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 COVID-19پذیری درطول بحران پذیرفتن آسیب روحی و افزایش توانایی برگشت
 

دار  های ادامه حاضر این نوع آسیب یکی از بحران های مختلفی تجربه کرد و درحالتوان به شیوهآسیب روحی را می
ای تلفات جانی، مشکلات  سابقهبه شکل بی COVID-19گیری شود. همهبهداشت عمومی در شهر و کشور ما محسوب می

شود که بسیاری از افراد  وامل منجر به تشدید آسیب روحی میشدید مالی و انزوای اجتماعی را به بار آورده است. این ع
دلیل حوادثی مثل خشونت پلیس، نابرابری و به (NYCبسیاری از ساکنین شهر نیویورک )علاوه بر این،  کنند.تجربه می

و دیگر جوامع پوست ای و سیاهاند و در تلاشند تا با آسیب روحی که جوامع قهوهعدالتی نژادی دچار حزن شدید شدهبی
های همزمان در حوزه بهداشت عمومی ازجمله  ها است درگیر آن هستند به مقابله برخیزند. این بحران پوست قرنرنگین

کنند  توانند به آسیب روحی و حس ازدست دادنی که بسیاری از افراد تجربه می توجهی هستند که میزای قابلعوامل استرس
 دامن بزنند.

   
 و شناخت تأثیر آن  روحیتعریف آسیب 

 
ای از  ، آسیب روحی نتیجه رویداد، مجموعه (SAMHSAمات سلامت روانی و سوءمصرف مواد )طبق تعریف اداره خد
رویدادهای   1کند و از لحاظ جسمی و عاطفی مخرب است.ها را تجربه میای از شرایط است که فرد آن رویدادها یا مجموعه

توانند مواجهه با شرایط و التیام یافتن را دشوار کنند. هر شخص به شکل  می  COVID-19  گیریزای بالقوه مثل همهآسیب
های مختلفی تجربه کنیم و بسته به منابع  توانیم یک رویداد را به شکل دهد. ما می های روحی پاسخ میمتفاوتی به آسیب

های متفاوتی های مدیریت استرس( واکنشگرانه، شبکه امنیت مالی و مهارتدردسترس برای مواجهه )مثل روابط حمایت
توانند در گذر زمان تغییر کنند، و نحوه تجربه کردن و مواجه شدن با آسیب روحی را درطول  داشته باشیم. این منابع می

 تأثیر قرار دهند. زندگی تحت
  

کنند.  طور یکسان تجربه نمیبه زا )مثل ازدست دادن عزیزان یا ازدست دادن شغل( را افراد سراسر جامعه رویدادهای آسیب
، مرگ ناشی از آن، و ازدست  COVID-19تأثیر بیماری ای ناعادلانه تحتگونهپوست نیویورک بهای و سیاهساکنین قهوه

پوست و لاتینی های دولتی برای کارگران سیاهمندی از کمکاند. علاوه بر این، احتمال بهرهدادن شغل و دستمزد قرار گرفته 
تواند باعث ایجاد اختلاف در میزان  این امر می  2اند در مقایسه با کارگران سفیدپوست کمتر است. شغلشان را ازدست دادهکه 

کنند، زیرا ممکن است افراد  پوست و لاتین در مقایسه با افراد سفیدپوست تجربه میآسیب روحی شود که افراد سیاه
 منابع مواجهه بیشتری دسترسی داشته باشند.  سفیدپوست همان رویداد را تجربه کنند اما به

 
رو شود که مربوط به شخص زای دست اولی روبه دهد که شخص با تجربه آسیبزای ثانویه زمانی رخ میاسترس آسیب

رو های مرتبط با دیگران روبهکنند که مرتباً با آسیبزای ثانویه را معمولاً کسانی تجربه میدیگری باشد. استرس آسیب
های اضطراری، کارکنان حوزه بهداشت و درمان و اشخاصی که  گران، امدادگران موقعیتشوند، مثل مشاوران، درمانمی

ای درگیر نیستند )مثل دوستان و اعضای خانواده که شاهدند آسیب روحی چگونه زندگی عزیزانشان یا افراد  از لحاظ حرفه 
تواند موجب بروز احساساتی مثل خستگی مفرط زای ثانویه میسیبتأثیر قرار داده است(. استرس آشان را تحتجامعه

جسمی و روحی، خشم و نومیدی شود. پذیرفتن این احساسات در خود یا دیگر افراد نزدیک به خود اولین گام در رفع این  
 احساسات است.

 
 

 
1 Informed Approach-TraumaSAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a     مفهوم آسیب روحی و راهنمای(

سایت اداره خدمات سلامت روانی و سوءمصرف مواد.  وب(. SAMSHA رویکرد مبتنی بر آسیب روحی
https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf ۲۰۲۰ژوئیه  ۲۷. دسترسی ۲۰۱۴. انتشار ژوئیه . 

