
سبك غذايي مان متفاوت شد
خبر آمد كه براي مقابله با ويروس بايد بدن را 
قوي نگه داريم. اين بود ك��ه كدبانوهاي خانه 
دس��ت به كار شدند و بس��ياري از غذاهاي پر 
چرب و پر خطر را از ليست غذايي حذف كردند. 
مي دانس��تند براي جلوگيري از عفونت ري��ه بايد مدام 
محيط گلو را مرط��وب نگه دارند اين بود كه نوش��يدن 
مايعات تبديل به يك عادت مفيد شد و خيلي ها را با آب 
نوشيدن آشتي داد. بسياري با سوپ و  آش آشتي كردند 
و آن را در برنامه غذايي خود گنجاندند. اگر تا الان دارو 
زياد مصرف مي كردند حالا با مصرف شلغم و بخور و انواع 
دمنوش ها سعي كردند سالم بمانند و سيستم ايمني را 
بالا ببرند. ايران يكي از كشورهاي مصرف كننده بي رويه 
آنتي بيوتيك است. تا گلويمان يا دندان يا استخوانمان 
درد مي كرد براي خودمان يك آموكسي سيلين تجويز 
مي كرديم ولي وقتي كرونا آمد و پزشك ها تأكيد كردند 
از اين دسته  دارويي استفاده نشود، اين عادت اشتباه را 
كنار گذاش��تيم و بس��ياري از ما دور خود درماني هاي 

بيهوده و حتي مضر را خط كشيديم. 

 دوركاري جاي خود را باز كرد
يكي از تجربيات مفي��دي كه اگر كرونا نبود 
معلوم نبود چند سال ديگر طول مي كشيد در 
كشور نهادينه شود بحث دوركاري كاركنان 
بود. وقتي پاي سلامت انسان  ها وسط باشد 
هر كاري چاره دارد. حتي نشستن پشت ميز اداره و انجام 
امور مربوط به ارباب رجوع كه ح��الا آن هم قرار بود از دور 
كنترل و انجام ش��ود. كرونا نشان داد اساس��اً چه مقدار از 
ادارات و ارگان ها كار مفي��د و حياتي دارند و با وجود كرونا 
غيبت كدامش��ان به خدمات رس��اني مردم لطمه زده و با 
تعطيلي نيمه كاره  كداميك، آب در دل كسي تكان نخورده 
است. رؤس��اي ادارات و ش��ركت ها براي خودشان قوانين 
مجازي خاصي تدوين كردند و آنها هم مثل دانش آموزان 

يك سيستم منظم مجازي را پشت سر گذاشتند. 

 جدي گرفتن بهداشت محل كار
شايد بسياري از ما تا وقتي در محل كار 
بوديم چندان به بهداشت محيط توجهي 
نداشتيم. هر كدام خانه هايي تميز و براق 
داش��تيم كه حتي روغن ها را مي شد از 
روي زمين جمع كرد، ولي در محل كار با سرويس هاي 
آلوده و كثي��ف مواجه بودي��م. مدارس ي��ا اداراتي كه 
بسياري از مواقع مايع ظرفشويي نداشتند يا بهداشت در 
مورد ظ��روف پذيراي��ي مهمان ها و كاركن��ان رعايت 
نمي ش��د اما به لطف كرون��ا همگان رگي از وس��واس 
بهداشتي در وجودش��ان بالا زد و حتي روي قندان ها و 
شكلات هاي شخصي شان را پوش��اندند. پيش از كرونا 
همه ميزها با يك دستمال مشترك در يك چشم بر هم 
زدن تميز مي ش��د ولي در ايام كرونا تميزي محل كار 
بخشي از دغدغه هاي روزانه كاركنان شد و تهويه  اتاق ها 
بيش از هر وقتي مورد توجه قرار گرفت. زدن ماسك در 
برخورد با يكديگر عادي و تبديل به بخشي از فرهنگ 

روابط اجتماعي مان شد. 

