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نگاهی به فیلم میناری محصول سال 2020

کاشتن بذرهای شرقیِ امید
در غربت غربی 

فیلسوفان تشویق‌مان می‌کنند که سفرکنیم، به طبیعت برویم، 

عواطـف و زیسـت‌هایی را تجربـه کنیـم کـه بـرای روح‌مـان مفید 

اسـت. حـالات و آناتـی بیابیـم کـه واژه‌ها از عهده توصیف‌شـان 

برنمی‌آینـد، احسـاس حقـارت در یـک صحـرای وسـیع یـا واقـع 

شـدن میـان انبوهـی از درختـان. حتـی گاه توصیـه می‌کننـد 

بـا تغییـر مـکان زندگـی و مهاجـرت مسـیر را بـرای تغییـر و بهبود 

شـرایط خـود فراهـم کنیـم و شـرایطی تـازه و نـو را تجربـه کنیـم. 

بـرای قرن‌هـای پی‌درپی، فیلسـوفان از ایمانوئل کانت گرفته تا 

مایـکل والـزر، همگی در باب مسـائلی ماننـد آزادی جابه‌جایی، 

مهاجـرت و احسـاس تعلـق بـه میهـن قلـم زده‌انـد و میـان دیگر 

فلاسـفه نیـز گفت‌وشـنود‌های بسـیاری در بـاب مهاجرت شـده 

اسـت. فیلسـوفان و اندیشـمندان بسـیاری نیـز بوده‌انـد کـه 

خـود طعـم مهاجـرت و جدایـی از رگ و ریشـه را چشـیده‌اند. اما 

هنگامـی کـه پـای پیشـرفت، امید به زندگی تـازه، تغییر یا حتی 

مـرگ و زندگـی بـه میـان می‌آید، ممکن اسـت کسـی توجهی به 

تامالت فلسـفی نکنـد و جالی وطن کند؛ اینکه آیـا مهاجرت تا 

چـه انـدازه آرزوهای او را تحقق می‌بخشـد یـا برخلاف انتظارش 

تـا چـه انـدازه او را از جایگاهـی کـه پیش‌تـر داشـته نیـز تنـزل 

می‌دهـد، مسـاله‌ای دیگـر اسـت. افزون‌بـر ایـن، نکتـه دیگـری 

کـه همـواره در بـاب مهاجـرت، اهمیـت بسـیار دارد، ناظـر بـه 

مسـاله هویـت اسـت. اینکه شـخص مهاجـر از آنجاکه ریشـه در 

آب و خـاک و میهـن خـود داشـته، حـال که به سـرزمین دیگری 

آمـده اسـت، گویـی ذهنـش در وطـن جـا مانـده و با ریشـه‌های 

بیـرون آمـده از خـاک و آب، روزگار سـپری می‌کند. نویسـندگان 

و اندیشـمندان متعـددی را دیده‌ایـم کـه در کمـال موفقیـت در 

رشـته خود، بازهم از شـرایط موجود و زندگی خویش ناراضی‌اند 

و معترفند که ریشه‌هایشـان رها شـده اسـت و بی‌وطن شده‌اند و 

آرزوی امروزشـان بازگشـت به سـرزمین آبا و اجدادی‌شان است. 

مینـاری، جدیدتریـن فیلم لی ایزاک چانـگ، کارگردان کره‌ای-

آمریکایـی اسـت. فیلـم روایتـی جـذاب از زندگـی یـک خانـواده 

مهاجـر کـره‌ای اسـت کـه سـتایش منتقـدان و اهالـی سـینما را 

درپی داشـته اسـت. لی آیزاک چونگ، با صمیمیتی سـتودنی 

به دوران کودکی خود در روستاهای آرکانزاس رجوع کرده است 

و بـا درک شـخصی عمیـق و پراحسـاس از کودکـی خود، دسـت 

بـه خلـق اثـری مهـم زده اسـت. از ایـن‌رو فیلـم مهـم مینـاری را 

می‌تـوان به‌گونـه‌ای زندگینامـه کارگردان دانسـت.  

