
 
 

 " کرونا مواجهه با ویروس" 

 طور موثری به بحران کرونا پاسخ دهیم؟چگونه به

 نویسنده: دکتر راس هریس

 علی فیضیمهرنوش اثباتی و دکتر : دکتر انمترجم

هایی کاربردی برای مقابلۀ موثر با گام، 1(ACT)از اصول درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد  استفادهدر این نوشته با 
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 های موثر و مبتنی بر شواهد در علم روانشناسی است. درمانیدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد یکی از روان 1 



 
 

 تمرکز بر آنچه در کنترل شماست: -1گام 

هیجانی، اقتصادی، اجتماعی و تواند روی ما تاثیر بگذارد: جسمانی، های متفاوتی میبحران کرونا به شیوه

تی های بهداشهای سیستم. همۀ ما )دیر یا زود( با خطرات واقعی این بیماری جدی و گسترده و ناتوانیروانشناختی

 هایمشکلات در جنبه مشکلات اقتصادی فردی،ی فراگیر و ، بحران اقتصادمقابله با آن، ضررهای اجتماعی در

 رو خواهیم شد.دیگر روبه مواردمختلف زندگی و بسیاری 

شویم، اضطراب و ترس را به ناچار تجربه خواهیم کرد. این هیجانات رو میروبه شکلیوقتی با یک بحران به هر 

رق غم هستند. در چنین شرایطی خطرناک و مبه برانگیزِهای چالشبه موقعیت هایی بهنجار و طبیعیپاسخ

کنترل شما هستند خیلی آسان است، مثلا  فکری دربارۀ همۀ چیزهایی که خارج از شدن در نگرانی و نشخوار

چه اثراتی بر شما یا عزیزانتان یا جامعه و کشورتان یا  ویروس ممکن است در آینده رخ بدهد؟،چه اتفاقی اینکه: 

این نوع غرق شدگی در نگرانی کاملاً افتد و نظیر اینها. با این که ی میو بعدش چه اتفاقخواهد داشت  جهان

طبیعی است اما سودمند و مفید نیست. در واقع هرچه بیشتر روی آنچه خارج از کنترل ما است تمرکز 

 .خواهیم شد مضطرب مید یاانا یشتریب کنیم به احتمال

اند انجام تومی -مرتبط با کرونا باشد و چه نباشد چه- یبحرانبه این ترتیب، مهمترین کاری که هر کس در هر نوع 

 روی آنچه در کنترل شما است تمرکز کنید.: که این است بدهد

های دهد را کنترل کنید. شما روی ویروس کرونا یا اقتصاد جهانی یا سیاستتوانید آنچه در آینده رخ میشما نمی

 توانید به طور جادویی احساسات خود را کنترلدارید. به علاوه نمیدولتی در مدیریت این وضعیت آشفته کنترلی ن

انجام  "اکنونو ینجا ا"توانید آنچه میکاملاً طبیعی را از بین ببرید؛ اما های کنید و همۀ این ترس و اضطراب

 تغییرتواند میدهید انجام می "اینجا و اکنون"چون آنچه  همین است. دهید را کنترل کنید؛ و اصل کارمی

ر جامعه بتاثیر چشمگیری  همچنین و ایجاد کندکنید شما و هرکسی که با او زندگی می در وضعیت بسیار بزرگی

 .اطرافتان داشته باشد

 ؛ پس هدفما کنترل بسیار بیشتری روی رفتارهایمان داریم تا روی افکار و احساساتمانواقعیت این است که 

ونی به بحران کن موثرترتا به عهده بگیریم  -جاین الان و همینهم-را  هایمانشمارۀ یک این است که کنترل رفتار

 .پاسخ بدهیم



 
 

هم و )یعنی همۀ افکار و احساسات دشوارمان(  شودمی ماندنیای درونیکنار آمدن با هم شامل چنین اقدامی 