 رواج عادت هاي بهداشتي در خانه
هرخان��ه ب��راي خودش ي��ك محيط 
استريليزه درست كرد و اغلب مادران 
خانه مس��ئول اين كار پر خطر شدند. 
وظيفه اي كه بيش از يك سال است در 

بسياري از خانه هاي ايراني نهادينه شده و آن مراتب 
ضدعفوني مواد وارد ش��ده به خانه اس��ت. در همه 
خانه ها يك شيش��ه يا اس��پري ضدعفوني كننده 
بخشي از دكور خانه ها شده و هر كس كه از در وارد 
مي شود بايد دست هايش را تا رسيدن به آب و مايع 
دستش��ويي ضدعفوني  كند، جوراب ها را در  آورد و 
بدون تماس با جايي مستقيم راهي حمام شود. هر 
محصول كاغذي و غير كاغذي را با مايع بهداشتي 
شس��تيم و به آبچكان آويزان كرديم. خلاصه كلام 
اينكه هر كدام از ما سپري ش��ديم مقابل ويروس و 

راهش را به خانه سد كرديم. 

 نه گفتن و رك بودن را ياد گرفتيم
خيلي از ما با ديگران كه شامل دوستان و 
اقوام خودمان مي شد رودربايستي داشتيم 
و نمي توانستيم نه بگوييم. بارها حتي وقتي 
س��رما خورده بوديم يا ش��رايط روحي و 
جسمي خوبي نداشتيم در خانه را بر آنها مي گشوديم و 
استقبال مي كرديم اما كرونا توانست اين عادت را تغيير 
دهد و هر كدام از ما يك بار هم كه شده نه گفتن مؤدبانه 
را تجربه كرديم. خيلي رك به دوستان و آشنايان اعلام 
كرديم ت��ا اطلاع ثانوي نه ب��ه خانه ما بيايي��د و نه ما به 
خانه ت��ان مي آييم. خيل��ي صريح مهمان��ي را منتفي و 
تماس هاي تلفني را جايگزين كردي��م. از قرض دادن و 
قرض گرفتن وسايل ديگران خودداري كرديم و نه گفتن 

بخشي از فرهنگ ارتباطي مردم شد. 
بس��ياري از خانواده ها تنهايي را ب��راي ايمن ماندن  
مقابل كرونا انتخ��اب كردند و ترجيح دادند وس��يله 
ارتباطي ش��ان مجازي باشد. ش��ايد ايراني ها در اين 
يك سال ركورد مصرف اينترنت در فضاي مجازي را 

شكسته باشند. 

 پيدا كردن محل امن در خانه
بسياري از افراد مبتلا به كرونا ترجيح دادند 
دور از هياه��وي بيمارس��تان ها و مراك��ز 
درماني در خانه بمانند و قرنطينه خانگي را 
تجربه كنند. فرق اين قرنطينه با بيمارستان 
چاشني عشق بود كه در خانه بود ولي در مراكز درماني نه! 
همه جا ملاقات بيماران كرونايي ممنوع بود ولي در خانه 
عده اي در يك اتاق مجزا حبس شدند. تهويه مناسب را 
رعايت كردند و تمام صفر تا صد حضور در خانه را دور از 
اهالي خانه قرنطينه كردند. آبميوه هايي مملو از عشق و 
دمنوش هاي سرش��ار از آرامش و اميد تنها بخش��ي از 

تجربيات قرنطينه خانگي بود. 

 تجربه آموزش آنلاين و برنامه هاي مجازي 
روزهاي اول كرونايي سيستم آموزشي در 
يك س��رگرداني محض به س��ر مي برد. 
نمي دانست چه فاجعه اي در حال رخ دادن 
است. هر كس سعي كرد به زعم خود گامي در جهت عقب 
نيفتادن امر مهم آموزش فرزندان بردارد. آموزش آنلاين 
در خانه تجربه تلخ و ش��يريني بود كه معلمان و مديران 
سيستم آموزشي پشت سر نهادند. همان ماه اول، آموزش 
آنلاين معلمي خبرساز شد كه از درِ يخچال خانه اش به 
عنوان تابلوي آموزش��ي براي دانش آموزانش اس��تفاده 
مي كرد و اين خلاقيت و سبك فداكاري اش مورد تقدير و 
توجه قرار گرفت. معلمان عشاير با نبود سيستم آنلاين 
تجربه متفاوتي داشتند و بسياري از آنها آموزش نفر به نفر 
را امتحان كردند. كرونا ما را وس��ط ي��ك برهه  تاريخي 
جذاب پرت كرد كه آم��وزش آنلاين حرف اول را مي زد. 
روزهاي اول كه كلاس ها و آموزش ها تعطيل شدند عده 
زيادي دچار اس��ترس و نگراني بابت ادامه روند كارشان 
شدند ولي با ماندگار شدن كرونا در كشور رو به كارهاي 
خلاقانه آورده و آموزش ها را به ص��ورت مجازي برگزار 
كردند. اين تجربه هم براي صاحبان مشاغل مفيد بود و 
هم براي كاربراني كه به دليل ترس از كرونا خانه نشيني 
را انتخاب كرده بودند. آموزش آنلاين نه تنها بد نبود بلكه 
باعث شد همه كش��ور به يك اندازه از آموزش بهره مند 

