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مـی خواهیـم اصولـی را بشناسـیم و تمریـن کنیـم، کـه بـه ما کمـک می‌کند 
بـا توجـه به شـرایط ایجاد شـده تغییراتـی در سـبک زندگی خودمـان ایجاد 
کنیـم. ویـروس کرونـا یـک پیـام دارد "سـبک زندگـی خـودت را بـا توجـه به 
شـرایط ایجـاد شـده تغییـر بـده " پس با هـم این اصـول را تمریـن می کنیم 
و ایـن جملـه را بـا خودمـان مرور می‌کنیـم که " من بلـدم با توجه به شـرایط 

مختلـف زندگـی کنم". 

  اصل اول
 شــیوع ویــروس کرونــا علامتــی اســت کــه بــه مــن می‌گویــد ســبک زندگــی 
ــط  ــود؛ فق ــف نمی‌ش ــا متوق ــد، ام ــر می‌کن ــی تغیی ــا مدت ــالاً  ت ــن احتم م
ــدی  ــای جدی ــا برنامه‌ه ــد، ام ــر می‌افت ــه تأخی ــن ب ــای م ــی برنامه‌ه برخ
ــد انجــام  ــه ایــن توجــه دارم کــه چــه بای ــد ایجــاد شــود. مــن ب مــی توان
دهــم و چــه بایــد بگویــم. مــن مــی خواهــم خــودم را بــه گونــه ای ببینــم 
کــه در ایــن شــرایط مؤثــر هســتم. مــن مــی خواهــم بــه ایــن فکــر کنــم در 
موقعیــت فعلــی چــه نقــش حمایــت کننــده‌ای می‌توانــم بــرای دوســتانم و 
خانــواده ام داشــته باشــم، بــه گونــه ای کــه بــه آن هــا امیــد دهــم و آن‌هــا را 
تشــویق کنــم کــه ســبک زندگــی خــود را بــا توجــه بــه شــرایط ایجــاد شــده 

تغییــر دهنــد. 

اصل دوم
 پیامدهــای ناشــی از ویــروس کرونــا، بی شــک پیوســتار گســترده ای از افکار، 
احساســات و واکنــش هــای مختلــف را بــا خــود بــه همــراه مــی آورد، مهــم 
اســت مــن ایــن پیوســتار را بشناســم و بدانــم قــرار اســت در ایــن پیوســتار 
ــم واکنــش هــای گســترده ای  مــن کجــای آن باشــم، چــون مــن مــی دان
می‌توانــد وجــود داشــته باشــد و ممکــن اســت طــی چنــد روز یا چنــد هفته، 
مــا دوره‌هایــی را تجربــه کنیــم ماننــد: اضطــراب، نگرانــی، وحشــت، مشــکل 
تمرکــز و یــا خــواب، خشــم، بدبینــی و یا شــجاعت، انــزوای اجتماعــی، مواجۀ 
بیــش از حــد بــا رســانه هــا، احســاس درماندگــی و یا ســردرگمی، حساســیت 
و مراقبــت بیــش از حــد نســبت بــه ســامت خودمــان، احســاس از دســت 

دادن و یــا ســوگ، هیجــان، راحتــی، کنجــکاوی، مدیریــت و ســازگاری.
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اصل سوم 
ـــی  ـــن را از زندگ ـــرل م ـــت کنت ـــرار نیس ـــا ق ـــروس کرون ـــه وی ـــم ک ـــن می‌دان م
ـــم  ـــی توانی ـــا م ـــه م ـــود دارد ک ـــی وج ـــاده و اثربخش ـــای س ـــرد، راه ه بگی
ـــا  ـــیاری از آن ه ـــم. بس ـــت کنی ـــان را مدیری ـــراب هایم ـــا و اضط ـــرس ه ت
ـــن  ـــه م ـــوان نمون ـــه عن ـــتند، ب ـــالم هس ـــی س ـــبک زندگ ـــر س ـــزء عناص ج
ـــا  ـــار کرون ـــری اخب ـــرای پیگی ـــانه ای ب ـــف رس ـــای مختل ـــال ه ـــه کان ـــر ب کمت
ـــم  ـــی توان ـــه م ـــائلی ک ـــت و مس ـــاط مثب ـــوض روی نق ـــم و در ع ـــر می‌زن س
روی آن کنتـــرل داشـــته باشـــم، متمرکـــز مـــی شـــوم. از ســـویی نگرانـــی 
ـــم  ـــی دان ـــن م ـــا م ـــت، ام ـــل درک اس ـــد قاب ـــت جدی ـــارۀ موقعی ـــن درب م
ـــرای  ـــت، ب ـــت نیس ـــن موقعی ـــرای ای ـــر ب ـــکاری مؤث ـــن راه ـــی م ـــه نگران ک
ـــن  ـــرش را تمری ـــی و پذی ـــن آگاه ـــم، ذه ـــی کن ـــش م ـــن کوش ـــن م همی
ـــوم روی  ـــز ش ـــت؟" متمرک ـــرا هس ـــش " چ ـــه روی پرس ـــتر از اینک ـــم و بیش کن

ـــوم.   ـــی ش ـــز م ـــت؟" متمرک ـــالا هس ـــزی ح ـــه چی ـــه "چ ـــش ک ـــن پرس ای
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اصل چهارم 
مـن سـعی می‌کنـم صبـوری را نسـبت بـه خـودم و دیگـری  تمرین کنـم، من 
صبر می کنم تا حقایق بیشـتری نسـبت به مسـأله روشـن شـود. من کوشش 
مـی کنـم، بـه جـای پاسـخ‌های عاطفی بـر روی عقلانیـت تمرکز کنـم و در حل 
مسـأله فعـال باشـم، من برای پاسـخ هـای خودم بـه دنبـال مطمئن‌ترین فرد 

در آن حـوزه مـی‌روم که راهنمایی درسـت شـوم.

