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خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی 
مسـئوليت فـردی و اجتماعیمسـئوليت فـردی و اجتماعی

دانش بهتر برای مراقبت بهتر
Better knowledge for better care

)به‌مناسبت روز جهانی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر، 26 
ژوئن / 6 تیرماه(

مجمع عمومی سازمان ملل برای تقویت همکاری و اقدام جهانی مبارزه با مصرف 
مواد مخدر و عوارض ناشی از آن، 26 ژوئن / 6 تیر  را "‌روز جهانی مبارزه با 

مصرف و قاچاق  مواد مخدر‌‌‌" نام‌گذاری کرده‌ است.

به مناسبت این روز هر ساله مجمع عمومی سازمان ملل پیام بهداشتی و 
پیشگیرانه ای ارائه می دهد. شعار امسال برای عزمی جهانی و فهم یکپارچه 
جهت رویارویی با مسأله مواد مخدر"دانش بهتر برای مراقبت بهتر" است، 
شعاری که از دو مفهوم کلیدی دانش)knowledge( و مراقبت )care( تشکیل 
شده است. دانش به معنای دستیابی و ارزیابی اطلاعات، واکاوی ارزش‌ها و 

در این شماره می‌خوانید:
 روز جهانی مبارزه با مواد مخدر

چند باور شایع و نادرست درباره مصرف مواد 
مخدر و ویروس‌کرونا

کارکرد و تأثیرات فضای مجازی
مدیریت بحران

منتخبی از آثار مسابقه ترم کرونایی
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نگرش‌های خودمان نسبت به یک موضوع است، از سوی دیگر مراقبت به معنای 
توجه کامل داشتن، حفاظت، مواظبت، دقت و نگهداری است. دانش بهتر در حوزۀ 
مراقبت به معنای افزایش اطلاعات خود مراقبتی و دیگر مراقبتی است، اینکه چگونه 
با بهره‌گیری صحیح از دانش و اطلاعات‌مان گامی در مراقبت از خود و دیگران در 
برابر آسیب های مواد مخدر و پیامدهای آن برداریم، مرتبط بودن این دو مفهوم در 
سطح فردی، خانوادگی و اجتماعی ضرورتی اجتناب ناپذیر است. به عبارتی دانش 
از جمله قوی‌ترین ابزارها در چگونگی مراقبت در برابر مواد مخدر و کاهش تقاضا 
نسبت به آن بوده، و کوشش در جهت افزایش دانش و اطلاعات نسبت به امور 
سلامت بخش و حوزه های مراقبتی، تعهد به حفظ سلامت خود و اجتماع، یک 

اقدام مشارکتی و مسؤولانه است.

در این راستا با توجه به شعار امسال مجمع عمومی سازمان ملل و اهمیت دانش 
و اطلاعات، در مقاله ذیل سعی شده است به اطلاعاتی در خصوص شایعات و 

باورهای غلط در مورد مصرف مواد مخدر و ویروس کرونا پرداخته شود. 
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چند باور شایع و نادرست چند باور شایع و نادرست 
درباره مصرف مواد مخدر و درباره مصرف مواد مخدر و 

ویروس‌کروناویروس‌کرونا

باور نادرسـت: مصرف‌کنندگان مواد مخدر در مقابل ویروس‌کرونا مصونیت دارند.
ــمار  ــه ش ــی ب ــر از گروه‌های ــی دیگ ــواد یک ــدگان م ــت: مصرف‌کنن واقعیــــ
می‌رونــد کــه در معــرض خطــر ابتــاء بــه ویــروس کرونــا و مــرگ ناشــی از آن 
قــرار دارنــد. ایــن دســته از افــراد بــه ســبب نداشــتن رژیــم غذایــی مناســب، با 
ضعــف بدنــی روبــه‌رو می‌شــوند کــه نتیجــه آن آســیب‌پذیری بیشــتر آنهــا در 

برابــر کرونــا اســت.