شوند و عدالت اجتماعي رعايت شود. 
دانشجوها يك سال مجازي درس خواندند و دانش آموزان 
يكم تا دوازدهم به طور عجيب��ي مجبور به خو گرفتن با 
برنامه شاد شدند كه اصلًا هم براي خانواده ها نماد شادي 

نبود و دردسرها را دوچندان كرد. 
عده اي از آموزش مج��ازي پا را فراتر گذاش��ته و حتي 

كنسرت هاي آنلاين را در خانه و به صورت مجازي برگزار 
كردند كه در بعضي موارد با اس��تقبال بسياري از سوي 

مخاطبان روبه رو شد. 
در اين ايام تورهاي مجازي توانستند باري از  دوش هاي 
خس��ته مردم بردارند و قدم هاي ج��دي در اين زمينه 
برداش��تند كه مي توان بعد از پايان كرونا هم آن را ادامه 

داد. 

 زندگي زير سايه ماسك 
همه ما در روزهاي آغازين كرونا وحشت 
يافتن ماسك و مايع ضد عفوني را تجربه 
كرديم. ماسك ناياب بود و آن هم كه بود با 
قيمت نجومي به فروش مي رفت. ماسك 
تنها وسيله حياتي براي مبارزه با ويروس بود و نمي شد 
حضورش را ناديده گرفت. اين بود كه عده اي بعد از خريد 
م��داوم و هزينه كردن براي ماس��ك هاي بهداش��تي از 
هزينه هاي تحميل شده به ستوه آمدند و خودشان دست 

به كار شدند و ماسك خانگي تهيه كردند. 
كمي بعد از شروع پاندمي، ماس��ك هاي متفاوتي حتي 
براي عروس هم طراحي كردند و بچه ها انواع ماسك هاي 
كارتني را تجربه كردند. حتي اين ماسك هاي جذاب در 
روزهاي آغازين مدرس��ه در مهرماه كه مدارس باز شد 
خطرآفرين شده بود و بچه هاي كوچك ماسك هايشان را 

با هم عوض مي كردند. 
عده زيادي با خلاقيت ماسك هاي چهره طراحي كردند 
و اين تبديل به يكي از مهم ترين كسب و كارهاي خانگي 

در يك سال كرونايي شد. 

 فرهنگ اوقات فراغت تغيير كرد
تا پيش از اين اتفاق، اوقات فراغت خلاصه 
مي شد در دور شدن از خانه و گذراندن وقت 
در كلاس هاي ورزشي و آموزشي مختلف. 
تابستان ها بچه ها از اين كلاس به آن كلاس 
در رفت و آمد بودند و به اين شكل فراغت تابستاني خود را 
پشت سر مي گذاش��ند ولي كرونا و لزوم تعطيلي مراكز 
آموزشي- ورزشي باعث شد تا خانواده ها در اين خصوص 
بازنگري جدي كرده و براي گذران وق��ت در خانه كنار 
فرزندانشان برنامه ريزي كنند. وقتي تعطيلي نوروز 1399 
را در خانه با قرنطينه آغاز كرديم عده زيادي رو به ورزش ها 
و تفريحات خانگ��ي آوردند و هر خان��ه را تبديل به يك 
باشگاه ورزشي كردند، از فوتبال دستي گرفته تا وسايل 
ورزش��ي مهم و حرف��ه اي. از تجربه حركات ورزش��ي با 
امكانات مح��دود و حتي منچ و ش��طرنج ك��ه زير غبار 
بازي هاي رايان��ه اي داش��ت رو به فراموش��ي مي رفت. 
بازي هاي خانوادگي مثل اسم فاميل، نقطه بازي و ادابازي 
و غيره دوباره جان گرفت و خانواده ها فرصت كردند كنار 
هم شادي را تجربه كنند. خيلي از خانواده ها علاوه بر بازي 
دسته جمعي، آشپزي، گلكاري و باغباني و حتي مشاركت 