مینـاری از آن‌دسـت فیلم‌هایـی اسـت کـه ذهـن مـا را در بـاب 

مهاجـرت، امیـد بـه آینـده، سـرزمین مـادری، فرهنـگ و آداب و 

رسـوم میهن و بسـیاری دیگر از مسـائل درگیر می‌کند. ماجرای 

خانـواده‌ای کـه از دل شـرق بـه ینگه‌دنیـا و غـرب می‌رونـد تـا 

امیـد و آرزوهـای خـود را تحقـق بخشـند و بهبـودی در اوضـاع 

زندگـی خـود ایجـاد کننـد؛ خانـواده‌ای کـه از کـره جنوبـی بـا 

همیـن سـودا رهسـپار آمریکا می‌شـود. پدر خانـواده )جیکوب( 

با افکار و روحیات شـرقی‌ای که دارد، نمی‌تواند سـرعت زندگی 

در کالیفرنیـا را تـاب بیـاورد و به‌دنبـال طبیعـت بکـری در یـک 

منطقـه برون‌شـهری می‌گـردد تـا شـاید بتوانـد رویـای خویـش 

را زندگـی کنـد و کاری کنـد تـا زحمتـش بـرای مهاجـرت و رنـج و 

سـختی حاصل از آن تبدیل به برعبث پاییدن و کار شـبانه‌روزی 

در کشـوری غریـب دربرابـر مـزد بـرای گـذران زندگـی نشـود؛ از 

ایـن‌رو زمینـی را می‌خـرد و بهشـت خـود را در جایـی بنا می‌کند 

کـه از نظـرش بهتریـن خـاک آمریـکا را دارد. جیکـوب به‌دنبـال 

آن اسـت کـه بذرهـای امیـدی را کـه از شـرق بـا خـود بـه آمریـکا 

آورده اسـت در غربـت آمریکایـی بـارور کنـد و به خانـواده و دیگر 

خویشـانش نشـان دهـد کـه بی‌دلیـل رنـج و سـختی جالی 

وطـن را نچشـیده اسـت، بـه همیـن دلیـل بی‌وقفـه کار می‌کند 

تـا بتوانـد بـا سـرمایه اندوختـه‌اش زمینـی را آباد کنـد و ثروتمند 

شـود. جیکوب شـاید با یک کلاه لبه‌دار، گزیده‌گویی به سـبک 

غربی‌هـا، پاکـت سـیگار در جیـب جلوی لباس و یک اسـلحه در 

دسـت، شـمایل آمریکایـی خـود را تکمیل کند و خـود را درقالب 

یـک کشـاورز سفیدپوسـت آمریکایـی درآورد، امـا ذهن او گویی 

در وطـن جـا مانـده اسـت و بـا اینکه چندین سـال هسـت که در 

آمریـکا زندگـی می‌کنـد، هنـوز برخی عادات و رفتار شـرقی خود 

را دارد و منتظـر فرصتـی اسـت تـا آنهـا را بـروز دهـد . 

فیلـم در آرزوی دسـت‌یافتن بـه یـک رویـای آمریکایـی آغـاز 

می‌شـود و در ادامـه جلـوه‌ای از یـک سـادگی شـرقی بـه خـود 

می‌گیـرد. شـخصیت‌ها بـا گـذر زمـان درمی‌یابنـد کـه شـاید 

رویاهایشـان از ابتـدا آن چیـزی نبـوده اسـت کـه سـبب بهبـود 

بخشـیدن اوضاع زندگی‌شـان شـود و شـاید همین رویاها دلیل 

مصیبت‌هـا بـوده اسـت. مینـاری عالوه بـر اینکـه یـک تجربـه 

لطیـف کودکانـه اسـت به مخاطب گوشـزد می‌کند تا حواسـش 

را جمع کند که چه چیزی را آرزو می‌کند و در راه رسـیدن به آن 

چـه مسـائل مهم‌تری را به فراموشـی می‌سـپارد. دیویـد، کودکِ 

فیلـم و پسـر خانـواده شـخصیت اصلـی فیلم اسـت و مـا ماجرا را 

از دریچـه چشـمان او می‌بینیـم و بـا آرزوهـای او و خانـواده‌اش 

همـراه می‌شـویم. 