جامش چطور انحالا . هستیم( و رکه با آنها روبه )یعنی همۀ مشکلات واقعی ماندنیای بیرونیکنار آمدن با شامل 

 اندازند؛ چون اگر چنینمی "لنگر " های بندر،ها و کشتیشود، قایقیبدهیم؟ خوب، وقتی طوفان بزرگی به پا م

ش شود طوفان فروکن باعث نمیشوند. البته لنگر انداختمی شده و غرق نکنند، به داخل دریای طوفانی کشیده

باعث محکم و استوار ماندن کشتی در بندر تا  انداختن اما لنگر (کنندلنگرها آب و هوا را کنترل نمی کند )یعنی

 شود.فروکش کردن طوفان می زمان

افکار نامفیدی در کنیم یعنی های هیجانی را تجربه میانهای بحرانی، طوفمشابهی، ما نیز در موقعیت طرزبه 

وقت طوفان درونمان غرق بشویم آن درگردند؛ و اگر دناکی در بدنمان میدر احساساتخورند و ذهنمان چرخ می

حالا   .«بیاندازیدلنگر » این است که:  پس اولین گام کاربردیتوانیم انجام بدهیم؛ هیچ کار مفیدی نمی

 است: گام بعدی 3دهم که شامل را برایتان توضیح می "لنگر انداختن" فرمول سادۀ

 تصدیق کردن افکار و احساساتتان. -2گام 

 توجه کردن به بدنتان. -3گام 

 دهید.مشغله و سرگرمی با آنچه انجام می -4گام 

 

 را از نظر بگذرانیم: هابیایید یک به یک این گام

 :تصدیق کردن افکار و احساساتتان -2گام 

های ها، خاطرات، حسافکار، احساسات، هیجانرا تصدیق کنید: گذرد در درون شما میبه آرامی و مهربانی آنچه 

ه جریان دارد را مشاهد تانآنچه در دنیای درونی ی رفتار کنید که هرکنجکاو های شدید. مثل دانشمنددنی و میلب

 دهید...افکار و احساسات خود ادامه میکردنِ و در حالی که به تصدیق  .کندمی

 

 

 

 لنگر انداختن



 
 

 نتان توجه کنید:به بد -3گام 

توانید از این کار را پیدا کنید. می دادن و با آن ارتباط برقرار کنید. شیوۀ خودتان برای انجامتان توجه کنید بدنبه 

 های زیر استفاده کنید یا راه و روش خودتان را پیدا کنید:بعضی یا تمام روش

 .به آهستگی پای خود را روی زمین فشار بدهید 

  به جلو رو تاندر صندلی، اگر در حالت نشسته هستید کنید خود را صافو ستون فقرات به آهستگی کمر 

 با کمری راست بنشینید.

  ها را به همدیگر بچسبانید و فشار بدهید.نوک انگشتان دستبه آهستگی 

   هایتان را آرام بالاتر بیاورید.یا گردن خود بدهید و بعد شانه بازوبه آرامی کششی به عضلات 

 .به آرامی نفس بکشید 

رو برگردانید یا فرار  گذردتان مینیست که از آنچه در دنیای درونی این حرکات، ایندادن انجام هدف از  توجه:

پرت کنید. هدف این است که از افکار و احساسات خود آگاه باشید، همچنان حضور  هاکنید یا حواستان را از آن

، با آن تماس پیدا کنید و فعالانه حرکتش بدهید. چرا؟ چون توجه کنیدآنها را تصدیق کنید و همزمان به بدنتان 

نید تا حد ممکن روی توامی -خود را کنترل کنید توانید احساساتبا این که نمی-یاقدامات نیچن دادن با انجام

 .(مهم است تمرکز روی آنچه در کنترل شما استبه یاد بیاورید که  کنترل پیدا کنید. )تان اقدامات بدنی