در كار خانه را همراه با تفريح و لذت تجربه كردند. 

 بساط تفريح و پيك نيك در خانه
اين جالب ترين تجربه كرونايي خانواده ها 
بود. وقتي قرنطينه را تجربه مي كرديم 
عده اي براي تفريح و ايجاد تنوع در خانه 
پيك نيك هاي خانگي راه انداختند و از 
هر گوشه خانه براي ايجاد تنوع استفاده كردند. عده اي 
روي پش��ت بام س��يزده را بدر كردند و عده اي از گوشه  
بالكن براي پيك نيك استفاده كردند و عده اي هم براي 
راضي نگه داش��تن بچه ها و نبود شرايط سفر، در حياط 

خانه چادر به پا كردند.
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سبك نگرش

بحث خودياري )از جمله در روانشناس��ي عامه( 
به دسته اي از كتب )غير از سمينارها و ويدئوها( 
اختصاص دارد ك��ه راهبردهايي عملي و اخلاقي 
براي تغيي��ر رفت��ار و عادت هاي ذهني م��ا ارائه 
مي كنند. اين نوع كتاب ها اصولي مطرح مي كنند 
كه در صورت برخورداري از اميد، ممارست و باور 
لازم، نويد كنترل ذهن را ب��ه ما مي دهند، كاري 
كه در نهايت به ما كم��ك مي كند به آرزوهايمان 
برسيم. جنبش خودياري از خيلي جهات، استمرار 
سنت حكمت باستان – شايد هم جانشين معاصر 
آن - است. اين كتاب ها با قصه هايي شخصي كه به 
حكايت هاي اخلاقي عميق مي مانند، الهام بخش 

و معلم ميليون ها خواننده مي شوند. 
موضوعات پرتكرار در روانشناس��ي عامه چنين 
م��واردي را در برمي گيرد: آرمان ش��هر بازتواني 
درماني، اهميت مثبت انديشي، دسترسي پذيري 
شادكامي و امكانپذيري ايجاد تحول در خويشتن. 
به نظر مي رس��د ه��دف اين حوزه آن اس��ت كه 
آرزوهاي دلخواه فرد – و البته حالتي نش��ئه آور 
و پايدار از ش��ادكامي – را به طرزي معجزه آس��ا 
محقق كند. من و همكارم، ش��ان ويكتوري، ۴۰ 
كتاب خودياري پرفروش در امري��كا را با تمركز 
روي كتاب هاي منتشر شده از سال ۲۰۰1 به بعد 
بررسي كرديم، دوره هاي قبلي را استيون استاركر 
در كتاب اندرزگويي در س��وپرماركت )۲۰۰۲( 
به خوبي پوشش داده اس��ت. اگر بخواهيم بر پايه 
راهنمايي اين فهرس��ت پرف��روش نظري جامع 
بدهيم، آرزوهاي ما گ��رد اهدافي مثل كارآمدتر 
شدن، عاشق ش��دن و كرور كرور پول درآوردن 

مي چرخند. 
نقد چنين ژان��ري، چ��ه از طرف روانشناس��ان 
علمي مانند من باشد و چه طنزپردازان نوجوان 
و دلزده، همواره ش��امل ايرادهايي مثل اين بوده 
كه كتاب هاي خودياري اعتب��ار بيروني ندارند و 
نقش تفاوت هاي فردي را در كاربرد راهكارهاي 
مطرح شده عمومي ناديده مي گيرند. نمونه آشكار 
اين سوءاس��تفاده از جهل و اميد را در كتاب هاي 
خودياري حوزه درم��ان و رژيم غذايي مي بينيم. 
بااين حال، اين صنعت فقط در امريكا به صنعتي 
11ميليارد دلاري تبديل شده اس��ت. بايد آن را 