در ماجـرای فیلـم، لحظـه ورود مادربـزرگ بـه آمریـکا و برخـورد 

او بـا فرزنـدان خانـواده اهمیـت بسـیاری دارد. مادربـزرگ بـا 

آمدنـش فرهنـگ و سـنت‌های کـره‌ را بـا همه جزئیاتـش به خانه 

مـی‌آورد. همیـن فرهنـگ کـره‌ای موجـب درگیـری بیـن پسـر 

خانـواده )دیویـد( و مادربزرگـش می‌شـود. دیویـد و خواهـرش 

درحـال بـزرگ شـدن در سـنت و فضایـی یکسـره متفاوتنـد و در 

تمامـی شـئون زندگـی از عـادات غذایـی تـا خرده‌فرهنگ‌هـای 

دیگـر متاثـر از سـبک زندگـی آمریکایی‌انـد؛ فرهنگـی و سـبک 

زندگـی‌ای کـه بـه گمـان آنان بهترین شـیوه و مدل بـرای گذران 

زندگـی اسـت. کارگـردان ایـن معنـا و مضمـون را بـا جزئیـات 

بـرای مخاطـب بیـان می‌کنـد. بـرای نمونـه، دیویـد دمنـوش 

گیاهـی کـه مادربـزرگ برایـش آورده اسـت را دوسـت نـدارد و 

قبـول نمی‌کنـد. او همچنیـن از نحـوه رفتـار مادربـزرگ و حتـی 

بوی او که یادآور کره و سـرزمین پدری‌اش اسـت بدش می‌آید. 

مادربزرگ در وهله نخست درنظر مخاطب یک زن سنتی است، 

امـا رفته‌رفتـه متوجـه می‌شـویم او نه‌تنهـا ویژگی‌هـای سـنتی 

مادربـزرگ را نـدارد، بلکـه به‌گونـه‌ای از تمامی اعضـای خانواده 

مدرن‌تر است. مادربزرگ توجه همه را به موسیقی کره‌ای جلب 

می‌کنـد؛ او درحالی‌کـه به‌شـدت بـه سـنت‌ها پایبنـد اسـت، اما 

برخالف مـادر خانـواده، اهمیتی نمی‌دهد که دیوید در کلیسـا 

چـه لباسـی بـه تـن می‌کنـد و چگونـه با دیگـران رفتـار می‌کند. 

در صحنـه‌ای می‌بینیـم کـه مادربـزرگ در کلیسـا پولـی را کـه 

دختـرش در سـبد کلیسـا می‌گـذارد، برمـی‌دارد و در دامن خود 

پنهان می‌کند یا در صحنه‌ای دیگر، هنگام تماشـای تلویزیون 

مانند نوجوان‌های پرشـور با علاقه بسـیار و خشـن پیگیر ماجرا 

اسـت. بعـد از مدتـی، دیویـد با چهـره‌‌ای جدیـد و عجیب از یک 

مادربـزرگ سـنتی روبـه‌رو می‌شـود. مادربزرگ به‌معنـای واقعی 

کلمـه دم را غنیمـت می‌شـمرد و بـا سـاده‌ترین پیشـامد‌ها شـاد 

می‌شـود و از زندگـی خویـش رضایـت دارد. او به‌گونـه‌ای کامـل 

عناصـر یـک انسـان و سـبک زندگی شـرقی را دارد. 

امـا آنچـه در رابطـه دیویـد و مادربـزرگ اهمیـت دارد، مسـاله 

بیمـاری دیویـد اسـت. مـادر خانـواده هـر شـب دیویـد را نویـد 

می‌دهـد یـا بـه بیانـی دیگـر مجبـور می‌کنـد بـرای رسـیدن بـه 

بهشـت دعـا کنـد. دیویـد کـه کودکـی بیـش نیسـت، دوسـت 

نـدارد به‌واسـطه بیمـاری اتفاقـی برایـش پیـش آیـد و این همان 

مساله‌ای است که مادربزرگ با او هم‌داستان است و استحکام 

روابط‌شـان را درپـی دارد. مادربـزرگ در ایـن میـان دیویـد را بـه 

زندگـی فرامی‌خوانـد و بـه او می‌گویـد دعـا کـن و بگـو کـه فعال 

بهشـت را نمی‌خواهـی، می‌خواهـی فقـط زندگـی کنـی. در 

یکـی از صحنه‌هـای فیلـم، دیوید روی تخت دراز کشـیده اسـت 

و نمی‌توانـد بخوابـد. پیش‌تـر، او پنهانـی از مـادرش شـنیده که 

مریضـی‌اش جـدی اسـت و هـر لحظـه امـکان این وجـود دارد تا 

قلبش بایسـتد. مادربزرگ دلسـوزانه دیوید را در آغوش می‌گیرد 

و کنـار یکدیگـر به‌خواب می‌روند. صبح روز بعد مخاطب متوجه 

می‌شـود مادربزرگ شـب گذشـته در خواب سـکته کرده است و 

تـا انتهـای فیلـم هـم سالمت خـود را بازنمی‌یابد. ایـن درحالی 

اسـت کـه بیمـاری دیوید درسـت بعد از این اتفـاق روبه بهبودی 

مـی‌رود. گـو اینکـه همـان شـب و زمانـی کـه ایـن‌دو در آغـوش 

یکدیگـر بـه خـواب رفته‌انـد، مادربـزرگ بیمـاری دیویـد را از آن 

خـود می‌کنـد و دربرابـر آن سالمت خـود را بـه او هدیه می‌دهد. 