 ...تان توجه داریدو به بدنکنید تان را تصدیق میافکار و احساساتاینکه با  زمانهمو 

 داشته باشید: یسرگرمدهید مشغله و با آنچه انجام می -4گام 

 ی انجامبرا تانکنید. شیوۀ خود تمرکزدهید مآگاه بشوید کجایید و توجه خود را دوباره روی فعالیتی که انجام می

 دایراه و روش خودتان را پ ای دیاستفاده کن ریز یهاتمام روش ای یاز بعض دیتوانیماین کار را پیدا کنید.  دادن

 :دیکن

 بینید بر خودتان در اتاق نگاه کنید و به پنچ چیزی که می به دور و کنجکاوانه و بدون قضاوت و ارزیابی

 دقت کنید.

 دقت کنید. شنویددر اطرافتان میبه سه یا چهار صدایی که  یابارزیو  قضاوت بدون و کنجکاوانه 



 
 

 رسد و مزۀ چه چیزی را در چه بویی به مشامتان میکه دقت کنید  یابارزیو  قضاوت بدون و کنجکاوانه

 توانید حس کنید.می تاندهان

 دهید دقت کنید.به آنچه انجام می کنجکاوانه و بدون قضاوت و ارزیابی 

 دارید تمام کنید )و اگر هیچ فعالیت انجام در دست که مل به تکلیف یا فعالیتی تمرین را با توجه کا

 دهید سه گام بعدی را مطالعه کنید(.معناداری انجام نمی

افکار و  تصدیقیعنی ) دوم، سوم و چهارمهای لنگرانداختن یعنی گامهای گامآل، در حالت ایده

را سه یا چهار بار انجام بدهید تا تبدیل به تمرینی دو سه  (مشغله با کارتانو ، توجه به بدن، احساسات

 ای بشود.دقیقه

سه گام ذکر شده نگذرید؛ مخصوصا وقتی میان افکار و احساسات در  کردن تصدیق گام دوم یعنی لطفا از توجه:

که افکار و احساسات سخت یا ناخوشایندی دارید، ادامه دادن تصدیق افکار و احساسات بسیار مهم است. اگر از 

 .انجام بدهید کاریقرار نیست چنین اصولا  وشود پرتی میاین گام بگذرید، این تمرین تبدیل به یک تکنیک حواس

توانید می مهارت بسیار مفیدی است. های دوم و سوم و چهارم(انجام دادن گام )یعنی "لنگر انداختن"

های بدنی دشوار استفاده کنید. با قوی و حس امیالاز آن برای مدیریت ارتباط موثر با افکار، احساسات، خاطرات، 

شوید. در زندگی میآیید و سرگرم و غرق شدن در افکار و احساسات بیرون می خودکاراستفاده از آن از حالت 

ید شکننشخوار فکری، نگرانی و وسواس فکری را در هم می ۀمانید، زنجیرهای سخت، استوار و محکم میموقعیت

کنید. هرچه بهتر در اینجا و اکنون لنگر دهید متمرکز میو توجه خود را روی فعالیت یا تکلیفی که انجام می

 .کندتر میهای بعدی را آسانگام دادن ن خواهید داشت که انجامبیندازید، کنترل بیشتری روی اقدامات خودتا

 

 اقدام کردن متعهدانه -5گام 

توانید د؛ اقدامی است که مینکنهای شما آن را هدایت میاقدام متعهدانه به معنای اقدام موثری است که ارزش

انجام بدهید چون عمیقاً برای شما مهم است؛ اقدامی که حتی اگر افکار و احساسات سختی را فراخوانی کند باز 

های دوم، سوم و چهارم )یعنی تصدیق افکار و احساسات، توجه دهید. همین که با استفاده از گامانجامش میهم 

انداختید کنترل زیادی روی اقدامات خود خواهید داشت که همین قضیه، کار  "لنگر "به بدن، و مشغله با کارتان( 



 
 

کند. در شرایط فعلی واضح است که چنین تر میاند بسیار آسانرا برای انجام دادن اقداماتی که واقعا برایتان مهم

