انگاري و رفتارهاي وسواسي افراطي  -3

اين افراد به شكلي افراطي و اغراق گونه به بدن خود و سلامتي خود توجه مي نمايند و كوچكترين حالت و علامت خود را زيـر ذره  
عملكرد عادي و موثر فرد گرديـده و انتقـال ايـن     طوريكه مانع اين افكار به شدت فرد را مشغول خود نموده به. بين قرار مي دهند

 . كه مي تواند تاثير مخرب در روابط بين فردي داشته باشد افكار را به نزديكان و خانواده در پي خواهد داشت
 

 :روانپريشي  -4

اين علائم و افكـار مـي   . مي گردد به گسسته شدن ارتباط آن ها با واقعيت منجر در برخي از افراد علائم مي توانند شدت گرفته و 
به طـور مثـال، واكـنش    . قرار دهدو خطر توانند به رفتارهايي تبديل گردند كه سلامتي فرد و ديگران را به شدت در معرض تهديد 

و  مي تواند به بروز رفتارهاي تهديد آميز نسـبت بـه جامعـه    ، خشمگينانه فردي كه مسئولين را عامل شيوع اين بيماري مي داند 
  . در پي داشته باشد اطرافيان
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 :بيماري كرونا  توصيه هاي سلامت روان در مواجه روانشناختي موثر با

بـا   0از مهمترين توصيه هاي سازمان جهاني بهداشـت در مواجـه  آشنايي با اصول پيشگيري بيماري و رعايت بهداشت فردي  -1
 .ويروس كرونا مي باشد

گيري از انتقال استرس به كودكان و سالمندان كـه در معـرض   وخصوص اين بيماري و جل پرهيز از گفتگوهاي مكرر و مداوم در -2
 .خطر اين ويروس مي باشند

با بيان اين نكته كه برخي از بيماري ها بارها اتفاق افتاده و كنترل شده است ، اين بيمـاري     Normalizationعادي سازي يا  -3
 .صين در كنار حفظ آرامش كنترل خواهد شدنيز با رعايت اصول پيشگيري و توصيه هاي متخص

در كنار انتشار توصيه هاي پيشگيرانه در فضاهاي مجازي و روابط اجتماعي ، زماني را براي صحبت در خصوص علاقمندي ها و  -4
 .آموزش و اجراي تكنيك هاي افزايش شادي و تاثير مستقيم آن بر روي سيستم ايمني بدن داشته باشيم

 .ي و به اندازه از الزامات توصيه هاي سلامت رواني مي باشداستراحت و خواب كاف -5

 .ورزش هاي مناسب و قابل اجرا در فضاهاي بسته داشته باشيم ،جهت كاهش استرس  -6

 .فاصله گيري هاي اجتماعي را در برنامه هاي روزانه خود داشته و الزام به اجراي آن داشته باشيم -7

ع ديد انتقادي داشته و از انتشار اين اطلاعات اكيدا خودداري داشـته باشـيم و   نسبت به شايعات در فضاهاي مجازي و اجتما -8
موزشي را رعايت نموده و به ديگران هـم  آتوجه داشته و اصول ) وزارت بهداشت ( فقط به اطلاع رساني هاي مسئولين ذيربط 

 .آموزش بدهيم

و انضـباط بـراي حفـظ سـلامتي خـود ،       ياريشوا ههر فردي  موظف به اين مي باشد كه مسئوليت سلامت خود را داشته و ب -9
 . خانواده و جامعه همكاري لازم را داشته باشد

مغز ما نسبت به محرك هاي تازه و ناشناختي حساس و گوش به زنگ مي باشد و آن را به شكلي اغـراق  . خطر را بزرگ نكنيد -10
 .گونه ارزيابي مي نمايد

تفاوتي ندارد كه منشاء بروز اضطراب چه مي باشد، اقداماتي كه در گذشـته  . داز مهارت هاي تطابقي گذشته خود استفاده كني -11
 . مفيد بوده اند، اكنون نيز مي توانند به كار آيند

صحبت كردن با يك دوست مورد اعتماد و آگاه ، تمرين هاي تن آرامي ، نوشتن ،گـوش دادن بـه موسـيقي، قـدم زدن، كـوه       -12
 . ني داشته باشدند به تعادل رواني شما كمك شاياانوردي البته در شرايط عادي ، مي تو