یکـی از نکاتـی کـه فیلـم درپـی هشـدار آن بـه مخاطـب اسـت، 

چگونگی لذت بردن از زندگی اسـت. اگر آدمی نحوه نگرشـش 

را بـه مسـائل عـوض کنـد، به‌سـادگی می‌توانـد از موهبت‌هـای 

سـاده و کوچک لذتی بی‌نهایت ببرد . فیلمسـاز به کاراکتر‌های 

داسـتانش می‌آموزد که رویاهای خویش را دمی کنار بگذارند و 

از لحظاتـی کـه زندگی می‌کنند لـذت ببرند. یکی از مضمون‌ها 

و درون‌مایه‌هـای دینـی فیلـم همیـن نکتـه اسـت. فیلمسـاز 

می‌گویـد: »در آرزوهـای دور و دراز بـودن بـرای انسـان‌ معاصـر 

نه‌تنها راهگشـای مشـکلات نخواهد بود که می‌تواند بر شـدت 

مشـکلات نیز بیفزاید.«

شـخصیت‌های فرعـی فیلـم نیـز بـا دقـت و شـفافیت بسـیاری 

ازسـوی کاگردان و نویسـنده ترسیم ‌شده‌اند. ویل پاتون، بازیگر 

برجسـته‌ آمریکایی، یکی از این شـخصیت‌های فرعی اسـت که 

در سـکانس‌هایی از فیلـم بسـیار زیبـا بـه ایفـای نقـش پرداخته 

اسـت. او در نقـش یـک کشـاورز مسـیحی پروتسـتان به نـام پُل 

حضـور دارد؛ شـخصیتی کـه هرلحظـه درحـال پرسـتش مسـیح 

اسـت. در یـک صحنـه‌ کوتاه می‌بینیم کـه او هنگام عبور از کنار 

جـاده، یـک صلیـب چوبـی بـزرگ را بر شـانه‌اش حمـل می‌کند 

کـه یکـی از نماد‌هایـی اسـت کـه کارگردان بدان متوسـل شـده 

اسـت. نماد‌هـای دیگـری نیز در فیلم وجود دارنـد که کارگردان 

آگاهانـه آنهـا را در جای‌جـای فیلـم مـی‌آورد تا در سـیر داسـتان 

اهـداف خویـش را محقـق کنـد. همچنیـن، موسـیقی متـن و 

صحنه‌هـای زیبـای طبیعت از ویژگی‌هایی اسـت کـه کارگردان 

از آنهـا بسـیار بهره برده اسـت. 