ر گیری اجتماعی و نظیهشود: دست شستن مکرر، فاصلاقداماتی شامل همۀ رفتارهای محافظتی در برابر کرونا می

 های زیر را هم در نظر بگیرید:نکته ،اینها؛ اما علاوه بر این اقدامات ضروری

 کنند و کسانی که به طور ای برای مراقبت از خودتان، کسانی که با شما زندگی میهای سادهچه شیوه

و گرانه، انه، مراقبتتوانید به آنها کمک کنید وجود دارد؟ چه اقدامات مهربانای میبینانهواقع

  توانید انجام بدهید؟ای میگرانهحمایت

 ای به کسی که پریشان و ناراحت است کلمات مهربانانه -از طریق تماس تلفنی یا پیامک-توانید آیا می

 بگویید؟

 یک تکلیف یا کارش کمک کنید؟ غذایی بپزید؟ دست کسی را به دادن توانید به کسی در انجام آیا می

 ی نگه دارید یا با یک کودک یا نوجوان بازی کنید؟مهربان

  تر از آنها؟ یا در موارد جدیدهنده باشیدهستند تسکین فرد و/یا افرادی که بیمار برایتوانید میآیا 

 های پزشکی در دسترس را برایشان فراهم کنید؟پرستاری کرده و کمک

  کنید موثرترین صرف می -گیری اجتماعیبه خاطر قرنطینه یا فاصله-و اگر وقت زیادی را در خانه

 ؛ غذایبرای حفظ تناسب اندامتان ورزش کنیدتواند باشد؟ شاید بخواهید های گذران وقت چه میشیوه

و دیگران انجام  تانبرای خود یها( و اقدامات معنادار)تا حد ممکن و با توجه به محدودیت بپزیدسالم 

 بدهید.

  آشنایید، چطور  2آگاهیتوجهرویکردهای مبتنی بر  یا سایرو اگر با درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و

 را تمرین کنید؟ آگاهیتوجههای توانید فعالانه بعضی از آن مهارتمی

توانم انجام بدهم که زندگی می -هر قدر کوچک-چه کاری »در طول روز به طور مکرر از خود بپرسید 

و به هر پاسخی که رسیدید « مرا بهتر کند؟ جامعۀکنند یا افراد خودم و آنهایی که با من زندگی می

 انجامش بدهید و به طور کامل سرگرمش بشوید.

 

 

                                                           
2 mindfulness 



 
 

 گشودگیپذیرش و  -6گام 

هربان و م ناخوشاینداحساسات  تجربه کردنِ برای ماندر درون است گشودگی به معنای ایجاد فضاییپذیرش و 

است؛ احساساتی  قطعی، کنونی بحراندر شرایط  ناخوشاینداحساسات  تجربه کردن با خود. ماندن

ترس، اضطراب، خشم، غمگینی، احساس گناه، احساس تنهایی، ناامیدی، سردرگمی و بسیاری  مانند

 دیگر.

ا باشیم پذیرای آنهتوانیم ؛ اما میتوانیم مانع بروز آنها بشویمهستند و ما نمی هایی طبیعیواکنشاین احساسات 

د و به که اینها احساساتی طبیعی هستنآنها بگشاییم یعنی تصدیق کنیم تجربه کردنِ درونمان فضایی برای در و 

به مهربانی رفتار  مان( و در عین حال با خودباشندناخوشایند  اگر)حتی که وجود داشته باشند اجازه بدهیم  آنها

 کنیم.

بحران ضروری است؛ مخصوصاً اگر این با مقابلۀ خوب و موثر برای  "مهربانی با خود"به یاد داشته باشید که 

اقع در مو"اید: داشته باشید. اگر تا به حال سوار هواپیما شده باشید این پیغام را شنیدههم  یگرتنقش مراقب

همان ماسک اکسیژن  . خوب، مهربانی با خود"، قبل از کمک به دیگران، ماسک اکسیژن خود را بزنیداضطراری

ر از دیگران نیز مراقبت کنید این کا باشدیعنی اگر از خودتان به خوبی مراقبت کنید در مواردی که لازم ست؛ شما

 را خیلی بهتر انجام خواهید داد.