بــاور نادرســت: مصرف‌کننــدگان مــواد مخــدر جــزء گــروه پرخطــر مبتــا بــه 
ــتند. ــا نیس ویروس‌کرون

واقعیـــــت: کاهش سطح ایمنی و بیماریهای ناشی از مصرف موادمخدر، یکی 
از علـل اصلـی‌ اسـت کـه موجب می‌شـود معتادان در سـنین مختلـف، بیش از 

سـایر گروه‌هـا در معرض خطـر ابتلاء به ویـروس کرونا قـرار گیرند.
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باور نادرسـت: مصرف مواد مخدر از ابتلاء به ویروس کرونا پیشگیری می‌کند.
ــه تنهــا  واقعیــــــت: مصــرف مــواد امــکان ابتــاء را افزایــش می‌دهــد و ن
تأثیــری در پیشــگیری نــدارد، بلکــه بــه ســبب تضعیــف سیســتم ایمنــی بدن، 
ــدگان  ــت مصرف‌کنن ــن اس ــن، ممک ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــتعدتر می‌کن ــرد را مس ف
موادمخــدر بــه ســبب مصــرف مکــرر موادمخــدر، علائــم مبتلایــان بــه ویروس 

کرونــا را نشــان ندهنــد و ایــن علائــم در آن‌هــا پنهــان بمانــد.

باور نادرسـت: مصرف مواد مخدر برای درمان بیماری کرونا مفید است.
واقعیـــــت: مصرف مواد نه‌تنهـا برای درمان بیماری کرونا مفید نیسـت، بلکه 
به سـبب ایجاد مشـکلاتی چون مشـکلات دسـتگاه تنفسـی، ضعف سیسـتم 
ایمنی و همچنین تأخیر در تظاهرات بالینی ،امکان ابتلاء را نیز افزایش می‌دهد.
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بــاور نادرســت: در مصرف‌کننــدگان شیشــه احتمــال ابتــاء بــه ویــروس کرونــا 
بســیار کمتــر از افــراد عادی اســت. 

واقعیـــــت: بـا توجـه بـه این‌که ویـروس کرونـا دسـتگاه تنفسـی و ریه‌ها را 
درگیـر می‌کنـد و از طرفـی مصـرف شیشـه نیـز به بافت ریه‌ها به‌شـدت آسـیب 
می‌رسـاند، بنابراین افراد معتاد به شیشـه بسـیار بیشتر از سـایر مصرف‌کنندگان، 

در معـرض ابتالء بـه ویروس‌کرونـا و مرگ ناشـی از آن قـرار دارند.

بــاور نادرســت: مــواد مخــدر باعــث افزایــش مقاومــت بــدن در برابــر تأثیــرات 
ــا می‌شــود. ویــروس کرون

واقعیــــــت: برخــاف برخــی تصورات، سیســتم ایمنــی بــدن مصرف‌کنندگان 
مــواد ضعیف‌تــر از افــراد عــادی اســت و درنتیجــه احتمــال ابتــای آنها بــه این 
بیمــاری بســیار زیــاد اســت. ویروس‌کرونــا بــا سیســتم ایمنــی بــدن و دســتگاه 
تنفــس ارتبــاط مســتقیم دارد. مصــرف مــواد نیــز عمدتاً دســتگاه تنفــس افراد 
را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد و مصرف‌کننــدگان موادمخــدر معمــولًا مشــکلات 

ریــوی دارنــد و بــرای ابتــاء بــه کرونا مســتعدترند. 

ــف  ــکلات مختل ــتن مش ــبب داش ــه س ــدر ب ــواد مخ ــدگان م مصرف‌کنن
همچــون مشــکلات دســتگاه تنفســی، ضعف سیســتم ایمنــی و همچنین 
ــرای ابتــاء  ــراد پرخطــر ب ــی بیمــاری، جــزء اف ــر در تظاهــرات بالین تأخی
بــه بیمــاری کرونــا بــه شــمار می‌رونــد و بایــد اقدامــات ضــروری جهــت 
پیشــگیری از بیمــاری، رعایــت بهداشــت فــردی و غربالگــری در ایــن افــراد 

مــورد توجــه قــرار گیــرد. 

