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 یخانگ نهیبا کرونا و قرنط انیرانیتعامل ا یۀدو رُو
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 یده ـچک
 

گذاشت  یمردم بر جا یو اقتصاد یآموزش ،یاجتماع ،یفرد یزندگ یرا بر رو یمختلف راتی، تأث10-دیکوو یجهانگسترش 
و  یو خانوادگ یمشکلات روح ،یوسواس، افسردگ ،یرا با خود به همراه آورد. از نگران یمثبت و منف یو احساسات و باورها

 ۀنیکرونا و قرنط وعیش یۀدو روُ راتیتأث یمطالعه حاضر به بررس .یدسازو به خود آمدن و خو تیمعنو شیتا افزا ،یاقتصاد
پژوهش  نیکننده در ا، پرداخت. افراد مشارکت1900 نیسوم فرورد ۀده یال 1900دوم اسفند  ۀافراد، در ده یرو یخانگ

 وعیکه ش یداتیو تهد هاتفرص رات،ینوع تعاملات و تأث انینفر بودند، در قالب پرسشنامه باز پاسخ، به ب 222که  ،یفیک
 هاافتهیها داشت، پرداختند. آن یابعاد زندگ یبر رو یخانگ نهیطرح قرنط یشده و اجرا جادیا یهاتیکرونا، محدود روسیو

تطابق با "و "ها و استفاده از فرصت طیبا شرا یسازگار"، "طیبا شرا یسازگارعدم"از آن بود که افراد در سه گروه  یحاک
و  یآموزش ،یو اجتماع یخانوادگ ،یدر گروه اول، در چهار بُعد فرد یسازگار. عوامل عدمدندیگرد یدبنهدست "طیشرا

بحران  طیشرا ،یو کار یلیو تحص یو اجتماع یخانوادگ ،ی. گروه دوم در ابعاد فرددیارائه گرد یو اقتصاد یو کار یلیتحص
 یخانگ نهیکرونا و قرنط وعیاز ش یناش یهاتیبا محدود ،یددر بُعد فر زیها نمودند و گروه سوم نبه فرصت لیرا تبد

 گروه دوم داشته باشند. رینظ یشترینخواستند که بهره ب ایسازگار شدند، اما نتوانستند و 
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 مقدمه  -1
سبک ارتباطی  ،هاترین آنعددی دارد که به یقین، یکی از مهمعنوان ساحتی مهم از فرهنگ، ابعاد متسبک زندگی اسلامی به

در قالب ارتباطات  جامعه و محیط پیرامون خود،تعامل انسان با (. ارتباط و 188: 1900زاده، )مهدی دینی است ۀافراد در جامع
 اطی،ارتب رفتار ،(29: 1902) پورمشایخی و قراملکی فرامرز زعم. بهتوضیح است با خدا، خود، جامعه و طبیعت، قابل چهارگانۀ ارتباط

 از ارتباطات، این. کندمی شخصی را ایجادبرون و شخصیبین شخصی،درون قدسی، ارتباط چهارگونه امر، چهار این براساس
 دارند تأثر و تأثیر یکدیگر بر و دهندمی شکل را آدمی زیست ای،شبکه وابستگی و پیوستگی یک و نیستند گسیخته یکدیگر

ها و ها و خواستهها، احساسات و عواطف، ارادههایی نظیر: باورها و معرفتخویشتن، شامل گزاره رابطۀ انسان با (.02: 1088 رسولی،)
 ای یدرون کلاتمش دۀدربرگیرن ودخ اب اطارتب(. 12: 1901زاده، باشد )سراجبه خود، میافعال و رفتارهای مثبت و منفی انسان راجع

خود و  انمی طرواب و راندیگ ود،خ یارزیاب و یعاطف ردعملک ده،آین رایب زیریبرنامه رب لاوهعت و اس ردف یدرون اتتعارض لح
گونه ارتباط که متضمن نوعی جریان تفهیم و تفاهم در این(. 11: 1088دهد )بخشی و همکاران، دیگران را مورد توجه قرار می

 تحقق و تعریف آن براساس ارتباطات، دیگر و( 181: 1901رود )مساعد و منطقی، شمار میدرون فرد است، مبنای سایر ارتباطات به
 (.02: 1088 رسولی،) کنندمی پیدا

و جهانگیرزاده،  بنیانی اسدنژاد،) رسدمی «خودشناسی»را در خود پرورش داده و به  «جوییحقیقت»در رابطه با خود، انسان، 
 و مهم هایگیریتصمیم در( و 1900دارد )پوربخشی،  معناداری پیوند و ارتباط انسان، هایبحران با خودشناسی (.20: 1900

 (.99: 1901 حافظیان، و طبقدهیحسینی چاهی،نیمباقرزاده) کندمی ایفا حیاتی بسیار نقش فرد، سازگاری و زندگی سازسرنوشت
 فر،حسینی و منصوری) است کمتر روانشناختی مشکلات و بیشتر درونی همسانی باشد، بالاتر خودشناسی میزان درواقع، هرچه

 زیرا است؛ روشن اجتماعی و شغلی تحصیلی، خانوادگی، فردی، از اعم زندگی هایجنبه همۀ در سازگاری، اهمیت (.290: 1900
 موفقیت برای را زمینه و دهدمی کاهش خود در را افسردگی و نگرانی اضطراب، جدید، شرایط با یافتگیسازش طریق از انسان
بنابراین با افزایش خودشناسی، میزان سازگاری و مقابله  (.92: 1901 حافظیان، و طبقدهی حسینی چاهی،نیم باقرزاده) کندمی فراهم

 یابد. با شرایط دشوار، نظیر بحران کرونا افزایش می
اعلام و ( وضعیت اضطراری 1900بهمن  12) 2828فوریه  0، در 1سازمان بهداشت جهانی، 10-در پی انتشار ویروس کووید

خصوص افراد مبتلا، کاهش داده و توصیه نمود تا کشورها، انتقال فرد به فرد این بیماری را، از طریق کاهش تماس افراد، به
بر تنهایی کارساز نبود و تعداد فزایندۀ مبتلایان نشان داد که علاوهگسترش جهانی آن را کنترل نمایند. اما متأسفانه این روش به

در  بنابراین با شیوع ویروس (.1900نیا، فرد و صفاریعلامت نیز، در جامعه حضور دارند )علیزادهزیادی از ناقلان بدون بیماران، تعداد
(، در 2828) 2باور روبین و وسلیای اجرا نمودند. بهسابقههای سفر را در مقیاس بیها و ممنوعیتها، قرنطینهسراسر جهان، دولت

رود )شهیاد و محمدی، شمار میترین و بهترین استراتژی ممانعت از انتشار بیماری به، قرنطینه رایج10-طول انتشار بیماری کووید
در بهداشت عمومی، (. 1900پور، تواند تعداد مبتلایان و تلفات بیماری را به حداقل برساند )کاشانی و بحرانیچراکه می (.1900

البته در  .(Parmet & Sinha, 2020)به جدایی افراد )یا جوامع( که در معرض یک بیماری عفونی هستند، اشاره دارد « قرنطینه»
شناختی، اجتماعی و اقتصادی نخواهد بود قرنطینه ماندن و در خانه نگهداشتن جمعیت کثیری از آحاد جامعه، بدون تأثیرات روان

  (.1900ولایی، ک)خدابخشی
ها تأثیر گذاشت )چوبداری، ای، بر سبک زندگی خانوادهشکل ویژه، به10-(، شیوع کووید2828و همکاران ) 9بیان شنبه

های جدیدی را در زندگی افراد دعوت دولت از مردم و مردم از یکدیگر برای ماندن در خانه نیز، چالش (.1900خو و فولادی، نیک
ارحام، حضور حداقلی در مساجد، تعطیلی ر حداقلی در اجتماع، ارتباطات اجتماعی محدود، کم شدن صلههمراه داشت. حضوبه

ها، تهدیداتی پیش علت این چالشها بود. بههای مذهبی و بقاع متبرکه، ازجمله این چالشنمازجمعه، تعطیلی اماکن ورزشی، هیئت
قرنطینه اغلب یک تجربه  (.1900اسلامی نیز قرار گرفت )پورنقی، روی سلامت )جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی( جامعه 

تواند اثرات چشمگیری را ایجاد کند. اطمینان از وضعیت بیماری و کسالت میناخوشایند است. چراکه از دست دادن آزادی، عدم
گمی، اضطراب و عصبانیت را گزارش های اخیر درمورد تأثیر روانی قرنطینه، اثرات روانی منفی ازجمله استرس، سردرنتایج بررسی

 .(Vittoria Mattioli et al., 2020) کرده است
شدۀ کرونا، تغییرات بنیادینی را در تمام شئون زندگی فردی و اجتماعی افراد و نهادهای مختلف موجب گیر و جهانیبحران عالم

گیرند، به درجاتی از آن متأثر بحرانی قرار می هرچند تمام افرادی که در معرض حوادث (.1900نیاز، شد )نورشاهی و مرادی
پذیری به عواملی پذیر هستند. میزان آسیبشوند. برخی افراد نسبت به برخی دیگر آسیبشوند، اما همه آنها دچار اختلال نمیمی