اصل پنجم
مــن مــی دانــم کــه واقعیــت هــا، آخریــن اطلاعــات مرتبــط بــه دانشــگاه و 

اخبــار مربــوط بــه حــوزۀ ســامت را بایــد از منابــع معتبــر بدســت آورم.

اصل ششم
 مــن کوشــش می‌کنــم فعالیت‌هایــی را انجــام دهــم کــه بــه مــن احســاس 
ــت  ــردن تخ ــب ک ــد مرت ــاده‌ای مانن ــف س ــی وظای ــد، حت ــلط می‌ده تس
خــواب، شســتن لباس‌هــا، پیــاده روی، یــک مهــارت جدیــد را تمریــن کــردن، 
بــا دوســتان بــه صــورت مجــازی در ارتبــاط بــودن، در واقــع مــن کوشــش 
ــد فعالیت‌هایــی را انجــام دهــم کــه درســت  ــه صــورت هدفمن ــم ب مــی کن
نقطــۀ مقابــل نگرانی‌هــای مــن اســت. مــن بــه یــک موســیقی شــاد گــوش 
مــی کنــم، فیلــم کمــدی مــی بینــم، کتــاب می‌خوانــم و... بــه جــای اینکــه در 
افــکار و تصــورات درماندگــی زندگــی کنــم، مهارت‌هــای مؤثــر ســازگاری خــود 

ــم. ــه اطرافیانــم می‌کن را تصــور می‌کنــم و همیــن توصیــه را نیــز ب

اصل هفتم
مــن مــی دانــم برنامــه هــای جــدی و مهــم مــن تحــت تأثیــر ایــن ماجــرا 
قــرار گرفتــه اســت، اما کوشــش مــی کنــم دچــار افســردگی، تأثــر و درماندگی 
ــرار  ــر ق ــل مــن تحــت تأثی ــی هــا مث ــم زندگــی خیل نشــوم، مــن مــی دان
گرفتــه اســت، بنابرایــن تــا اطــاع ثانونــی کوشــش می‌کنــم برنامــه ریــزی 
هــای جدیــد داشــته باشــم، لحظــه هــای بــه یــاد ماندنــی دیگــر ایجــاد کنم، 
ــرای شــاد بــودن، جشــن گرفتــن و ماننــد آن پیــدا  شــیوه هــای دیگــری ب

کنــم.... چــون مــن بلــدم بــا توجــه بــه شــرایط مختلــف زندگــی کنــم.
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اصل هشتم
مــن کوشــش مــی کنــم هــم خــودم و هــم اطرافیانــم نســبت بــه نشــخوار 
ذهنــی نســبت بــه افــکار فاجعــه آمیــز آگاه باشــیم، مــن فکــر مــی کنــم جمله 
هــا و کلمــات را مــی تــوان تغییــر داد، مثــاً بــه جــای آنکــه دائــم بگویــم 

"چــه چیــز افتضاحــی" مــی گویــم " شــرایط جالبــی اســت" .

اصل نهم
- مــن کوشــش مــی کنــم بــا دیگــران در ارتبــاط باشــم، حفــظ ایــن شــبکه 
هــای اجتماعــی بــه مــن کمــک مــی کنــد کــه بفهمــم زندگــی جــاری و عــادی 
اســت و همیــن طــور فرصــت ارزشــمندی در اختیــار مــن قــرار مــی دهــد کــه 
بتوانــم احساســات خــود را بــا دیگــران بــه اشــتراک بگــذارم و از شــدت آن 
کــم کنــم، مــن مثــل همیشــه ســعی مــی کنــم حــس شــوخ طبعــی خــودم 
را  حفــظ کنــم، حفــظ ارتبــاط بــا دیگــران و فعــال بــودن بهتــر از ایــن اســت 
کــه  ســاعت هــا در رختخــواب بمانــم، بــه ســقف خیــره شــوم و بــدون اینکــه 
خوابــم بیــاد بــه زور پلــک هــام رو ببندم.....مــن تــو ایــن روزهــای قرنطینــه 
بیشــتر بــه اطرافــم دقــت می‌کنــم و حتــی از درخــت کاج روبــرو هــم لــذت 
مــی برم....مــن ســعی مــی کنــم بــه اطرافیانــم لبخنــد بزنم..ایــن مهــم تریــن 
کاری اســت کــه مــی توانــم بــرای کســانی کــه بــا مــن زندگــی مــی کننــد، 
انجــام دهــم چــون کمــک مــی کنــم جهــان اطــراف آن هــا شــاد تــر باشــد.

و نکتــۀ آخــر  اینکــه مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران مســوولانه و صمیمانه در 
ایــن تغییــرات کنار شماســت، شــما مــی توانید بــه مــا پیوندید و احساســات، 

نگرانــی هــا و افــکار خــود را بــرای مــا بیــان کنیــد، ما کنار شــما هســتیم:
۱. مشاوره تلفنی

- شماره تماس: ۶۶۹۶۲۳۷۷-۰۲۱ )۴ خط(
- ساعت تماس: 8  الی ۲۱ تمامی روزهای هفته

۲. مشاوره برخط )آنلاین(
دانشــجویان و فــارغ التحصیــان دانشــگاه تهــران می‌تواننــد در طــول هفتــه 
از طریــق لینــک زیــر وارد ســامانه شــده، بــا وارد نمــودن شــماره دانشــجویی 
جلســه درمانــی خــود را بــا متخصصیــن مرکــز مشــاور برگــزار نماینــد و یــا 

طبــق زمانبنــدی صــورت گرفتــه بــرای رزرو وقــت اقــدام کننــد.
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