جدي بگيريم. 
خودياري نيز مانند سنت هاي حكمت باستان به 
تفكر ماوراي طبيعي متكي است؛ براي مثال، به 
قدرت شگرف افكار خودتان يا باور به اينكه كائنات 
آرزوي شما را مي شنود. حتي تازه ترين كتاب هاي 
خودي��اري همي��ن كار را مي كنن��د، هرچند با 
ادعاهاي تجربي بي ش��ماري وانم��ود مي كنند 
به واسطه داده هاي ترديدناپذير از خودشيفتگي 
و خرافه فراتر مي روند. همين روانشناس��ي عامه 
علمي مي كوشد تا در كتاب هايي با عناوين به ظاهر 
ساده به ما بياموزد چگونه ذهنيت خودمان را به 
سكوت برسانيم تا وقتي احساس سقلمه خوردن 
مي كنيم براي چش��م بر ه��م زدن، دچار خفگي 
نشويم. به هرحال، همان طور كه در عناوين ديگر 
كتاب هاي خودي��اري مي بينيم، تناقض انتخاب 
يعني، پس از خواندن كتاب هاي نويسندگاني با 
درجه دكتري، بايد به طور اتفاقي به خوشبختي 

بخوريم و احساس فوق عالي بودن كنيم. 
روانشناسي عامه حامل اين پيام است كه مي توان 
با اراده آزادِ خويشتنِ توانا در كنار تشويق مداوم 
به تمرين خوش بيني اميدبخش و شكست يأس 
و نااميدي بر موانع فائق آمد؛ در مجموع، تصويري 
از فرهن��گ فردگرايان��ه و حتي خودش��يفتگي 
در امريكاي معاص��ر. بنابراين تف��اوت  بين انواع 
كتاب هاي روان شناسي عامه ممكن است بحثي 
فرعي باشد در مقايس��ه با هدف انگيزشي كه در 
همه آنها مش��ترك اس��ت، يعني توانمندكردن 
افراد براي كس��ب مهارت بيشتر در كنترل ذهن 
و شغلش��ان. اين كتاب ها در همه موارد منحصراً 
بر نقش فرد در دستيابي به تسلط بر نفس تأكيد 
مي ورزند و نق��ش همه عوامل ديگ��ر مانند فقر، 
اختلاف خانوادگي يا محروميت سياس��ي را در 

سرنوشت وي ناديده مي گيرند. 
من، در كس��وت ي��ك محق��ق، ي��اد گرفتم كه 
چشم پوشي از جنبه هاي تجربي، مانند فكت ها، 
تاريخ و آمار، رفتاري خرافه گرايانه است؛ اين كار 
يعني ناديده گرفتن ابزارهاي تحليلي عصر جديد 
كه با زحمت و سختكوش��ي به دس��ت آمده اند و 
بازگش��ت به دوران تفكر ماوراي طبيعي. ش��ايد 
ارتباطات غيرمنطقي كه با اميد و برآورده شدن 
آرزوها عجين شده است بخشي از وضع طبيعي 
انسان باشد، اما در محافل دانشگاهي جوهر كار را 