وفصل ه سرعت حلپذیری شخصی بستگی دارد. تأثیرات ناشی از بحران حادثه، در برخی بازجمله چگونگی تجربه حادثه و آسیب
شوند سوم آنان دچار سندرم بلا میطور معمول حداقل یکآورند و بهدست میشود و افراد دچار حوادث، سازگاری مجدد بهمی

شوند و فاجعه را غیرواقعی، یا نوعی رؤیا نچه اتفاق افتاده، با مشکل مواجه میطور معمول در پذیرش آ(. افراد به1909نوده، )احمدی
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کنند. گاه پندارند. بسیاری از مردم در شرایط بحرانی، نسبت به عوامل بحران یا مقصران احتمالی، احساس خشم میکابوس میو 
آمده را زند. همچنین بسیاری از افراد، شرایط پیششود و تمایلات خودتخریبی را دامن مینیز این خشم به خود فرد معطوف می

پور گردند )تقیمی دنبال مقصرهای خیالی برای آنگاهی به( و 1901ضایی بایندر و احمدی، د )رپندارنعقوبت کارهای خود می
 (.22: 1900جاوی، 

های بالقوه رشد را به حرکت درآورده و موجب پویایی و تغییر شوند، پتانسیلوفصل میهایی که به خوبی حلهرچند بحران
کنند )احمدی شده، آسیب درازمدتی را در رفتار فرد و زندگی آینده او ایجاد میوفصل نهای حلشوند؛ اما بحرانمثبت در زندگی می

گیری کرونا در چین، روال عادی زندگی خانوادگی با تغییراتی همه عبا وقو ،نشان دادند( 2828) 1و همکاران چن(. 1909نوده، 
دیگر بمانند و کشد که فرزندان و والدین زمان بیشتری را در منزل کنار ی بگذاری اجتماعی موجخانگی و فاصله ۀهمراه بود. قرنطین

اعضای خانواده ل جدیدی را برای اعضای خانواده در جهت مشارکت در امور خانواده و افزایش تعام هایاین امر توانست موقعیت
علت قرنطینه به ،ها نیزعضی خانوادهب حاکی از آن هستند کهتحقیقات (، 2828) 2هورش و براونزعم بهاما  .ایجاد نماید

 کارگرحامی ند )شیردل،هایی را تجربه نمودمدت در کنار هم، تنشولانیطضور مداوم و حهایی شدند و با یبدچار آس ،مدتولانیط
  (. 192: 1088زاده، و سهراب

ناامنی، اضطراب، ترس، افسردگی، تواند به احساس می 10-(، شیوع بیماری کووید2828) 9براساس پژوهش گاش و همکاران
همراه عملی در کودکان منجر شود و مشکلات سلامت روان زیادی را به-خوابی و بدخوابی، مشکلات رفتاری و وسواس فکریبی

اما اگر مقولۀ زندگی را تنها در ارضای امیال و غرایز خلاصه نکنیم و با آن (. 1900خو و فولادی، داشته باشد )چوبداری، نیک
بار به ما اعطاء شده ، تنها برای یک0روانی-همتایی برخورد کنیم که در آن فرصت رشد و اعتلاء روحیمنزلۀ تجربۀ زیستی بیهب

تر و های درونی و درک هرچه وسیعدنبال راهی برای ابراز توانمندیترین و ناهنجارترین شرایط هم، بهصورت در سختاست، در آن
و در این صورت، گیر افتادن در هراس مرگ و نیستی، جای خود را به پویشی اصیل برای انجام  تر حقیقت خواهیم بودعمیق

های خلاقانه ترین استعدادها و ظرفیتهای آن و اجازۀ بروز به پنهانیوظایف وجودی و رویارو شدن مستقیم با زندگی و چالش
 (.1900خواهد داد )فرنام و دلجو، 

 

 پیشینه پژوهش -2

 داد، نشان است، پرداخته کرونا شیوع دوران در افراد سازگاری سطح بررسی که به ،(2822) 2همکاران و پادمشری پژوهش
 98 از بیش که کنندگانیشرکت در سازگاری سطح و دارد تغییر برابر در مقاومت و سازگاری میزان با توجهیقابل ارتباط سن، مؤلفۀ
 تغییر برابر در مقاومت بین. بود بالا توجهی قابل طوربه بودند، بگیرحقوق یا خوداشتغال که کنندگانیهمچنین شرکت و داشتند سال

 ایرانی، نخبۀ ورزشکار 28 روی بر ،(1900) همکاران و کاسبشهابی پژوهش .شد دیده معکوس همبستگی نیز، جسمانی سلامت و
 روانی منفی و مثبت متفاوت آثار قرنطینه حاکی از آن است که، داشتند، را 10-کووید ناشی از خانگی قرنطینۀ در زندگی تجربه که
 شامل اصلی مضمون نه کلایزی، روش به مصاحبه، از حاصل هایداده تحلیل با درواقع. است داشته ایرانی نخبه ورزشکاران بر

 هیجان، شناختی تنظیم یافتهسازش راهبرد شناختی، پذیریانعطاف مدار،تکلیف هدفی گیریجهت مدار،مسئله ایمقابله راهبردهای
 .آمد دستبهو...  منفی خودارزیابی

 و اول پیک دو در بزرگسالان زیسته تجربۀ مقایسه و توصیف ( نیز، که با هدف1088طبق پژوهش پیشکاری و عبدخدایی )
 نتایج .گرفتند قرار مصاحبه مورد کرونا به ابتلا پیک دو طی و مرحله دو کننده، درشرکت 10شد،  انجام 10-کووید پاندمی دوم

 خانواده و کرونا قرنطینه، و کرونا آثار مواجهه، راهبردهای کرونا، تجربه ارزیابی و بازخوردها ها،نگرانی کرونا، با مواجهه شامل اصلی
 سازگاری برای محورترهیجان راهبردهای از اجتماعی، و فردی هایچالش با درگیری و ترس تجربۀ ضمن افراد اول، پیک در. بود
(، 1900کولایی )خدابخشی .شد تبدیل جدید زندگی سبک ایجاد برای فرصتی به قرنطینه زمان، گذر با اما. کردند استفاده بحران با

 و سردرگمی روز پرداخت. رشد احساسات منفی، 90دانشجو در  12در پژوهشی پدیدارشناختی، به واکاوی تجربۀ قرنطینۀ خانگی 
خانواده،  سلامت افتادن خطر به پیرامون فکری هایشستشو، دغدغه و بدن پیرامون عملی-فکری هایوسواس بدبینی، رشد

کروناویروس اولین و آخرین بحران  کرونا، مضامین اصلی پژوهش اعلان شدند. خلاصی فردای از ترس و اقتصادی هایدغدغه
که یک جامعه بداند چگونه و از چه طریقی آن بحران را مدیریت و رهبری نمایند، موضوعی مهم گیر در جهان نخواهد بود. اینهمه

 سطح به جوامع، بقای که است داده نشان گیرهمه هایبیماری درمورد گذشته تجربیات(. 1900پور، ریزی و کاظماست )اشرفی
و  10-در کشور ایران نیز، همزمان با شیوع بیماری کووید(. 2822همکاران،  و دارد )پادمشری بستگی تغییر مدیریت و سازگاری

هایی در سطح شهرها صورت پذیرفت و طرح قرنطینه خانگی، در بازه زمانی دهۀ دوم گسترش نسبی آن در سطح کشور، محدودیت
توجهی از افراد جامعه، نسبت ، مورد تأکید قرار گرفت. با اجرای این طرح، درصد قابل1900الی دهۀ سوم فروردین  1900اسفند ماه 

                                                           
1. Chen et al. 
2. Horesh & Brown 
3.Ghosh et al. 
4 .Psychic growth and transcendence 
5. Padmashree et al.  
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ها را جدی گرفتند. در های بهداشتی و توصیه در خانه ماندن توجه نمودند و رعایت محدودیتبه رعایت قرنطینۀ خانگی و پروتکل
های اعمال شده و قرنطینه خانگی، بر روی چگونگی تعاملات و پژوهش حاضر سعی گردید تا تأثیرات شیوع کرونا، محدودیت

  و تأثیر آن بر ابعاد مختلف زندگی ایشان، بررسی شود. جانبۀ افرادت همهارتباطا
 

 روش پژوهش -3
گیرد، که با رویکرد کیفی و روش های کاربردی قرار میبه ماهیت پدیده مورد بررسی، پژوهش حاضر در زمره پژوهشباتوجه

شوند می درک موجب آگاهی و و دهندمی را نشان خودشان خود، که است هاییپدیده مطالعه پدیدارشناسیپدیدارشناختی انجام شد. 
(Allen-Collinson & Evans, 2019: 295 .) بنابراین این مطالعه با اتخاذ روش یادشده، درصدد کشف، تبیین، تفسیر

ویروس، قرنطینه کنندگان، در خصوص چگونگی مواجهه و تعامل با پدیدۀ کرونا و تأثیرات شیوع زیسته مشارکتها و تجاربدیدگاه
همزمان با اجرای قرنطینۀ  1پژوهش حاضر تقریباًهای ایجادشده بر ابعاد زندگی فردی و اجتماعی آنها بود. خانگی و محدودیت