امـا مینـاری خـود یـک نمـاد به‌حسـاب می‌آیـد. گیاهـی کـه در 

کره به‌نام میناری شـناخته می‌شـود، در انگلیسـی به آن چیزی 

شـبیه بـه »جعفـری ژاپنی« نیز می‌گوینـد؛ گیاهی که بومی قاره 

آمریـکا نیسـت. گیاهـی کـه مادربـزرگ آن را از شـرق مـی‌آورد و 

بـا ورودش بـه آمریـکا درکنـار برکـه‌ای در نزدیکـی محـل زندگی 

خانواده می‌کارد. میناری گیاهی اسـت که در بیشـتر غذاهای 

کـره‌ای اسـتفاده می‌شـود و فقیـر و غنـی توانایـی خریـدن آن را 

دارنـد؛ گیاهـی کـه به‌سـادگی می‌روید و نیاز بـه مراقبت ویژه‌ای 

ندارد. جیکوب و دیوید در صحنه پایانی فیلم درکنار میناری‌ها 

هسـتند و آنهـا را می‌چیننـد. پـس از مشـکلات بسـیاری که سـر 

راه خانـواده قـرار می‌گیـرد، به‌بـار نشسـتن میناری‌هـا درکنـار 

برکـه، کورسـوی امیـدی اسـت کـه فیلـم درنهایـت بـه مخاطـب 

نشـان می‌دهـد. میناری‌هـا همـان چیزهـای کوچکی هسـتند 

کـه از چشـم شـخصیت‌های داسـتان مخفـی مانـده بودنـد، اما 

درنهایـت درکمـال بی‌ادعایـی تنهـا اموالـی هسـتند کـه ایـن 

خانـواده صاحـب آن هسـتند. مینـاری نیـاز بـه مراقبـت نـدارد 

و به‌‌راحتـی می‌رویـد. مینـاری آن چیـزی اسـت کـه بیشـترین 

اهمیـت را دارد، امـا کمتریـن توجـه را به‌خـود جلـب می‌کنـد و 

تنهـا مادربـزرگ اسـت کـه در نقـش منجـی به این گیـاه اهمیت 

می‌دهـد. او گیاهـی را بـا خـود بـه ارمغـان می‌آورد کـه به نمادی 

از سـادگی و اهمیـت معنـای خانـواده بـدل می‌شـود. 

CAMH یادداشتی از  آرلین سانچیچ، روان‌درمانگر واحد درمان شناختی-رفتاری در

سندرم اضطراب کووید چیست؟ 
با کمتر شدن قرنطینه 

در  محــــدودیت‌ها  و 

اقصی‌نقــــاط جهان، 

برخی مــردم بازگشت 

به زندگی »عادی« را دشوار می‌دانند. بازگشت به بیرون 

از قرنطینه و مواجهه با دیگران مفهومی است که باعث 

افزایش ترس و اضطراب بسیاری از افراد می‌شود. 

نگرانی  و  ترس  و  بودیم  ]ابتلا[  آماده  اکثرمان  ابتدا  در 

وصف،  این  با  کردیم.  تجربه  را  ویروس  این  با  رویارویی 

از  بخصوصی  مجموعه  که  شده‌اند  متوجه  محققان 

صفات و خصوصیات در مقیاس بزرگی میان افراد سرایت 

و شیوع می‌یابد. 

علی‌رغم توزیع واکسن و کاهش کلی شیوع کووید، برخی 

را  آن  متخصصان  که  هستند  چیزی  تجربه  درحال  افراد 

 )Covid Anxiety Syndrome(سندرم اضطراب کووید

یا )CAS( می‌نامند. 

سندرم اضطراب کووید چنین تعریف می‌شود: 

بررسی غیرطبیعی علائم کووید

اجتناب از اماکن عمومی

وسواس تمیزکاری

سایر رفتارهای غیرمعمول.

که  کرده‌اند  مطرح  را  خود  نگرانی  محققان  اکنون 

مانند  وسواس‌گونه،  پریشانی  و  اجتنابی  رفتارهای 

یا  عمومی  ازحمل‌ونقل  استفاده  برابر  در  مقاومت 

ساعت‌ها وقت صرف تمیز و ضدعفونی کردن خانه، حتی 

با کنترل کووید هم به‌سرعت فروکش نمی‌کند. 

شرکت‌کننده(   500 حدود  )از   2020 ژوئن  داده‌های 

اضطراب  سطح  کووید  اضطراب  سندرم  که  داد  نشان 

عوامل-مانند  سایر  از  بیش  عمومی  افسردگی  و  رایج 

عمومی-  سلامت  اضطراب  و  شخصیتی  ویژگی‌های 

محتمل است. 

نظرسنجی‌های  از  را  اولیه‌ای  داده‌های  محققان  همان 

بریتانیا  در  بزرگسال   300 به  نزدیک  از  خودسنجی 

جمع‌آوری کرده‌اند و اظهار می‌کنند که سندرم اضطراب 

و  یافته  تعمیم‌  اضطراب  اصلی  پیش‌زمینه‌ساز  کووید 

بوده  همه‌گیری  مدت  طول  تمام  در  افسردگی  علائم 

است. 

مانند  روانی  بیماری‌های  سایر  با  سندرم  این  علائم 

و   )PTSD( سانحه«  از  پس  »استرس  اختلال  اضطراب، 

»وسواس فکری-عملی« )OCD( مشابهت‌هایی دارد. 

  علائم سندرم اضطراب کووید

به  مبتلا  شما  می‌دهد  نشان  که  دارد  وجود  نشانه  چند 

است  ممکن  و  خیر،  یا  هستید  کووید  اضطراب  سندرم 

لازم باشد کمک و همراهی بیشتری دریافت کنید: 

مشکل  دچار  کرونا  جز  چیزی  هر  درباره  شما  فکر   .1

است. 