من الان احساس که اگر کسی که دوستش دارم احساسات ناخوشایندی »بپرسید  تانپس از خود

خواهم گفت و رفتار کنم به او چه گرانه واهم با او مهربان و مراقبتبخ من و اگرتجربه کند  کنم رامی

 .  خواهید رفتار کنیدهمانگونه باشید که با آنها می تانسپس با خود« ؟خواهم دادجام ان چه کاری برایش

رونیکی شود این کتابچۀ الکتهم شناخته می "شفقت به خود"برای مطالعۀ بیشتر دربارۀ مهربانی با خود که به نام 

 : 3را مطالعه کنید

https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxy5xkrba/view?usp=sharing 

                                                           

 توانید از لینک زیر دانلود کنید )یادداشت مترجمان(: نسخۀ ترجمه شده به فارسی این کتابچه را می 3 

https://t.me/thirdwaveofBehaviorTherapy/310 ( 

 

https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxy5xkrba/view?usp=sharing
https://t.me/thirdwaveofBehaviorTherapy/310


 
 

 هاارزش -7گام 

خواهید کنونی می در مواجهه با بحراند: نکنمیشما هدایت  نهای بنیادیارزشگام قبل را  دانۀاقدامات متعه

کردار  رفتار وخواهید در این ایستادگی چه نوع انسانی باشید و می به خاطر چه چیزی ایستادگی کنید؟

 رفتار کنید؟ چگونه خواهید با خودتان و دیگران باشد؟ میچیزی شما نماد چه 

، گریبوری، شجاعت، صداقت، مراقبتطبعی، صعشق، احترام، شوختواند شامل های شما میارزش

هایی برای به دنبال شیوه در طول روز باشد. شمار دیگریبیگشودگی، مهربانی ... یا چیزهای پذیرش و 

 .تعیین و هدایت کنند متعهدانۀ شما را اتها اجازه بدهید اقدامها باشید. به این ارزشدادن این ارزشجلوه

 به برخی اهدافتان موانع را پیش روی خود خواهید دید:کند انواع و اقسام ه پیدا میکه این بحران ادام مادامیالبته 

ای ندارند؛ اما های سادهحلشوید که راهرو میتوانید انجام بدهید و با مشکلاتی روبهرسید، کارهایی را نمینمی

زندگی کنید. هایتان ا با ارزشهای مختلفی همراستتوانید به شیوهها همچنان میحتی در مواجهه با این چالش

این سوالات را در شرایط دشوار از  برگردید و "گریمراقبت"و  "مهربانی"های ارزشتوانید به مخصوصا می

 بپرسید: تانخود

 مراقبت کنم؟ متوانم از خودهایی میگذارم چطور و به چه شیوهرا پشت سر می ی سختوقتی این روزها 

  توانم برای مهربانی می بگویم و چه کارهایی از سرِ متوانم به خودای میمهربانانهچه کلمات و جملات

 انجام بدهم؟ مخود

 کشند رفتار کنم؟که رنج می ییتوانم با آنهاای میهای مهربانانهبه چه شیوه 

 نم تواگری و مهربانی میزیستی جامعۀ خودم چه کارهایی از جنس مراقبتبرای همیاری در ارتقای نیک

 انجام بدهم؟

  توانید بکنید توانید بگویید و انجام بدهید که وقتی سالها بعد به این روزها نگاه میچه می بحراندر این

 افتخار کنید؟به خودتان 

  



 
 

 شناسایی منابع -8گام 

ها، ایههمسگرفتن شناسایی کنید. این منابع شامل دوستان، خانواده،  حمایت و توصیهیاری، ، کمک منابعی برای

 در صورتهای اورژانسی و های کمکماره تلفنکه ش شویدو خدمات اورژانسی است؛ و مطمئن  خصصین سلامتمت

تی توانید حمایاگر میهمچنین با شبکه اجتماعی خود در ارتباط باشید و . دانیدهای روانشناختی را میلزوم کمک

توانند د همانطور که آنها مییبرای دیگران باش یید منبع حمایتتوانبه دیگران ارائه کنید به آنها بگویید؛ شما می

 برای شما چنین باشند.