میدان پژوهش نیز، شامل کلیه افرادی بود که از طریق فضای مجازی به لینک پرسشنامه دسترسی خانگی در ایران انجام پذیرفت. 
وتحلیل اطلاعات حاصل از پرسشنامه . تجزیه2استفاده بودمورد آن قابل 222نفر تکمیل گردید که  291ه توسط یافتند. پرسشنام

(، طی سه مرحله کدگذاری باز، محوری و گزینشی انجام گرفت. با اتمام 1008) 9بازپاسخ، براساس کدگذاری استراوس و کوربین
بندی ، طبقه2مقوله 90شد. در مرحله دوم، تلاش شد تا مفاهیم در قالب اری گذشناسایی و نام 0مفهوم 028مرحله اول کدگذاری، 

مضامین در قالب سه محور جای داده شدند و درنهایت  1آمده ذیل هشت مضموندستهای بهشوند. در مرحله سوم نیز، مقوله
 ، گنجانده شدند.«شرایطتطابق با »و « هاسازگاری با شرایط و استفاده از فرصت»، «سازگاری با شرایطعدم»

 

 هایافته -4
آمده، در پژوهش حاضر با سه گروه مواجه شدیم. دو گروه معتنابه و یک گروه محدود. گروه اول که دستهای بهطبق یافته

بر اثر شدند، نتوانستند خود را با شرایط ایجاد شده تطابق دهند و کنندگان را شامل میدرصد( از مشارکت 22بیش از نیمی )حدود 
های ایجاد شده در اثر ویروس کرونا، دچار تأثیرات منفی اعم از فشارهای روحی روانی و سایر مشکلات شدند. این محدودیت

ها و بندی گردیدند. اما محدودیتتأثیرات در چهار بُعد فردی، خانوادگی و اجتماعی، آموزشی و تحصیلی و کاری و اقتصادی، دسته
جای گذاشت. درواقع افرادی که در گروه دوم )حدود کننده، تأثیرات مثبتی را بهبرخی از افراد مشارکتقرنطینه خانگی، بر روی 

ها در سه بعُد فردی، درصد( قرار گرفتند توانستند، ضمن سازگاری با شرایط جدید، از تهدید فرصت بسازند. این تأثیرات و فرصت08
نوعی زیرمجموعه گروه دوم )حدود شدند و افراد گروه سوم که درواقع، بهخانوادگی و اجتماعی و کاری و تحصیلی، گنجانده 

دلایل متعددی، اذعان نمودند که شرایط فعلی، گردند، توانستند خود را با شرایط پدید آمده وفق دهند و بهدرصد( محسوب می2
دلیل فراوانی بیشتری نظیر گروه دوم داشته باشند. بهنها نگذاشته است؛ اما نتوانستند و یا نخواستند که بهره تأثیری بر روند زندگی آ

ای از اظهارات همراه گزیدهآمده بهدستهای بهمورد( از ذکر آنها خودداری گردید. اما درادامه مقوله 028زیاد مفاهیم استخراج شده )
 کنندگان ارائه شده است.مشارکت

 
 ها و قرنطینه خانگی سازگاری افراد با محدودیتالف: عدم

 . بُعد فردی1

 . ترس، استرس و نگرانی1-1

شود و باعث ترس و شنوم، ناخودآگاه جمعیت زیادی که گرفتار این بیماری شدند، برایم تداعی میاسم کرونا را که می"
در یک برزخ قرار "؛ "مکنم یه پارچ آب یخ ریختن روومیرش میاد، احساس میمرگوقتی اسمی از کرونا و "؛ "شوداضطرابم می

همواره استرس همراه ماست و این "؛ "دهدمان میشکلی غریبانه و تنها، عذابهم بهایم که هر لحظه ترس از مرگ، آنگرفته
کرونا و قرنطینه مرا به فردی نگران نسبت به آیندۀ دانشگاهی، تحصیلی، زندگی و آیندۀ "؛ "شودمنجر به فشارهای عصبی می

 ."آستانه تحملم پایین آمده و این زجرآوره"؛ "ر اقتصادی تبدیل کردهکشورم از منظ

                                                           
 1900الی دهه سوم فروردین  1900. دهه سوم اسفند 1
 2دیپلم،  19زیردیپلم،   0اعلام؛ تحصیلات: نفر عدم 9متأهل و  100مجرد،  12اعلام؛ وضعیت تأهل: نفر عدم 2آقا و  02خانم،  192 جنسیت: .2

نفر  10، 20-28نفر بین  10سال،  28نفر زیر  0اعلام؛ سن: نفر عدم 1دکتری و فوق 9دکتری،  91ارشد، کارشناسی 11کارشناسی،  08کاردانی، 
معلم، مربی و  01کارمند،  11دانشجو،  01محصل،  0اعلام؛  شغل: نفر عدم 9سال به بالا و  18نفر  1،  28-20نفر  20، 08-00نفر  90، 90-98

 1، آزاد شغل 12دار، خانه 29رسانه، خبر و هنر،  2پژوهشگر،  2حوزوی و مبلغ،  0مدرس و استاد دانشگاه،  29 مشاور و روانشناس، 0فرهنگی، 
ها و نفر سایر استان 91د(، نفر مشه 120رضوی )نفر استان خراسان 119اعلام؛ استان سکونت: نفر عدم 11سایر مشاغل و  1بیکار،  0بازنشسته، 

 اعلام.نفر عدم 12
3 .Strauss & Corbin 
4. Concept 
5  . Category 
6 .Theme 
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 . مشکلات روحی، وسواس و افسردگی 1-2

من دختر "؛ "نقدر در قرنطینه بودم که گویا افسرده شدمآ"؛ "کنم وسواس هم پیدا کردمخیلی حساس شدم و احساس می"
کردم؛ زندگی زیبا بود؛ برایش روی میدادم و پیادههایم را انجام میشدم و فعالیتها به موقع بیدار میخوشحالی بودم. صبح

علت قرنطینه، حس به"؛ "دچار مشکل روحی و جسمی شدم"؛ "جنگیدم؛ ولی حالا درهای زندگی و امید به رویم بسته شدهمی
 ."امتر شدهجتر و زودرنکمی حساس"؛ "اشتهایی دارماحساس اضطراب و بی"؛ "رخوت و کسالت و افسردگی دارم

 
 حوصلگی. خستگی، تنبلی و کم1-3

هایی برای مطالعه در ریزیبرنامه"؛ "آلودگی کاذب در من ایجاد کردهساعات طولانی ماندن در خانه، خستگی مفرط و خواب"
بدم، اما دائم با گوشیم تونم انجام که کارای زیادی هست که میدرحالی"؛ "انرژی بودن اجرایی نشدخاطر بیایام عید داشتم که به

میل به "؛ "چیز خاکستری شدهام و همهشوم. دو ماه است زندگی نکردهها بیدار نمیخوابم و صبحها دیر میشب" ؛"کنمبازی می
رود، گاهی ام در منزل سر میحوصله"؛ "میل به عقب انداختن وظایف جاری در من ایجاد شده"؛ "انزواگرایی در من افزایش یافته

 ."آیداوقات تلخی پیش می هم
 

 . احساس دلتنگی و ناامیدی1-4

بینیم که دست تمسک الله را میالله هستیم که از خداوند بپرسیم برنامه چیست؟ نه ولیرسد. نه کلیمورت به ویروس مینه ز"
شروع "؛ "هم حس ناامیدی میدهدوست ندارم درمورد کرونا بشنوم؛ چون ب"؛ "به دامنش بزنیم. واقعاً مرگ به این زندگی شرف دارد

از دست دادن آرامش و فکر کردن به اینکه چقدر "؛ "شدن طاعون وعده داده شده در قبل ظهور و به فنا رفتن تمام آرزوها و زندگی
گم کاش شم میصبح که از خواب بلند می"؛ "حس پوچ بودن زندگی"؛ "زندگی از حالت نرمال و تعادل خودش داره خارج میشه

 ."ب شه و این روزها تموم شهزود ش
 

 . تشدید مشکلات جسمی و اختلال در روند درمان 1-5

اش رفع بردم تا مشکل حرکتیام که مشکل تأخیر در رشد دارد را به پارک میقبل از کرونا، به توصیه پزشک دختر دو ساله"
تحرکی درگیر چاقی دلیل کمبه"؛ "ستم پوست انداختهام که کف دقدر شستههایم را ایندست"؛ "شود؛ اما در ایام کرونا نتوانستم

بردم؛ ولی الان قبل از کرونا دخترم را کاردرمانی و گفتاردرمانی می"؛ "تحرک دچار مشکلات کلیوی شدمخاطر عدمبه"؛ "شدم
بینیم تا برای نوشتن ها رو امن نمیبرای خرید انسولین و دارو دچار مشکل شدیم. چون داروخانه و درمانگاه"؛ "شرایطش نیست

 ."انسولین توی دفترچه مراجعه کنیم
 

 هاریزی. لغو تصمیمات و برنامه1-6

هایی که تا اینجا داشتم لغو اکثر برنامه"؛ "ای ریخته نشوددار است. اصولاً کرونا آمده که برنامهریزی با کرونا؟ خندهبرنامه"
باوجود اضطراب، قدرت "؛ "ام عقب افتادخیلی از تصمیمات شخصی"؛ "دههایم را بهم ریخته و مرا سردرگم کربرنامه"؛ "شده