نکته پایانی
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بـا توجـه بـه وضـع فعلـی، همۀ 
افراد و به‌ویژه دانشـجویان، زمان 
زیادی را در فضای مجازی سـپری 
می‌کننـد. در ایـن فرصـت سـعی 
شده اسـت به‌اختصار به تأثیرات 
فضای مجـازی و همچنیـن ارائۀ 

چنـد راهکار پرداخته شـود.
فضـای مجـازی نیـز ماننـد هـر 
پدیـدۀ اجتماعی دیگـری معایب 
و محاسـنی دارد، شاید اغراق‌آمیز 
نباشد که بگوییم به تعداد افرادی 
کـه از فضـای مجـازی اسـتفاده 
می‌کننـد، نگرش‌هـای متفاوتـی 
به این پدیده وجود دارد. سـرعت 
پیشـرفت و گستردگی شبکه‌های 
ارتباط‌جمعـی و نداشـتن آگاهی 

کارکرد و تأثیرات
فضای مجازی
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کافـی دربـارۀ ایـن فضاهـا باعث بروز مشـکلاتی گردیده اسـت.  
درواقـع، امـروزه فضاهای ارتباطـی به جهان واقعی و جهان مجازی تقسیم‌شـده 
و نحـوه ارتبـاط در ایـن دو فضـا نیـز متفـاوت اسـت. تغییر شـکل نـوع روابط 
انسـانی یکـی از مهم‌تریـن تغییـرات عصـر کنونـی و زمـان حـال اسـت. امروزه 
ارتباطـات چهـره به چهره و حضوری در سـطح وسـیعی جـای خود را بـه ارتباط 
در فضـای مجـازی مثل ارتبـاط از طریق رایانه، وسـایل ارتباط از راه دور و وسـایل 
ارتباط‌جمعـی داده اسـت. ایـن تغییـر فضـای ارتباطـی، تجربـه‌ای نـو از تعامل 
اجتماعـی را بـه زندگی انسـان وارد کرده اسـت، در اوضاع کنونی، برای بسـیاری 
از مـردم فضـای مجـازی بخش مهمـی از زندگی روزمره شـده اسـت. وقتی‌ نامه 
الکترونیکـی خـود را می‌خوانیم، در یک بحث هم‌زمان اینترنتی شـرکت می‌کنیم 
و یـا در کلاس آنلایـن حضـور داریـم، درواقـع در فضـای مجازی به سـر می‌بریم. 
ارتبـاط از طریـق فضـای مجازی در سـال‌های اخیر جایـگاه درخور‌توجهی در بین 
نسـل جـوان جامعـه پیداکرده اســت. شـبکه‌های اجتماعـی بر ابعـاد مختلف 
فردی، اجتماعی، اقتصادی و سیاسـی جوامع تأثیرگذارند. همچنین در شکل‌دهی 
بـه هویـت افـراد نقشـی بسـزا دارند. بـه این سـبب و با توجـه به تأثیری کــه 
فضـای مجـازی در ابعـاد مختلـف زندگی داشـته‌ اسـت، نمی‌تـوان آن‌ را نادیده 
گرفت. در حال حاضر اینترنت ابزاری مناسـب برای توسـعۀ افکار و اندیشـه‌های 
بشـری اسـت، به‌شـرط آن‌کـه درراه صــحیح اســتفاده شـود. افـراد بایـد برای 
ورود بـه دنیـای مجازی آمـوزش ببینند تا دچار مشـکلات شـخصی و اجتماعی 
نشـوند. ارتباطات سـالم در فضای مجازی و هوشـیاری جــوانان و خانواده‌ها به 
تــهدیدات فــضای سایبری، در اولویت قرار دارد. رسانه‌ها و شبکه‌های اجتماعی 
به‌ویـژه در زمـان همه‌گیـری ویـروس کرونا، توجـه و محبوبیت زیادی به دسـت 
آورده‌انـد. بسـیاری اسـتدلال می‌کننـد که در حـال حاضر ارتباط مجـازی بهترین 
راه بـرای برقـراری ارتبـاط با دیگران اسـت. پیشـرفت‌های فن‌آوری مـدرن به ما 
کمـک می‌کنـد تـا اطلاعـات موردنیـاز را بـه دسـت آوریم و با دوسـتان خـود در 
ارتباط باشـیم. در حقیقت، اگر لازم اسـت به لحاظ فیزیکی از هم فاصله داشـته 
باشـیم، می‌توانیـم از طریـق فضای  مجازی  این فاصله را کمتر کنیم. بدون شـک 
گفتگـوی تصویـری به‌خوبـی دیدار حضوری نیسـت، امـا نمی‌توان فوایـد آن را 
نادیـده گرفـت. نکتـۀ مهم این اسـت که با ظرافت تعـادل را برقـرار کنیم. فضای 
مجـازی ممکـن اسـت در جهت مثبـت و منفی به کار گرفته شـود. ایـن فضا در 
میان نوجوانان و جوانان بسـیار محبوب اسـت و آسـیب‌های ناشـی از اسـتفاده 
نادرسـت آن گریبان‌گیـر ایـن بخش از جامعه و خانواده‌ها شـده اسـت. در ادامه 