تان اطلاعاتبه روز کردن و  و قابل اعتماد برای دریافت معتبر یپیدا کردن منبع گاممهم از این بسیار یک جنبۀ 

بع پیشتاز چنین من سایت سازمان بهداشت جهانی وباست.  به آن دربارۀ بحران و راهنماهای پاسخدهی

 اطلاعاتی است:

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-

public 

از این اطلاعات برای حفاظت از خودتان  ان هم نگاه کنید.خودتسایت وزارت بهداشت دولت کشور  به علاوه به وب

 .استفاده کنید آماده شدن برای قرنطینه یا شرایط اورژانسیهمچنین و دیگران و 

 گیریسازی و فاصلهضدعفونی -9گام 

دانید اما ارزش تکرار را دارد: دستهایتان را به طور منظم را می این گام از قبل موارد شما که مطمئن هستم

را برای هدف والاتر سلامتی  4گیری اجتماعیبینانه ممکن باشد فاصلهضدعفونی کنید و تا حدی که به طور واقع

 ردنک کنیم نه قطعگیری جسمانی صحبت میفاصله از که ما تمرین کنید؛ و به یاد داشته باشیدتان جامعه

 را مطالعه کنید: ماعی مطمئن نیستید این راهنماگیری اجتهیجانی )اگر دربارۀ معنای فاصله اتارتباط

-for-2019/advice-coronavirus-https://www.who.int/emergencies/diseases/novel

public 

                                                           

از  د،های بزرگ دوری کنیگروه جمع شدن در از، متر فاصله بگیرید 2ز دیگران به این معناست که: ا گیری اجتماعیفاصله 4 

 .)یادداشت مترجمان( جمعیت دوری کنید
  

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public


 
 

 د و بدانید که درهمراستا کنیهایتان است؛ پس عمیقا آن را با ارزش ایمتعهدانه گیری اجتماعی اقدام مهمِفاصله

 است. گرانهواقع اقدامی در راستای رفتارهای مراقبت

 خلاصه اینکه

های هیجانی شوند و طوفانو دوباره و دوباره، وقتی مشکلات ریز و درشت در دنیای اطراف شما پیدا میدوباره 

 ها برگردید:خیزند به این گامدرون شما برمی

 تمرکز بر آنچه در کنترل شماست. -1

 تصدیق کردن افکار و احساساتتان. -2

 توجه کردن به بدنتان. -3

 دهید.مشغله و سرگرمی با آنچه انجام می -4

 اقدام کردن متعهدانه. -5

 پذیرش و گشودگی. -6

 ها.ارزش -7

 شناسایی منابع. -8

 گیری.سازی و فاصلهضدعفونی -9

***************************************************************** 

ین رسد به اشتراک گذاشتن ادر این نوشته برای شما وجود داشته باشد و اگر به نظرتان می مفیدیامیدوارم نکات 

 راحت باشید. این کارتواند مفید باشد در انجام مطلب با دیگران می

ن به مهربانی رفتار کنید و سخنان وینستو تان؛ پس لطفا با خودبریمسر میبه، دشوار و ترسناکی آشفته در زمانۀ

 ."گذری به حرکت کردن ادامه بدهاز وسط جهنم میوقتی داری "چرچیل را به یاد داشته باشید: 

 بهترین آرزوها را برای شما دارم

 راس هریس دکتر 

 مترجمان: دکتر مهرنوش اثباتی و دکتر علی فیضی