های من را بهم ریخت. از درس و تحصیل تا گرفتن ریزیتمام برنامه"؛ "شدت کاهش یافتهام بهریزیگیری و برنامهتصمیم
هستم که فقط روزها را سپری در شرایطی "؛ "ام متوقف شدهسری از کارهای روزمرهیک"؛ "های آموزشیگواهینامه و دوره

 ."های زندگی و البته کاری خودم و همسرم بهم ریختهتمام برنامه"؛ "کنممی
 

 . اختلال در روند طبیعی زندگی1-7

ازدواجم را به تأخیر انداخته و از ترس کرونا "؛ "مراسم عقدم بهم خورده"؛ "ای از ابهام ماندهام در هالهتاریخ عروسی"
خواهرم ازدواج "؛ "خواستیم وسیله بخریم که زندگی مشترک رو شروع کنیم، اما نشدمی"؛ "کنندمورد اقدامی نمی بزرگترها در این

ترین روزهای زندگیم به این نحو طی کشتم که شیرینکرد. دورۀ شیرین عقدش به فنا رفت. من جای او بودم خودم را می
نشینی و اختلال و توقف روال عادی زندگی و خانه"؛ "هدف کردهرا بیزندگی "؛ "کنم زندگی متوقف شدهاحساس می"؛ "شودمی
 ."زندگی من کامل فلج شده"؛ "انزوا

 
 تأمین نیازهای عاطفی. وقفه در تفریحات و عدم1-8

 توانم بانمی"؛ "آرزوی بغل کردن و بوسیدن پدر و مادر و نزدیکان را دارم" ؛"رمخاطر قرنطینه، حتی خونه مامانم نمیبه"
خواست جشن ترم آخر بودم و دلم می" ؛"تونم برمسینما را دوست داشتم؛ ولی الان نمی"؛ "روی یا بیرون برومها به پیادهبچه
ی امیدمان. بستن حرم حرم را بستند، خانه"؛ "ایمای که همیشه با هم بودهندیدن خواهر و برادر و خانواده"؛ "التحصیلی بگیرمفارغ
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با اینکه اجتماعی نیستم، خاطرات "؛ "های مذهبی و رفاقتیشدت عادت داشتم به اجتماعات و جمعبه"؛ "من را مریض کرد
 ."ترندهای قبل، شیرینماه

 
 . به تعلیق درآمدن سفر و دیدوبازدیدها1-9

؛ "شد بلیط قطار داشتیم برای اراک که کنسل"؛ "ای با همسرم، به شمال داشتیم که کنسل شدقصد یک مسافرت یک هفته"
؛ "وآمدها رو قطع کردیمبا اینکه خیلی اهل مهمانی هستیم، رفت"؛ "رفتیم، حذف کردیممسافرت نوروز رو، با اینکه هر سال می"
خانواده همسرم که " ؛"م رو ندیدم؛ چون اونا تو یک شهر دیگه هستندیزی عیدمون کلاً بهم ریخت. الان دو ماهه خانوادهربرنامه"

 ."شان برویمکردند که به دیدنگرفتند و اصرار میند، تقریباً از قبل از عید تا نیمه عید، هر روز تماس میدر شهر دیگری هست

 . بُعد خانوادگی و اجتماعی2

 هاهای مربوط به فرزندان و تربیت آن. چالش2-1

حوصلگی فرزندان طاقتی و بیکم"؛ "هایماعصاب شدن بچهبی"؛ "در شرایط کرونا، باردار شدم و برای سلامت جنینم نگرانم"
کنترلم روی فرزندانم خیلی کم شده. "؛ "ام در خانه، تبدیل به چالش شدهسرگرم کردن فرزند دو ساله"؛ "نسبت به خانه ماندن

ها را در خانه جوان"؛ "محرومیت فرزندم از بازی با دوستای فامیلیش"؛ "شهبعضی قوانین ازجمله بازی با گوشی رعایت نمی
 ."اهداشتن سختهنگ

 
 ها و مشکلات درون خانوادگی. درگیری2-2

بروز تنش میان اعضای "؛ "هایی ایجاد کندساعات طولانی بودن همه اعضای خانواده در کنار هم، ممکن است ناسازگاری"
؛ "بحث بیشتر شده وضعیت خانواده از جهت جوّ روانی خوب نیست و زمینه"؛ "دلیل کلافگی ناشی از در خانه ماندنخانواده، به

؛ "افسردگی از خودش بروز داد ام، علائمعلت ندیدن ما و دختر دو سالهپدرم به"؛ "بعد از شیوع کرونا، بسیار دعوا شده است"
 ."آور کردندبرخی نسبت به تمیزی خیلی حساس شدند و قرنطینه در خانه را برای اعضای خانواده عذاب"

 
 های مشکوکونا و بیماری. مرگ و ابتلای نزدیکان به کر2-3

سپاری شرکت متأسفانه عمویم فوت کردند و من نتونستم حتی در مراسم خاک"؛ "دلیل ابتلا به کروناام بهفوت دختردایی"
مان پدر همسرم را از دست دادیم و این مصیبت بر پیکره زندگی"؛ "وفات پدر عزیزم که بدون برگزاری مراسم عزاداری بود"؛ "کنم

 ."وآمد به دکتربهم ریخته و دائماً در حال رفتاکثراً وضعیت جسمی "؛ "بسیار آزاردهنده بود
 

 . بُعد آموزشی و تحصیلی3

 . عقب افتادن از تحصیل و مهارت3-1

در برای شرکت "؛ "توانم انجام دهم و تمرکزی ندارمخوبی نمیهای درسی را بهفعالیت"؛ "ریزی تحصیلی مختل شدبرنامه"
نگرانی از درس "؛ "آموزش مجازی گند زده به این ترم دانشگاه و واقعاً مزخرفه"؛ "کنکور مصمم بودم، ولی کمی سست شدم

م تموم شد، وقتی جلسات شهر رانندگی"؛ "گذروندم که نصفه موندوگیاه میدوره آموزشی قارچ و گل" ؛"نخواندن برادر کوچکترم
 ."شدمم ادامه بدم؛ داشتم برای دکتری آماده میهای پژوهشیتونم به فعالیتنمی"؛ "کرونا اومد و نتونستم امتحان بدم

 
 های آموزشی و پژوهشی. افزایش محدودیت3-2

سرعت اینترنت در آموزش مجازی داغونه و معلوم نیست که مسئولین متوجه هستند که بیشتر از قبل به اینترنت نیاز داریم یا "
پرتی از ، باعث خستگی و حواساینترنتضعیف بودن "؛ "ختلالات اینترنت مشکل ایجاد کردهی مجازی، اهادر زمینۀ کلاس"؛ "نه!

آموزش مجازی، زمان زیادی را "؛ "شود در خانه انجام دادخوبی نمیهای دانشگاه را بهفعالیت"؛ "شودشده میانسجام دروس ارائه
ام به کتاب نیاز نامههایش را لغو کرده و من برای پایانارسال اغلب مرسولهاداره پست "؛ "کندبرای تولید کتبی محتوا صرف می

 ."ها پای تلویزیون برای آموزشسختی نشاندن بچه"؛ "دارم
 

 . بُعد کاری و اقتصادی4

 . رکود و مشکلات مالی و اقتصادی4-1

 ؛"و آخراش بود که متأسفانه متوقف کردم دنبال یه تولیدی بودم و همه کاراشو انجام دادم"؛ "ام ضرر زدکرونا به کاسبی"
پدر من روزمزده و "؛ "های آخر سال رو جبران کنیمشیم و درآمدی نیست که بخواهیم بدهیتر میلحاظ اقتصادی داریم ضعیفبه"

؛ "طیلیموکارها تعطیل شده و ما هم تعهمه کسب"؛ "میلیون اقساط در کنار خرج خونه میده که الان دچار مشکل شدیمماهی سه
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من در یک کار تجاری کوچک درگیرم. بسته بودن مغازه، باعث کاهش "؛ "خانواده من که بازاری هستند هیچ منبع درآمدی ندارند"
 ."شدید فروش و در نتیجه کاهش درآمد شده

 
 های اداری و مسائل کاری. تعدد محدودیت4-2

توانم انجام به خانواده برسانم، ولی الان هیچ کاری نمیسرپرست را های بیکردم که بچهمن مددکارم؛ خیلی تلاش می"
درگیر یک "؛ "فیلمم در مراحل نهایی ساخت بود و قرار بود تا قبل از عید، خروجی تکمیل و فیلم ارائه شود که عقب افتاد"؛ "بدهم

خاطر ایت از همسایه را بهقصد شک"؛ "شوددلیل تعطیلات، حکم قطعی برای شخص بدهکار صادر نمیمسئله حقوقی بودیم که به
 ."تمدید وام داشتم که با مشکلاتی مواجه شدم"؛ "تخلف ساختمانی و تضییع حق خود، داشتم که نشد

 
 . مشکلات خرید و تأمین نیازهای ضروری4-3

اری را برای ابز"؛ "برخی لوازم نیاز به تعمیر داشتند و مکانی برای تعمیر فعال نبوده"؛ "محدودیت در تهیه برخی موادغذایی"
برای تأمین اقلام "؛ "توانم آن را به تعمیرات ببرمتاپم خراب شد و نمیلپ"؛ "هایم نیاز داشتم که فروش آنلاین ندارندبرخی فعالیت