به‌اختصـار بـه برخـی از آسـیب‌ها  و محاسـن این فضاهـا می‌پردازیم. 
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فشــارهای عصبــی، کم‌تحرکــی، ســوءتغذیه، چاقــی و ســایر 
مشــکلات جســمانی 

مشکلات خواب، خستگی مزمن
جدایی عاطفی، فکری و رفتاری بین خانواده‌ها و فرزندان 

وابستگی بیمارگونه به فضاهای مجازی 
برقراری ارتباط بین فردی مجازی بدون شناخت کافی 

 استفادۀ نادرست از اطلاعات شخصی افراد 
اتــاف وقــت و فاصلــه گرفتــن از واقعیت‌هــا و آثــار زیان‌بــار روانــی 

ــن فضاها ای
تبلیغ ارزش‌های نادرست و القای آن به افراد

آسیب‌های ناشی از استفاده 
نادرست از فضای مجازی:
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محاسـن ناشـی از استفاده 
صحیـح از فضـای مجازی:

ــی،  ــرایط فعل ــژه در ش ــراد به‌وی ــف اف ــای مختل ــدن نیازه برآورده‌ش
ازجملــه شــرکت در دوره‌هــای آموزشــی شــغلی، تحصیلــی و...

تسریع در انجام دادن امور مختلف در حوزه‌های گوناگون 
کاســتن از ترددهــای غیرضــروری و کاهــش ترافیــک و صرفه‌جویــی 

در وقــت 
ارتباط جهانی افراد با یکدیگر و از بین رفتن مرزهای فیزیکی 

به‌روز بودن و آگاهی از اخبار و اطلاعات دنیا 
دسترسی سریع به اطلاعات علمی مختلف 

به اشتراک‌گذاری اطلاعات، علایق و نگرش‌ها 
افزایــش قدرت مقایســه بــرای خرید محصــولات و خدمــات مختلف 

به‌صــورت اینترنتــی
ارتباطات کم‌هزینه 

بـا توجـه به اینکه اینترنت جز یکـی از ضروری‌ترین نیازهای زندگی 
امـروزی ما شـده اسـت پـس باید بـرای حضـور فعـال و مفید در 
رسـانه‌های اجتماعـی و پیشـگیری از آسـیب‌ها و اتالف وقت، در 
راسـتای آگاهـی بهتر، پذیـرش و اسـتفاده بهینـه از آن برنامه‌ریزی 
مناسـبی داشـته باشـیم. مدت‌زمان مشـخص و محدودی را برای 

بـودن در  فضاهـای مجازی  بـرای خود در نظـر بگیریم.
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مدیریت بحران
بحران‌ها بخشی از زندگی‌اند و از آنچه فکر می‌کنیم‌، رایج‌ترند، 
اگرچه قرار نیست همیشگی باشند، باید آنها را بپذیریم تا 
بتوانیم خود را برای مقابله با آنها آماده کنیم. بحران در هر 
سن و مرحله‌ای وجود دارد. بحران‌های زندگی ممکن است 
وجود  بزرگسالی  تا  کودکی  از  زندگی‌مان  مراحل  تمام  در 
داشته باشند و هرکس بسته به شرایط خود، با بحران رو‌به‌رو 
می‌شود. هرقدر افراد به بلوغ فکری بیشتری رسیده باشند، 
فراموش  بگذارند.  سر  پشت  را  بحران‌ها  می‌توانند  بهتر 
نکنیم که زندگی رشد کردن است و گاه بحران‌ها رشد روانی 
و فکری ما را سرعت می‌بخشند. اگر بحران‌ها را به‌عنوان 
بخشی از زندگی بپذیریم، می‌توانیم  با درست اندیشیدن، 
آنها را پشت‌سر بگذاریم. پس از گذراندن هر بحران، دیدمان 
به دنیا عمیق‌تر می‌شود و نگرش واقع‌گرایانه و منطقی به 
دنیا،  ما را در برابر هر چالشی موفق می‌سازد. بحران‌ها به 