ساخته  مختل  را  شما  روزمره  زندگی  شما  اضطراب   .2

برای  موادغذایی  خرید  یا  کار  محل  به  رفتن  مثلا  است 

شما مشکل است، حتی با ریسک کم.

و  جدا  دیگران  از  را  خود  نیست،  لازم  که  مواقعی  در   .3

قرنطینه می‌کنید.

4. نسبت به همه‌گیری کووید، احساس ناامیدی یا حزن 

دارید.

5. برای خوابیدن دچار مشکلید.

6. علائم جسمی غیرمعمولی همچون سردردهای مکرر، 

تپش قلب یا معده‌درد را تجربه می‌کنید.

اضطراب،  سندرم  این  مبتلا،  افراد  در  است  ذکر  شایان 

مواردی مانند استرس پس از سانحه، استرس عمومی، 

افکار  موارد،  برخی  در  و  سلامت  اضطراب  اضطراب، 

خودکشی را افزایش می‌دهد. 

عادی  حالت  به  اضطرابی  احساسات  موقع    چه 

گذشته برمی‌گردند؟ 

اضطراب  سندرم  با  است  ممکن  که  هستید  نگران  اگر 

نرم  دست‌وپنجه  دیگر  اضطرابی  اختلال  یک  یا  کووید 

کنید، سوالات زیر را از خود بپرسید: 

احتمالی  تهدیدهای  یا  خطر  با  من  واکنش‌های  آیا   .1

متناسب است؟ 

2. آیا عزیزانم به اندازه نگرانی، ترس و اجتناب من، ابراز 

نگرانی می‌کنند؟ 

برای  )پروتکل‌ها(  محلی  دستورالعمل‌های  از  آیا   .3

مانند  کرونا،  ویروس  درمعرض  قرارگرفتن  از  اجتناب 

شستن  و  ماسک  گذاشتن  اجتماعی،  فاصله  رعایت 

دست‌ها، تبعیت می‌کنم؟ یا آیا برای اجتناب از برخورد 

با افراد و موقعیت‌هایی که نیازی به رعایت آنها نیست، از 

مسیر خود خارج می‌شوم؟ 

اگر متوجه شدید که سطح اضطراب شما با هیچ‌یک از 

تهدیدهای احتمالی متناسب نیست، زمان آن فرا رسیده 

که از یک متخصص کمک بگیرید. 

  علل سندرم اضطراب کووید

محققان اظهار می‌کنند که برای برخی، قرنطینه، ترس 

از ابتلا به کووید-19 و عدم اطمینان ]از بیمار بودن یا 

ممکن  همه‌گیری،  طول  تمام  در  بلاتکلیفی  و  نبودن[ 

از علائم اشاره داشته باشد که سندرم  است به گروهی 

اضطراب کووید را تشکیل می‌دهند. 

طبق  می‌توان  شخصیت«  بزرگ  عامل  »پنج  به  توجه  با 

از  بالایی  سطح  دارای  که  افرادی  گفت  تحقیقات 

روان‌رنجوری هستند ممکن است شانس بیشتری برای 

ابتلا به سندرم اضطراب کووید داشته باشند. در مقابل، 

و روراست هستند  برون‌گرا، سازگار  را که بسیار  کسانی 

ممکن است خطر کمتری تهدید کند. 

است  ممکن  نیز  وسواس  به  مبتلا  افراد  این،  علاوه‌بر 

از  ناشی  نگرانی‌های  زیرا  باشند،  خطر  درمعرض  بیشتر 

کووید-19 ممکن است این بیماری را تقویت کند. 

محققان می‌پندارند که گروهی از افراد )واکسینه‌شده یا 

واکسینه‌نشده( دائما نگران کووید بوده و از هرچیزی که 

ممکن است خطر ]ابتلای[ آنها را افزایش دهد، اجتناب 

اولیه  مراحل  در  فقط  تحقیقات  بااین‌حال،  می‌کنند. 

است و عوامل پیچیده مختلفی باید درنظر گرفته شود. 