توجيه عقلاني تشكيل مي دهد. 
در كاوش كتاب هاي خودي��اري، تصميم  گرفتم 
اين پرس��ش را عميق تر بررس��ي كن��م كه زير 
موضوعات روانشناسي عامه چه كمكي به نيازهاي 
ما مي كنند؟ هريك از اين موضوعات تفاوت هاي 
ظريفي با ديگري دارد. هدف كتاب هاي خودياري 
با موضوع كس��ب وكار يافتن راهي براي سازگار 
كردن رواب��ط حرفه اي ب��ا بلندپروازي هاي مالي 
است. كتاب هاي خودياري با موضوع عشق به ما 
در روابط صميمي كمك مي كنن��د و در كنار آن 
مرهم اميدي مي شوند براي پايان دادن به تنهايي 
در قالب اسطوره اي ملي در باب عشق رمانتيك. 
جنبش معنويت عصر نو پاس��خي است به نياز به 
اسطوره هاي متافيزيكي براي معنا و اميد بخشيدن 
به زندگ��ي روزمره. هدف كتاب ه��اي خودياري 
انگيزشي، حراست از اعتماد به نفس شخص در دل 
ناامني هاي ناشي از فشارهاي اجتماعي و اقتصادي 
است. معمولاً روانشناسي عامه علمي توصيه هاي 
درماني مشابهي براي عش��ق، كسب وكار و عزت 
نفس ارائه مي كند – هرچند ما بايد به اين خاطر 
به حرف هاي اين نويس��ندگان گ��وش دهيم كه 
دانشمندند و از داده اس��تفاده مي كنند، نه اينكه 

حرف هايشان را چشم بسته بپذيريم. 
در كتاب خودي��اري فوايدي ب��راي بهره مندي 
هست. ش��ايد همانند مجموعه باستاني ريگ ودا 
به زبان سانس��كريت، آيين ها يا افسون خواني ها 
خودشان نمود عيني حكمت اند. با راه اندازي يك 
نظام – خواه »راز« باشد يا »تائو« - باور در اعمال ما 
نمود مي يابد و بنابراين در چارچوب همين سنت 
جهاني رسيدن به حس كنترل از راه تجلي باورها 
در انديشه ها و اعمال آييني است كه روانشناسي 

عامه جايگاه خود را حفظ مي كند. 
در واقع، باور به قدرت فكر ادعايي آرمانگرايانه است 
از اين نظر كه تفكر كنشگرانه چگونه مي تواند از 
راه برقراري تماس بين فرد و نيروهاي نهايي دنيا 

را تغيير دهد. 
دومين پي��ام روانشناس��ي عامه اين اس��ت كه 
عادت ه��اي مؤث��ر س��ازماندهي مي توانن��د در 
توانمندسازي خويش��تن، اثرگذاري بر ديگران، 
حركت به سوي موفقيت ها، مديريت زمان، بهبود 
شرايط زندگي ، پول درآوردن و شخصيت سازي 
به ش��ما كمك كنند. همه اين عادت ها مستلزم 
ممارست، پشتكار، اطمينان، كوشش شناختي 
و گاهي هم ايمان به الهامات رهبري انگيزه بخش 

است. 
پيام سوم، درباره ارزش تمرين هاي درماني، بر اين 
نكته تأكيد مي كند كه باور چگونه اعتماد به نفس 
فرد را بالا مي ب��رد، در مديريت حس مظلوميت 
به او ياري مي رس��اند و در وي ح��س توانمندي 
مي آفريند. در اينجا تمركز روي خود فرد اس��ت 
و دعوت به س��ير و س��لوكي براي كشف خود كه 
»زندگي ت��ان را متحول« خواهد ك��رد. اين پيام 
مي خواهد در ذهن خوانن��ده چنين باوري بكارد 
كه براي درمان زخم هاي احساس��ي راهبردهاي 
خطاناپذيري وجود دارند.  ادعاي بزرگ اين است 
كه ش��خص مي تواند اميدها و رؤياه��اي خود را 
به سادگي با فكر كردن به تحقق چنين آرزوهايي 
برآورده كند، اما آيا اي��ن روش مي تواند كاري از 
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سالانه ميلياردها دلار كتاب خودياري فروخته مي شود

كتابهاييكهمدعياند
زندگيمانرامتحولميكنند!

   اغلب كتاب هاي خودياري وعده مي دهند اگر كمي اميد و اراده داش�ته باشيم و اندكي 
خوش بيني چاش�ني كار كنيم، مش�كلات روزمره م�ا را حل خواهن�د كرد و م�ا را به همه 
آرزوهايمان مي رس�انند. منتقدان صنعت خودي�اري اين حرف ها را داس�تان هايي پوچ و 
بدون اعتبار علمي مي دانند كه مشتي شارلاتان براي عوام فريبي سرهم بندي كرده اند. اما 
كتاب هاي خودياري ميليون ها نفر از سراسر دنيا را متقاعد كرده اند كه حلال مشكلاتشان 
هستند و جالب اينكه خيلي ها هم اعتراف مي كنند زندگي هايشان زير و رو شده است. آيا 

همه آنها در اشتباه اند؟

10 تغيير خلاقانه سبك زندگي در همزيستي با كرونا

ويروسي كه عادت هايمان را نشانه گرفت!