مشکل در تهیه ماسک و مواد "؛ "نخریدن آجیل و شیرینی" ؛"امموردنیاز، چه بهداشتی و چه معیشتی، اکثراً با مشکل مواجه
 ."چیزی نیاز داریم، خرید کنیم تونیم هر لحظه کهنمی" ؛"ده در اوایل شیوعضدعفونی کنن

 
 های تردد. افزایش محدودیت4-4

وآمد نامزدم مشکل دارم؛ برای رفت"؛ "به اینکه اتومبیل شخصی ندارم، دغدغه دارمفروردین باید سرکار برم که باتوجه 10از "
برای کارهای ضروری مشکل دارم، چون توان مالی برای استفاده از تاکسی را وآمد درمورد رفت"؛ "چون در شهر دیگری هستم

کیلومتر است، پیاده  28مجبورم مسیر کارم رو که حدود "؛ "ام ساکنند جاماندههایم در شهرستانی که خانوادهتمامی کتاب"؛ "ندارم
دسترسی به شهر و عدم"؛ "امکارم شدهرفتن به محلعمومی، مجبور به پیاده وجود وسایل نقلیهدلیل عدمبه"؛ "بروم و برگردم

 ."ناتوانی در خرید آذوقه حیوانات
 

 هاها و قرنطینه خانگی و استفاده از فرصتسازگاری افراد با محدودیتب: 
 . بُعد فردی1

 . افزایش معنویت و ایمان به خدا1-1

ام به امور معنوی هست آمده که نسبت به قبل، بیشتر توجهوجود باعث شده که بیشتر به خدا توجه کنم و تغییراتی در من به"
درک ناتوانی انسان در "؛ "قرنطینه باعث شد که بیشتر رابطه معنوی با خداوند برقرار کنم"؛ "تا بتوانم گذشته خود را جبران کنم

یماری و یا از دست دادن که اضطراب و ترس از بزمانی"؛ "کمی جلوه روحانی گرفت امزندگی"؛ "برابر خداوند و سرنوشت
 ."تر شدهعمیق ارتباطم با خداوند بیشتر و"؛ "تواند به انسان آرامش دهد، یاد خداستمان را داریم، تنها چیزی که میعزیزان
 

 . باور کوتاهی زندگی و یاد مرگ 1-2

های ریزیتصمیمات و برنامه"؛ "نگذاریمدرصدی 188های آینده، جایگاه تحقق ریزیها و برنامهگیریوقت برای تصمیمهیچ"
رو باور کنم و از لحظات زندگی لذت بیشتری باعث شد تا مرگ"؛ "گیرم. چون باور کردم که مرگ خیلی بهم نزدیکهبلندمدت نمی

تر و سیار کوتاهکرونا به من متذکر شد، زندگی ب"؛ "چیزی انسان رو، برام جلوه دادهاعتمادی به دنیای فانی و ضعف و بیبی"؛ "ببرم
 ."کندتر از آن است که انسان فکرش را میبینیغیرقابل پیش

 

 تر گرفتن دعا و انجام عبادات . جدی1-3

اعمال عبادی و معنوی رو بهتر و "؛ "ارتباط و وقت گذاشتن بیشتر برای خدا"؛ "تصمیم گرفتم نمازهایم را سروقت بخوانم"
شد، اما حالا به لطف خدا و رعایت ابتدا عاملی باعث کسالت و ناراحتی و ترسم می"؛ "وردمریزی روزانه آبیشتر از قبل در برنامه

ها هم جمعی توسل و فرج و تازگیها، دعای دستهبا همسرم و بچه"؛ "اصول بهداشتی و دعا و صدقه و توکل، حال خوبی دارم
 ."که قبلاً اصلاً نبودخوانیم. چیزیزیارت عاشورا می

 

 تر با ائمهعمیق . ارتباط1-4

گفت روزی با کرد دچار همین ویروس شده. او میدرد شد و تصور میشدت دچار تب و بعد چشمام چند روزی بهدخترخاله"
صورت کامل خوب ای در حرم امام رضا )ع( بود که اشک ریخت و پس از آن، چشمش بهدرد، در حال مشاهده برنامههمان چشم
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گرایی در طیف مذهبی نگاه آخرالزمانی و منجی"؛ "حضرت حق بسیار بیشتر شده. بیشتر به فکر امام زمانماستغاثه به درگاه "؛ "شد
شه که همه دنیا متوجه یک موضوع کردم در زمان ظهور آقامون، چطور میگاهی با خودم فکر می"؛ "گسترش چشمگیری یافته

 ."ذیرهپخواهند بود. حالا فهمیدم وقتی خدا بخواهد هر چیزی امکان

 

 . تلنگر و خودسازی1-5

؛ "چقدر ناتوانیم در برابر ضربات و چه پرادعا"؛ "های دنیا پوشالی هستنداین ویروس باعث شد به یقین برسم که همه قدرت"
تا قبل این ماجرا شاید در نظرم عظمت "؛ "های والدینم زود جوش نیارمکنم که نسبت به حرفام خیلی کار میروی خودسازی"

گی و قدرت خداوند که یک های روزمرهخودآمدن از غفلتبه"؛ "یک شوک بوده که چشم و دل را باز کرد"؛ "درک نبودقابلخدا 
دم مثل قبل، برای و ترجیح می دیدم نسبت به دنیای مادی فرق کرده"؛ "گیر کندتواند چنان ما را زمینویروس کوچک نامرئی می

 ."مندمسائل الکی خودم رو حرص 

 

 . قدرشناسی و شکرگذاری بیشتر نعمات1-6

؛ "سالی بود قطع شده بود، مجدداً تکرار شدذکرهایم که یک"؛ "رفتیم؛ دیدن اقوام؛ رستوران و مسافرتچقدر راحت بازار می"
آموزان، انشام. بدون نگرانی در خیابان قدم زدن، دیدن چهره معصوم دهایی را که در گذشته داشتم ندانستهقدر بسیاری از نعمت"

ای مثل دیدار و احوالپرسی و حتی دست های عادی و روزانهفرصت"؛ "کننده بوددلیل فشارهای کاری، خستهکه حتی گاهی به
هر روز "؛ "شدیمانصافانه رد میهای کودکانه و بیداوریها و پیشتواند از ما دور شود و ما چقدر از این نعمت، با خودبینیدادن، می
متوجه شدم شرایط "؛ ". مثل زیارت امام رضا )ع(دانمتوانستم انجام بدم را میسادگی میقدر چیزهایی که به"؛ "را هستمبه یاد اس

 ."دیروزم، که همیشه گله داشتم چقدر خوب بود

 تر شدن ابعاد بینشی و نگرشی. غنی1-7

تفکر درباره ابعاد مختلف مادی و معنوی موضوع در سطح ملی و "؛ "معانی بیشتر پیدا کرده ، برایمارزشی دنیاارزشی و بیکم"
بیشتر به خودم و کارهایی که دوست دارم انجام بدم و ندادم، توجه "؛ "جهانیجهانی و آنایجاد تغییر در نگاه این"؛ "جهانی

خودآمدن و فرصت فکر کردن به به"؛ "ت دو هفته دیگر نباشمکنم بیشتر باید از عمرم بهره ببرم؛ ممکن اساحساس می"؛ "کنممی
بار به قصد حضور در یک طبیعت خلوت از خانه خروج کردم، وقتی یک"؛ "موضوعاتی که در حالت عادی به آن توجه نداشتیم

نبودم. کرونا بهم فهموند م قبلاً زیاد دنبال مادیات بودم و کنار خانواده"؛ "بیشتر از گذشته به شکوه و جزئیات طبیعت پی بردم
زندگی یعنی خانواده؛ یعنی سلامتی؛ یعنی آرامش؛ زندگی یعنی تفریحات جزئی که از نظرم زیاد لاکچری نبود، ولی واسش یه بارم 

 ."خدارو شاکر نبودم

 
 تر. دستیابی به احساسات و رفتارهای صحیح1-8

؛ "سعی کردم تهدید را به فرصت تبدیل کنم"؛ "بیشتر شدهدر بعضی کارها خلاقیتم "؛ "تر شدمکنم پختهاحساس می"
باعث شده نسبت به "؛ "جور چیزهامتر شدم و دنبال کار جهادی و اینکنم باارادهاحساس می"؛ "دهمکارهایم را با هدف انجام می"

وجوش برم و کمتر حرصکنم بیشتر از زندگی لذت بسعی می"؛ "ترک مواد و پیدا کردن خودم"؛ "گذشته در لحظه زندگی کنم
های تر شدم، چون استرساخلاقخوش"؛ "ولهواین آیات رو بیشتر لمس کنم: وما الحیاۀ الدنیا الا لعب"؛ "دلیل و بادلیل بخورمبی

ام با رابطه"؛ "کنمصبوری بیشتری را در خودم احساس می"؛ "سعی کردم خانم و مادر بهتری باشم"؛ "بیرون خونه رو ندارم
 ."ام بهتر شدهخانواده

 