  سایر عوامل موثر

سندرم  ایجاد  در  است  ممکن  که  دیگری  عوامل  ذیلا 

اضطراب کووید نقش داشته باشند، مذکور آمده است: 

فرد  تحمل  بلاتکلیفی:  ]تحمل[  آستانه  پایین‌بودن   .1

درمورد عدم‌قطعیت و بلاتکلیفی، آسیب‌پذیری در برابر 

کووید-19 و تمایل به نگرانی بیش از اندازه می‌تواند در 

این پدیده منحصربه‌فرد موثر واقع شود. 

رسانه‌ای  ]پوشش[  کووید-19  رسانه‌ای:  پوشش   .2

گسترده‌ای -از رسانه‌های اجتماعی و رسانه‌های خبری- 

اطلاعات  و  حقایق  بااین‌حال،  است.  آورده  به‌دست 

درمورد تغییرات مداوم ویروس می‌تواند درنهایت منجر به 

بدگمانی و نگرانی بین مردم شود. 

محققان  انطباق:  افزایش  برای  ترس  از  استفاده   .3

ترس  از  غیرعمد  استفاده  که  می‌کنند  توصیه  همچنین 

باعث  است  ممکن  ایمنی  نکات  رعایت  تضمین  برای 

اضطراب و نگرانی بیش از حد در افراد شود. 

  چگونه مقابله کنیم؟ 

اضطراب  سندرم  علائم  مدیریت  و  مقابله  برای  راه  چند 

کووید وجود دارد: 

پیشرفت‌مان  میزان  درمورد  مثبت  پیام‌های  به‌دنبال   .1

کاهش  واکسن،  توسعه  و  رشد  همه‌گیری-مانند  درمورد 

خطر و گزینه‌های درمانی جدید- باشید. 

2. با وجود فشارها و انتظار برای بازگشت هرچه سریع‌تر 

انجام  کندی  به  را  کارهایتان  گذشته،  عادی  حالت  به 

دهید و عجله نداشته باشید. درحالی‌که به تدابیر ایمنی 

از  تدریجی  و  آهسته  سرعتی  با  می‌دهید،  ادامه  خود 

محیط امن خود خارج شوید. 

و  ماسک  از  استفاده  و  دست  ضدعفونی‌کننده  از   .3

استفاده  اضطراب  کاهش  برای  یک‌بارمصرف  دستکش 

کنید. 

اعتماد  با یک فرد مورد  را  4. احساسات اضطرابی خود 

باعث  این  بگذارید.  میان  در  متقابل  درک  تقویت  برای 

افزایش اعتمادبه‌نفس شما نیز می‌شود و دیگران را قادر 

می‌سازد پشتیبانی موردنیاز را داشته باشند. 

باشید  خبری  مطالب  و  اجتماعی  رسانه‌های  مراقب   .5

توجه  و هم  برانگیزند  را  که هم می‌توانند اضطراب شما 

معطوف  اطلاعات  معتبر  و  مثبت  منابع  به‌سمت  را  شما 

کنند. خودتان را محدود کنید به اینکه روزی یک یا دوبار 

درمعرض رسانه‌ها قرار بگیرید ]و نه بیشتر[. 

خودمراقبتی  تمرین  انجام  صرف  را  بیشتری  وقت   .6

را  و کارهایی  استراحت کنید، ورزش کنید  اغلب  کنید. 

انجام دهید که از آنها لذت می‌برید تا استرس را نیز از 

بین ببرید. 

  درمان سندرم اضطراب کووید

کارشناسـان می‌گوینـد شناسـایی ایـن سـندرم و یافتـن 

راه‌هـای درمـان و پیشـگیری از آن ضـروری اسـت ]و[ در 

غیـر این‌صـورت، می‌توانـد منجـر به یـک مسـاله بزرگ‌تر 

و مهم‌تـر شـود. اگـر احسـاس می‌کنیـد علائـم سـندرم 

اضطـراب کوویـد بیـش از دو هفتـه طـول می‌کشـد یا در 

زندگـی روزمـره شـما تداخـل ایجـاد کـرده اسـت، بـا یک 

درمانگـر یـا دفتـر یـک مشـاور به‌نحو حضـوری یـا آنلاین 

ارتبـاط بگیریـد.  درمـان رفتـاری و دارویـی کـه در درمان 

اضطـراب یـا افسـردگی بـه‌کار بـرده می‌شـود، می‌توانـد 

بـه کسـانی کـه بـا ایـن بیمـاری روانـی منحصربه‌فـرد و 

درحـال رشـد مشـکلات جـدی دارنـد، کمـک کند. 
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