بروز عمیق‌ترین ترس‌‌‌ها و باورها منجر می‌شوند.
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ویژگی‌های سالم و مؤثر از نظر روانشناسی در مقابل بحران‌ها

قدرت مهار و مدیریت وضع بحرانی
احساس تعهد به خود و دیگران 

روحیه تلاش و مبارزه
داشتن تفکر و رویکرد مثبت به زندگی

حوادث مهم ویژگیهای شخصیتی و رازهای پنهان وجودمان را آشکار می‌سازد. 
همیشه این احتمال وجود دارد که باورها و افکارمان در لحظات بحرانی زندگی 
دچار لغزش شوند. زمانی هم بحران‌ها ممکن است دقیقاً چیزی را که از آن وحشت 
داریم، هدف بگیرند و این مسئله وضعیت ما را حادتر کند. در این دوران با خود 

واقعی‌مان مواجه می‌شویم.

 قاعده‌ای برای رهایی از بحران
برای رهایی از بحران و تنش می‌توانیم سه مرحله را به کار بندیم.

مرحله اول: قبل از هر اقدامی بهتر است، اوضاع را به درستی و با دقت تحلیل کنیم. 
آنگاه به این پرسش پاسخ دهیم که اگر نتوانم مسئله را حل کنم، چه اتفاقی پیش 
می‌آید؟ با پاسخ دادن به این پرسش در واقع آثار کوتاه‌مدت و بلندمدت بحران را 

پیش بینی می‌کنیم.
مرحله دوم: با تصور بدترین اتفاقی که ممکن است رخ دهد، خود را ازنظر ذهنی و 
روانی برای پذیرش آن آماده می‌کنیم. آرامش واقعی با پذیرش بدترین شرایط به 

وجود می‌آید.
مرحله سوم: پس از پذیرش و تصور بدترین اتفاق ممکن، می‌توانیم در آرامش 
و خونسردی برای بهبود اوضاع پیش‌آمده تلاش کنیم. قطعاً در آرامش می‌توان 

بحران را پشت سر گذاشت و به نتیجه‌ای منطقی و درست دست ‌یافت.

نکتة پایانی
با کسب دانش و آگاهی می‌توان بحران‌های زندگی را پشت سر گذاشت و با 
دیدگاهی منطقی و خردمندانه با آنها برخورد کرد. بحران‌ها همیشه هستند، حتی 
زمانی که از آن‌ها خبر نداریم. پس تنها راه چاره در چنین وضعی کسب مهارتهای 

لازم برای مقابله با بحران پیش از تشدید آنهاست.
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من آمده ام؛ قرار، ساعت هشت است
انگار سفر به عشق ... بی برگشت است
دستان تو چون ارتشی از ویروس است
این جان اسیر و بی دفاعم رشت است

بگذار که بی عقده و بی کینه شوم
بگذار به دشت عشق واکسینه شوم

بدجور دچارو مبتلایت شده ام
در قلب تو ای کاش قرنطینه شوم

هی صورت این و آن و من ... بوس نکن
خود را به مریضی نزن و لوس نکن

یک ذره اگر هم به خودت شک داری
در خانه بمان و پخش ویروس نکن

احساس تب شدید دارم بانو
هی سرفه پی اش مزید دارم بانو
گویند که کیت کرونا پیدا نیست!

احوالِ شبیهِ  بید دارم بانو

سوگند به جان دلبرت ... دست نده
سوگند به موهای سرت ... دست نده

کشور همه جایش کرونایی شده است
سوگند به جان مادرت ... دست نده

ـــار مســـابقه  ـــی از آث منتخب
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ای یار ... تو بیخیال روبوسی شو
تکرار ... تو بیخیال روبوسی شو

ای دوست که حالا شده‌ای دشمن جان
این بار ... تو بیخیال روبوسی شو

ای صاحب فرهنگ، کجا می‌آیی؟
آخر به چه عنوان و چرا می‌آیی؟

وقتی که شمال پر شده از ویروس
داری به سراغ کرونا می‌آیی؟

نام صاحب اثر: مجتبی قاضی جیردهی 
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