 . افزایش اطلاعات و مطالعات بیشتر1-9

؛ "آغاز حفظ قرآن"؛ "های پرورشی موردنیاز آیندهمطالعه برای فعالیت"؛ "نمایان شدن نقاط ضعف و قوت در خود و اطرافیان"
؛ "دست آمدنشریات به فرصت بیشتری برای نگارش یادداشت برای"؛ "مطالعاتم و ارتباطم با مفاهیم قرآنی بسیار پیشرفت کرده"
با "؛ "گیردها صورت مییکی از تصمیمات مهمم، همت بیشتر در جهت فرج و گشایش امام زمان )عج( است که با مطالعه کتاب"

  ."ایی با ابزارهای آموزش آنلاینآشن"؛ "های مدرسه تلویزیونی ایران، تصمیم گرفتم مجدد در کنکور شرکت کنممشاهده برنامه

 

 پرداختن به امور معوقه. 1-11

؛ "ام بیشتر شدافتادهفرصت کارهای عقب"؛ "ریزی کردم و آنها را انجام دادمبرای کارهایی که همیشه در ذهن داشتم، برنامه"
دلیل شون رو بههایی که در گذشته امکان انجامخیلی از برنامه"؛ "تکانی حسابیبه کارهای شخصی رو آوردم؛ مثل خانه"

 ."طور باورنکردنی جلو انداختهمرا در کارهایم به"؛ "شغلی نداشتم، پیدا کردم هایفعالیت
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 . خودمراقبتی و استراحت بیشتر1-11

؛ "سعی کردم کمی از فرسودگی تحصیلی خودم را، با فراغت کامل از فضای درسی کم کنم"؛ "تر و آرامتر در زندگیخیالبی"
اگرچه ترس و اضطراب دارم، ولی از بودن در خانه لذت "؛ "محیط بیرون از خانه زایشدن تکاپوی استرسآرامش بیشتر با کم"

هایی که بدن انسان به آنها نیاز تر انواع ویتامینشناخت مطلوب"؛ "باعث شده اینستاگرام رو هم از گوشیم حذف کنم"؛ "برممی
 ."و اطرافیانم هستمبیشتر مراقب خودم "؛ "کنمت میصورت افراطی، رعایها را بیشتر، البته نه بهبهداشت محیط و دست"؛ "دارد

 

 . مدیریت خوب احساسات و رفتار1-12

مدیریت خوبی در زمینه بازطراحی "؛ "مدیریت احساس برای خود و اطرافیان انجام شد که افراد دچار افسردگی نشوند"
ایم، ابتدایش مساوی چون قبل از آن خیلی دور بوده صمیمیت و صفای کلامی بیشتر؛ که البته"ام؛ ها و مدیریت زمان داشتهبرنامه

با ارائه آمار "؛ "ایجاد سبک زندگی جدید که شاید موارد آموزنده زیادی داشته باشد"؛ "کم اصلاح شدبود با بحث و مجادله، که کم
داری و همسرداری را در کنار هخاطر اینکه مسئولیت خانبه"؛ "سازی وضعیت خانواده دارمهای پیشگیری، سعی در آرامواقعی و راه

 ."گیردها صورت میجویی بیشتری در هزینهصورت مجازی، صرفهکار و تحصیل دارم، با انجام کارم به

 

 . بُعد خانوادگی و اجتماعی2

 . فرصت بیشتر برای رسیدگی به خانواده2-1

کلامی و محبت همدلی و هم"؛ "راهم کردخاطر را ففرصت خوبی برای بازی با کودکان شد که موجبات خوشحالی و آرامش"
در خانه ماندن، توانست منجر به گفتگوی بیشتر با خانواده "؛ "کنم. همچنین با همسرمبا فرزندم بهتر رفتار می"؛ "بیشتر در خانواده

د تدابیری جهت ایجا"؛ "های آنهاها و نیز خوبیعمق یافتن محبت به اطرافیان و ملاحظه محدودیت"؛ "و گرم شدن ارتباط شود
رسیدگی بیشتر "؛ "های نو برای خودم و خانواده ایجاد کنمباعث شد سرگرمی"؛ "کاریشاد کردن فضای منزل مثل آشپزی و گل

؛ "های بدون استرس و با آرامش در کنار همسر و فرزندها، ناهارها و شامصبحانه"؛ "خصوص بهداشت و تغذیه آنهابه خانواده به
 ."ام تو دلم بیشتر شدههمحبتم به خانواد"

 
 دوستی و همدلی اجتماعی. افزایش حس نوع2-2

های کوچک هایی که بانوان سرپرست و بچهها برم. مخصوصاً خانوادهتصمیم گرفتم با کمک دوستان، به کمک خانواده"
 برای"؛ "دارای مشکلات مالی باشمتصمیم گرفتم تا اتمام خطرات کرونا، بیشتر به فکر افراد "؛ "داشتند و کارشان تعطیل شده

وقتی بعضی اخلالگران، هجوم بردن به طرف مواد ضدعفونی و "؛ "های جهادی اقدام کردمدوخت ماسک در خانه با همکاری گروه
شرکت " ؛"ماسک، گروه نرجسیون را تشکیل دادیم و به تولید ماسک و مواد ضدعفونی و پخش آن در مناطق صفر مرزی پرداختیم

 ."بضاعتبرای یتیمان بی تولید ماسک و تهیه ارزاق"؛ "های ضدعفونی معابردر طرح

 

 . بُعد کاری و تحصیلی3

 . ایجاد فرصت آموزش و کسب مهارت جدید3-1

کلاس مجازی طب اسلامی شرکت  در"؛ "ها منتظرش بودمهایی بپردازم که مدتقرنطینه باعث شد به یادگیری مهارت"
شاءالله هم دروس دانشگاه رو مرور کنم و ریزی قوی، انتونم با یک برنامهمی"؛ "دانشگاه فنلاند شدموارد یک کورس "؛ "کردم

سری جانمازهای شخصی برای فروش، خیاطی را از صفر برای تولید یک"؛ "البلاغه رو استارت بزنمهم مطالعۀ تفسیر قرآن و نهج
 ."به تولید ماسک تغییر دادیم های لباس رابا همکاری دوستان، تولیدی"؛ "شروع کردم

 
 . ارتقای نحوه آموزش و پژوهش3-2

تر ها روی آوردم و نقش خودم پررنگها یا کانالپیش از این برای یادگیری زبان به کلاس وابسته بودم، اما اکنون به سایت"
افزایش انجام کارهای پژوهشی در "؛ "دلیل محدودیت تعامل با بیرون از خانهتمرکز بسیار بیشتر بر کارهای پژوهشی به"؛ "شده

های آنلاین را بیشتر خدمات و کلاس" ؛"افتاده استفرصت خوبی برای رسیدگی به کارهای علمی عقب"؛ "زمینه فرهنگ و علم
 ."کنماز گذشته پیگیری می
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 ها و قرنطینه خانگی سازگاری و تطابق افراد با محدودیتج. 
 . بُعد فردی1

 ایجاد تأثیر محسوس . عدم1-1 

هام طوری نبود که ریزینوع برنامه"؛ "طورکردم؛ الانم همینکردم و نتیجه را به خدا واگذار مىهمیشه در زندگى تلاش مى"
تأثیر خاصی که "؛ "ای به تأخیر انداختمفقط انجام بعضی از کارهای غیرضروری رو چند هفته"؛ "مرگ، تغییری جدی در اونها بده

دانم زمان حس بد و غیرقابل تحملی ندارم. چون می"؛ "کنمطبق روال قبل دارم زندگی می"؛ "تغییر شود، نداشتهمنجر به 
 ؛"گذردمحدودی هست و می

 
 . ایجاد تغییر در شکل امور1-2

ارتباط تغییر نحوه "؛ "وجود آمدام تغییراتی بهدر سبک زندگی"؛ "شکل زندگی داخلی من و خانواده کمی تغییر کرد"
آمده هم سعی ام. ولی از فرصت پیشفعلاً کارهایم را در بیرون از خانه به حالت تعلیق درآورده"؛ "خانوادگیخانوادگی و بروندرون

تصمیماتی را لغو کرده و تصمیمات جدیدی را موجب "؛ "وآمد و خریدتعییر در الگوی رفت"؛ "دارم به بهترین شکل استفاده کنم
اولین تجربه تماس "؛ "مدت داشته باشمهای کوتاهها و برنامهباعث شده هدف"؛ "جا کردههایم را جابهمهفقط برنا"؛ "شده

 ."ام رقم خوردتصویری

 
 . توان تطبیق با شرایط1-3

اوایل همه چی نامنظم شد ولی "؛ "های من همچنان پابرجاست با توکل به خدا. فقط مثل قبل خیلی سمج نیستمریزیبرنامه"
؛ "کنمهای مختلف جلسه برگزار میکنم. فقط بیشتر از طریق آپروال عادی قبل رو دارم طی می"؛ "تر شدماکنون بابرنامه

ها را عوض کرده و ریزیشکل برنامه"؛ "قرنطینه باعث شده که خیلی از کارها الکترونیکی و کارهایی با زمان مشخص انجام بشه"
روزهای اول مدیریت فرزندان کمی مشکل بود؛ اما "؛ "گیرندری نسبت به این ویروس انجام مینگتصمیمات نیز معمولاً با آینده

 ."کم پیدا کردن برنامهچند هفته اول کلافه، بدون برنامه و گذراندن شب و روز؛ اما کم"؛ "شرایط جدید عادت شد کم بهکم