سبك تغيير

يك�ي از تجربيات مفي�دي كه اگ�ر كرونا 
نبود معل�وم نب�ود چند س�ال ديگر طول 
مي كش�يد در كش�ور نهادينه شود بحث 
دوركاري كاركنان بود. وقتي پاي س�لامت 
انسان  ها وسط باش�د هر كاري چاره دارد. 
حتي نشستن پشت ميز اداره و انجام امور 
مربوط به ارباب رجوع كه حالا آن هم قرار 
بود از دور كنترل و انجام شود. كرونا نشان 
داد اساس�اً چه مق�دار از ادارات و ارگان ها 
كار مفيد و حيات�ي دارند و ب�ا وجود كرونا 
غيبت كدامش�ان به خدمات رساني مردم 
لطمه زده و با تعطيلي نيمه كاره  كداميك، 
آب در دل كس�ي ت�كان نخ�ورده اس�ت

  مرضيه باميري
روزهاي كرونايي بيش از يك سال قبل به طور ناگهاني در كشور نمود  
پيدا كرد و در حالي كه انتظار داشتيم زود بساطش را جمع كند و برود 
حكايت كنگر خورده لنگ�ر انداخته را به خوبي تداع�ي كرد و به رغم 
همه  تدابير و برنامه ها ماندگار ش�د. روزهاي اول ش�رايط دشواري را 
پشت سر گذاشتيم. شناختي از اين ويروس نداشتيم و نمي دانستيم 
تا كي قرار است مهمان خانه هايمان باشد. با يك ترس بزرگ آغاز شد. 
مثل فيلم هاي ترس�ناك خودمان را در خانه حب�س كرديم و حتي از 

سايه مان هم مي ترس�يديم. مي گفتيم ويروس ش�ايد از درز خانه هم 
تو بيايد. به طور ناگهاني عادات غذايي و بهداش�ت خانه ما تغيير كرد 
و حالا ديگر هيچ نش�اني از آدم هاي س�ال قبل در ما ديده نمي شود. 
ويروس كشنده بود و با كسي ش�وخي نداشت. بسياري از ما را گرفتار 
كرد و خيلي هايمان را داغدار عزيزانمان. ولي رفته رفته شرايط عادي 
شد. كرونا تبديل شد به يك دش�من كه بايد مسالمت آميز حضورش 
را حداقل ب�راي مدتي ديگ�ر مي پذيرفتيم. اين بود ك�ه هر كداممان 
درص�دد همزيس�تي برآمديم و ب�دون اينكه خطر كمي�ن ويروس را 

عادي تلقي كنيم به زندگي روزمره ولي اين بار پر مش�قت خود ادامه 
داديم. اما هميش�ه تجربه ها حاوي درس هاي بس�يارند و با خلاقيت و 
نوآوري همراه هستند. حالا كه ويروس چيني مهمان شهر و خانه مان 
است و كركره بس�ياري از كس�ب و كارها را پايين كشيده  است دليل 
نمي شود ما هم دست روي دس�ت بگذاريم و به اين ويروس رو بدهيم. 
لازم است در كنار مراقبت به جريان جاري زندگي مان ادامه دهيم. اين 
بود كه هر كداممان با تغيير در سبك زندگي فردي و اجتماعي و حتي 
كسب و كارمان سعي كرديم روزگار كم آسيبي را پشت سر بگذاريم. 

پي�ش از كرون�ا هم�ه ميزه�ا با يك 
دستمال مش�ترك در يك چشم بر 
هم زدن تميز مي ش�د ول�ي در ايام 
كرون�ا تمي�زي مح�ل كار بخش�ي 
از دغدغه ه�اي روزان�ه كاركن�ان 
ش�د و تهوي�ه  اتاق ه�ا بي�ش از هر 
وقت�ي م�ورد توج�ه ق�رار گرف�ت