 

 های ایمنی. رعایت دستورالعمل1-4

؛ "فقط برای ضرورت ودم را دارم. منتها با رعایت نکات بهداشتی بیشتر و خروج از منزلهای خطبق روال گذشته برنامه"
ها نسبت به بهداشت فعال کردن برخی حساسیت"؛ "شویمارتباطات اجتماعی تغییر کرده و با فاصله مناسب، با افراد مواجه می"

ها بیشتر شده و بیشتر به بهداشت ط رعایتفق"؛ "های جمعی، حضوری و تحصیلیفردی و محیطی و در جهت کاهش فعالیت
هایم با احتیاط بیشتری برای فعالیت"؛ "های بهداشتی تنظیم شودهر تصمیمی باید مطابق با دستورالعمل"؛ "دهماهمیت می

 ."کنمریزی میبرنامه

 



 

11 

 

ره 
ما

 ش
م،

نج
ل پ

سا
4 

ی: 
یاپ

)پ
22

 ،)
ان

ست
زم

 
14

41
 

 
 خانگی قرنطینه و کرونا با ایرانیان : تعامل1شکل 

 

 گیرینتیجه -5
چنان سریع، دولت و مردم را درگیر کرد که ظاهراً، تنها چارۀ امر برای مقابله با سرایت سریع آمد و آنویروسِ کرونا، ناگهان 

دلیل شیوع ویروس کرونا، قرنطینه خانگی اند و بهآن، قرنطینۀ خانگی تشخیص داده شد. احوال مردمی که موضوع این مطالعه بوده
دنبال آن بعضاً گرفتار تأثیرات متداخل شرایط کرونایی با بود. برخی افسرده و برخی بهاند، متنوع را به اجبار یا به اختیار برگزیده

حال، شدت و بیمارگونه، نگرانی وسواسی از کرونا داشته و درعینعنوان مثال، فرد بهخلقیات و روحیات مستعد افسردگی شدند. به
این مشکلات و اختلالات، خود باعث بروز بخشی از اختلالات و باعث تنها بودن در خانه، بیماری او را تشدید کرده است و درادامه 

 ها شده است.ها در انجام فعالیتبسیاری ناکامی
باوری، های پژوهش، حاکی از تقویت روحیات ایمانی و ایجاد تلنگرهای مثبت در تقویت مرگبخش مهم دیگری از یافته

دوستی نیز در برخی راستا با آن، روحیات اجتماعی مطلوب نظیر حسِ نوعه است و همتوجهی از افراد بودروحیۀ دعا و... در گروه قابل
اند، تهدید کرونا را تبدیل به فرصت کنند و به مطالعه و تعمق بپردازند؛ نوعی افراد رشد کرده است. خوشبختانه این گروه توانسته

 خودآموزی معنوی داشته باشند و به امور معوقه سامان ببخشند. 
وه دیگری که در این مطالعه در یک طبقه جدا قرار گرفتند، افرادی بودند که در مواجهه با امر، نوعی رفتار منطقی تطابقی از گر

هایی نظیر گونه پرهیز کردند و با شرایط مسأله، خود را وفق دادند. اگرچه نتوانستند از فرصتهای وسواسخود بروز دادند. از ترس
 شدن زمان و... بهره خاصی ببرند. خودسازی، معنویت، آزاد

الامکان اقشار مختلف اجتماع این پژوهش، نوعی تصویر کلی از رفتار بخشی از مردم را نشان داد و تلاش شد این نمونه حتی 
ل مردم با تواند در کنار این مطالعه، تصویری جامع از چگونگی تعامتر میهای تحقیقِ متنوعرا در بر گیرد. تحقیقات متنوع و میدان

 کرونا را، در دوران قرنطینه بازنمایی کند.
های این مطالعه، در دوران یادشده، اختلالات و مشکلات روانی و جسمی بسیار متنوعی در زندگی براساس بخشی از یافته 

یا « خود کرونا»ث از ها( کاملاً طبیعی و منبعگیبهرهها )بیگستر شده بود. بخشی از  این مشکلات و احساس حرِمانمردم سایه
های مربوط رحمهر روی در آن دوره، بخش زیادی از دید و بازدید و صلهبوده است. مثلاً به« تعاملی از هر دو»و یا « نشینیخانه»

، به هاها و ناکامیای اساسی در حفظ بهداشت روانی نوعِ ایرانیان است، از بین رفت. یعنی بخشی از اختلالبه عید نوروز که مؤلفه
 گردد.خود ماهیت کرونا و قرنطینه بازمی
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چنان گلوی مردم هایِ مسلط اجتماعی و بیکاری آحاد ضعیف اجتماع، آنهای ساختاری اقتصادی، واقعیتدیگر، دشواریازسوی
ها ها و افسردگیهم خوردن بسیاری از قصدهای رفتاری مثبت در آحاد مردم و بروز ناکامیتوان از تأثیر آن بر بهرا فشرد که نمی

 پوشی نمود.چشم
تأثیر روان و اراده خود افراد مرتبط با آن قرار، ها نسبت به برخی وقایع، تا حدی تحتحال باید توجه داشت که واکنشدرعین 

های مهم در زندگی، مثلاً ازدواج، ناظر بر این است که برخی هم خوردن تصمیمهای افراد در خصوص بهبوده است. روایت
نشینی، عامل دانند! بنابراین کرونا و خانهجای کفویت! انجام مراسم ازدواج میها و افراد، متأسفانه شرط مهم ازدواج را بهخانواده

عنوان یک فرصت برای ازدواج غیرتشریفاتی لحاظ شد و مخربِ ازدواج شده است. در عین اینکه، در گروه دیگر، کرونا به
 استفاده شد! خوشبختانه از این امر حسُنِ 

 تر آثاری که در این مطالعه، در جامعه ایرانی احصا شده، حاصل تعامل، حداقل سه نوع عامل است:با نگاه دقیق
 نشینی و قرنطینه از سوی حاکمیت . شرایط علی: ایجاد و شیوع ویروس کرونا + تدبیرِ خانه1
های فرد )شخصیتی، خلقی و روانی، پیشینه فرهنگی، نگاه به گر )متغیر براساس هر فرد و خانواده(: ویژگی. شرایط مداخله2

ها، بافت فرهنگی، اجتماعی شناختی، میزان نشاط در خانواده، سابقه تعارضهای خانواده )نوع خانواده به لحاظ رواندین و...(، ویژگی
و نحوه استفاده از اطلاعات و چگونگی  و دینی خانواده(، وضعیت اقتصادی اجتماعی سرپرستِ خانوار، منابع اطلاعاتی در دسترس

 های اجتماعی از سوی فرد و خانوادۀ وی.دسترسی به شبکه
ای )بارز در جامعه ایرانی(: ساختارهای سیاسی، اقتصادی، نحوۀ مدیریت اجتماعی و مداخله در بحران، غلبه . شرایط زمینه9

شدن و آرزوهای محوری، دنیاطلبی، تلاش برای دیده)لذتهای فکری و فرهنگی غربی بر جامعه نسبی برخی باورها و ارزش
نشینی در عقبدنیایی(؛ وابستگی رو به ازدیاد مردم به فضای مجازی؛ وجود برخی باورهای اصیل دینی و بومی و ایستادگی و عدم

طور خلاصه توان بهگفته شد را میویژه بُعد پیامدی. آنچه داری بهبُعد مناسکی دین در برابر فرهنگ غربی، برخلاف سایر ابعاد دین
 در شکل زیر ارائه کرد:

 
 گرای و مداخله: تعامل شرایط علّی، زمینه2شکل 

 
محسوب  "متغیر" B2 و  B1و A2 و  A1بین رفتار ذهنی و عملی افرادِ جامعه ایرانی با یکدیگر،  مقایسهبنابراین در مقام 

کنند. چراکه، ورود کرونا و تدبیر قرنطینۀ خانگی شوند و نقش اصلی را بازی میمحسوب می "متغیر" X2 و  X1شوند، اما نمی
گر، یعنی برای همه مردم ایران رخُ داده است و زمینۀ اجتماعی کلی ایران، یک زمینه مشترک برای همگان است؛ اما شرایط مداخله

 کند. تک افراد جامعه را، در ارتباط با پدیده کرونا، تبیین میعملی تکهای فرد و خانواده است که نوع رفتار ذهنی و ویژگی
 و پدر دارای خانواده یک فرزندان حتی و مشابه نسبتاً خانوادگی شرایط دارای افرادِ کنیممی ملاحظه کهزمانی تر،دقیق نگاه با

 اندداشته وجود افرادی تاریخ طول در همواره» که پنداشت چنین توانمی کنند؛می ایفاد نقش جامعه در متنوع ایگونهبه واحد، مادر
 این(. 10: 1088 رضوانی،سعیدی) «اندکرده تحمیل اجتماعی شرایط به را خود ارادۀ ها،محدودیت و هاچالش و موانع تمام رغمبه که

 و مدارواقعیت و صحیح نگاه مدار،هیجان نه پیامدمدار، هاینگرش صحیح، منابع از آگاهی براساس را خود هایتصمیم نوعاً افراد،
 این و کنندمی اجرا را آن قوی ارادۀ با و کنندمی بنا صحیح الگوهای از پیروی و راه موانع و هاپیشران به خواهانهآرمان حالدرعین

 ایجاد طبیعت و دیگران خدا، خود، چهارگانه ارتباطات در را قبولی قابل تناسب و توازن باشند توانسته که شودمی فراهم زمانی مهم
 .باشند نموده

عالی و دیگر وپرورش، آموزشتواند فرصتی برای آموزشکه، ابعاد مثبت تأثیرگذاری احصا شده در این مقاله، میکلام آخر آن
جامعۀ ما بعد از دوران  توان اذعان نمودهای دینی و فرهنگی تلقی گردد. اما مینهادهای تربیتی نظیر صداوسیما و انواع کانون



 

13 

 

ره 
ما

 ش
م،

نج
ل پ

سا
4 

ی: 
یاپ

)پ
22

 ،)
ان

ست
زم

 
14

41
 

گذاری فیزیکی و چه زدن ماسک و های ایمنی، چه فاصله. اجرای دستورالعمل1قرنطینه، حافظه جمعی را در دو جنبه از دست داد: 
 . توجه به دعا و تضرع و زاری به درگاه پروردگار. 2موارد ضروری دیگر و 

، 1088ویژه مرداد ماه سال تِ مظلوم در کشورمان در ماه تیر و بهرسد که با افزایش دهشتناک تعداد اموانظر میچنین به
شود که نسبت های ایمنی ایجاد شد؛ اما با افسوس زیاد، چنین استنباط مینوعی بازگشت به دستورالعمل -البته به جبر-خوشبختانه 

ها ار نجات مادی و معنوی را در اختیار ما انسانبه دعا و تضرع و زاری، توجه دوباره در جامعه ما ملاحظه نشد. خداوند کریم، دو ابز
ویژه از ما افراد جامعه منتسب به اسلام و تشیع انتظار دارد که ضمن رعایت و احترام به ابزار مادی، حتماً گذاشته است و شاید! به

ن امر را در جامعۀ ما احیا کند و قدر، با جرأت و اعتماد به پروردگار، ایتمسکِ الهی را از دست ندهیم. امید آنکه روحانیت گران
شاالله بتوانیم با استفاده توأمان از ابزارهای مادی و معنوی، از این پدیده صداوسیما نیز تکلیف مغفول خود را ایفا نماید. باشد که ان

 نیز عبور نماییم.
 

 منابع
 .21-02 (:1) 1 نظامی، طب مجله ،حوادث بحران در روانی مداخله هایروش و اصول(. 1909. )خ نوده،احمدی .1
 مجله ،اسلامی رویکرد با محور فطرت مشاوره در روان سلامت های(. شاخص1900. )م و جهانگیرزاده، م ؛ بنیانی،ع اسدنژاد، .2

 .10-09(: 12) 2 شناختی،روان هایپژوهش و اسلام
 22 نظامی، طب مجله، 10-کووید بحران با مرتبط رسانیاطلاع خدمات هایچالش(. 1900. )ز پور،کاظم و ح ریزی،اشرفی .9

(2:) 281-280. 
 با خودتنظیمی یادگیری و خودآگاهی رابطه(. 1901. )م حافظیان، و لس. طبقدهی، حسینی ؛ص چاهی،نیم باقرزاده .0

 .28-20(: 98) 12 تربیتی، روانشناسی مطالعات فصلنامه ،متوسطه دوره دختر آموزاندانش اجتماعی سازگاری
 روابط تحلیل در جوهری پنجرۀ نظریه کاربست(. 1088. )ح صبوری، و س.م دادگران، ؛ع جعفری، ؛س تربتی، ؛م بخشی، .2

 .08-11(: 10) 0 رسانه، و ارتباطات ایرشتهمیان مطالعات ،(یونگ تحلیلی رویکرد براساس) اجتماعی
 علوم روانشناسی، المللیبین همایش سومین ،انسان هایبحران حل و پیشگیری در خودشناسی نقش(. 1900. )ا پوربخشی، .1

  https://civilica.com/doc/1223431همدان، اجتماعی، مطالعات و تربیتی
 با مواجهه برای سلامت بعد در اسلامی زندگی سبک هایآموزه(: 1) راهبردها و هادیدگاه کرونا؛ آزمون(. 1900. )ا پورنقی، .1

 .السّلامعلیه صادق امام دانشگاه انتشاراتتهران:  .10-کووید بیماری شیوع
 ،10-کوید پاندمی دوم و اول پیک دو در بزرگسالان زیسته تجربه مقایسه و توصیف(. 1088. )ز عبدخدایی، و ن پیشکاری، .0

 .21-9(: 10) 10 ایرانی، روانشناسان: تحولی روانشناسی فصلنامه
 نامهپایان. تقی اجیه،. معنوی و روحی هایبحران رویکرد با کریم قرآن در بحران مدیریت(. 1900. )م جاوی، پورتقی .0

 .اصفهان دانشگاه قرآنی معارف دانشکده ارشد کارشناسی
: کودکان در( 10-کووید) جدید ویروس کرونا شناختیروان پیامدهای(. 1900. )ف فولادی، و ف خو،نیک ؛ع چوبداری، .18

 .19- 21 :(22) 11 تربیتی، روانشناسی فصلنامه ،مندنظام مروری مطالعه
 ،10-کووید گیریهمه در دانشجویان شناختیروان تجارب واکاوی: خانگی قرنطینه در زندگی(. 1900. )آ کولایی،خدابخشی .11

 .190-198 (:08) 22 نظامی، طب مجله
 2 اخلاقی، تأملات نشریه ،البلاغهنهج منظر از «اخلاقی زیست با خودشناسی همبستگی» اصل واکاوی(. 1088. )م رسولی، .12

(1 :)08-02. 
 ایجاد و بحران از ناشی شناختیروان عوارض کاهش در گروهی هایرسانه نقش(. 1901. )ث احمدی، و م بایندر، رضایی .19

 .110-02 (:21) 12 ارتباطی، پژوهش ،جامعه در آرامش
 .10-02(: 92) 18 اخلاق، نامهپژوهش آن، مندسازینظام چگونگی و قرآن اخلاقی های(. گزاره1901. )زاده، حسراج .10
 امر در حداکثری و حداقلی تربیت میان چالش: جنسی امر پیچیدگی و تربیت در گراییتقلیل(. 1088. )م رضوانی،سعیدی .12

 .ودانشگاهحوزه پژوهشگاه انتشاراتقم: . جنسی
 قرنطینه در ایرانی نخبه ورزشکاران روانی تجارب واکاوی(. 1900. )ک زاده،ایوب و سا. تبار،عسکری ؛م کاسب،شهابی .11

 .100-111(: 92) 0 ورزشی، شناسیروان مطالعات فصلنامه ،پدیدارشناسی مطالعه: 10-کووید بیماری خانگی
: جامعه افراد روان سلامت وضیعت بر 10-کووید بیماری گسترش شناختیروان آثار(. 1900. )م محمدی، و ش شهیاد، .11

 .102-100 (:08) 22 نظامی، طب مجله ،مروری مطالعه
 جوانان زیسته تجربه پدیدارشناسی مطالعه: خانواده هایچالش و کرونا(. 1088. )م زاده،سهراب و ف کارگر،حامی ؛ا شیردل، .10

 .120-199(: 22) 11 خانواده، و زنان تربیتی فرهنگی فصلنامه ،بلوچستان و سیستان
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 بیماری از ناشی اجتماعی همبستگی و اضطراب براساس روان سلامت بینیپیش(. 1900. )م نیا،صفاری و س فرد،علیزاده .10
 .101-120 :(91) 0 اجتماعی، شناسیروان هایپژوهش فصلنامه ،کرونا

 ،دازاین هایتعارض ترینبنیادی شدنفعال برای زمانی ،10-کووید پاندومی: نبودن یا بودن(. 1900. )ب دلجو، و ع فرنام، .28
 .28- 91 :(91) 10 فلسفی، هایپژوهش نشریه

 سنتی طب مجله ،ایران نفت صنعت در پزشکی چالش نخستین مسری، هایبیماری(. 1900. )ع پور،بحرانی و س کاشانی، .21
 .01-91 :0 شماره ایران، و اسلام

-182(: 0) 1 مدیریتی، هایپژوهش و اسلام نشریه ،اسلام منظر از فردیدرون ارتباطات(. 1901. )م منطقی، و ع مساعد، .22
198. 

 خودشناسی و خلقی ناگویی اجتماعی، سازگاری بر معنوی هوش آموزش اثربخشی(. 1900. )ج فر،حسینی و ب منصوری، .29
 .220-290(: 92) 0 مدرسه، شناسیروان فصلنامه ،طلاق آموزاندانش در انسجامی

-00(: 2) 2 فرهنگی، سیاست و دین مجله ،اسلامی فرهنگ در مطلوب انسانی ارتباطات الگوی(. 1900. )س زاده،مهدی .20
128. 

 و تحقیقات علوم، وزارت ،هادانشگاه اجتماعی مسئولیت و کرونا ویروس گیریهمه(. 1900. )ف نیاز،مرادی و ن نورشاهی، .22
 .عالی آموزش ریزیبرنامه و پژوهش مؤسسه فناوری؛
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