2 man BColeman P, Cassel . Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust   کارگران جوامع(
. نیویورک تایمزسایت شوند(. وباند دچار مشکلات مالی فراوان میاقلیتی که در دوران جهش از دیگران عقب مانده

https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-minorities.html.    ۲۰۲۰ژوئن  ۶انتشار .
 .۲۰۲۰ژوئیه  ۱۸دسترسی 
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 التیام یافتن از آسیب روحی امری ممکن است  
 

سازی معنای توانایی برگشتن به شرایط عادی پس از عبور از موقعیتی دشوار است. افزایش ایمنی، شفافپذیری بهبرگشت
 پذیری را افزایش دهد. تواند استرس را کاهش و برگشتها میو داشتن همکاری در روابط، جوامع و سازمان

 
های مفید برای مواجهه است، اما به هیچ عنوان برای مشکلات پذیری یکی از استراتژی هرچند ایجاد توانایی برگشت 

حل کند، راهرساند و شرایط را برایشان دشوار می پوست آسیب میمندی مثل نژادپرستی که همچنان به جوامع رنگیننظام
حاضر عده زیادی از افراد جوامع در کنار مند نیاز دارند. درحال های نظام حلمند به راهشود. این مشکلات نظاممحسوب نمی

مند و نابرابری نژادی بایستند. پذیرفتن یکدیگر و حمایت از هم در این  اند تا در مقابل نژادپرستی نظامیکدیگر جمع شده
 تواند به ما کمک کند تا با قدرت و اتحاد بیشتری در عرصه حضور یابیم.مواقع می

   
هایی برای ایجاد توانایی دهند، فرصتدار پاسخ می گیری ادامه یابند و به این همهطور که ساکنین نیویورک بهبود میهمان

 پذیری و حمایت از یکدیگر وجود دارد. برگشت
  

 پذیری هایی برای ایجاد توانایی برگشتنکته
 

پذیری را افزایش  تواند توانایی برگشتپذیرفتن اینکه اندوه شدید، ازدست دادن و غم احساساتی طبیعی هستند می 
احساسات خود را بپذیرید. با هر سرعتی که راحت هستید و به شیوه خودتان در مسیر التیام یافتن پیش بروید. نسبت به  دهد:

 خودتان شکیبا باشید.
 

انسان موجودی اجتماعی است که برای دریافت مقبولیت، احساس تعلق و امنیت به  گرانه برقرار کنید:روابط حمایت 
ای کند و موجب ایجاد جامعهگرایه حس امنیت را تقویت میدیگران نیاز دارد. برقراری ارتباط ازطریق روابط حمایت

تواند برقراری ارتباط مجدد با دوستان و اعضای خانواده هم می  کند.یشود که از اعضایش در مسیر التیام یافتن حمایت ممی
 منبع قدرتمندی از حمایت باشد.

 
هایی را فراهم کنند تا بتوانیم آن توانند فرصتهای اجتماعی میبحران ها استفاده کنید:های خود را بشناسید و از آنتوانایی

ها ها برای مدیریت استرس ناشی از مصیبتتوانیم از آن بشناسیم که میها و خصوصیات شخصیتی خود را دسته از توانایی
های ها مواجه شوید، با شرکت در فعالیتطبعی و همدردی(. برای اینکه بتوانید با بحراناستفاده کنیم )مثل شجاعت، شوخ

 Help Nowب شدن، به »های داوطلبرای یافتن فرصت  هایتان به دیگران کمک کنید.داوطلبانه و استفاده از مهارت
NYC اکنون کمک کنید( »NYC« یا )NYC Service خدمات( »NYC .مراجعه کنید ) 

 
ها را شناسایی کنید و بر آنچه تحت کنترل شماست تمرکز  چالش توانید تغییر دهید:می بر چیزهایی تمرکز داشته باشید که 

با دیگران همدردی کنید و با محبت به   های سالم شرکت کنید.کنید. تمرینات حضور در لحظه را انجام دهید و در فعالیت 
گیرند. محترمانه رفتار قرار می COVID-19 تأثیرهای متفاوتی تحتها پاسخ دهید، و بپذیرید که افراد مختلف به شکل آن 

شان که شاید متفاوت از تجربه شما باشد ها بگویید که برای گوش کردن به تجربه کنید؛ از دیگران خبر بگیرید و به آن 
 اید.آماده

 
برای  تواند استراتژی قدرتمندی برای مواجهه باشد، و یافتن فرصت طبعی میشوخ طبعی و منحرف کردن توجه:شوخ  

کنید و های منفی و دردناکی باشد که تجربه میتواند موجب خنثی شدن برخی از پیام کننده میهای سرگرمشرکت در فعالیت
هایی برای طفره رفتن از آسیب روحی نیز توانند استراتژیها میآگاه باشید که هر دوی این ویژگی شنوید.ها میاز رسانه 

تواند موجب آن شود که دائماً از احساسات دردناک  عنوان استراتژی غالب یا بلندمدت میا بههباشند. استفاده از این ویژگی
های بالقوه مخرب و  ها را سرکوب کنید؛ با این کار ممکن است احساسات دردناک مجدداً به روش طفره بروید یا آن

 زاتر بروز کنند.آسیب
 

https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/
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شود. های تبعیض نژادی اغلب نادیده یا دست کم گرفته میتجربه آسیب :3رنج ناشی از آسیب تبعیض نژادی را بپذیرید  
هایی را فراهم کنید.  هایتان از نژادپرستی و دریافت حمایت از افراد مورداعتماد، فرصت برای صحبت کردن درباره تجربه

رایی خودتان را ابراز کنید و به گتوانید ازطریق کنشتواند موجب توانمندسازی و التیام یافتن شود. همچنین میاین کار می
 مدیریت رنجتان کمک کنید. 

 
ریزی کنید و مشتاقانه درانتظارشان باشید. به آن دسته از  درباره پیامدهای مثبت فکر کنید، برایشان برنامه :ایجاد کنید امید

ای پشتیبان شماست، حتی اگر عهرسانی هستند، و بدانید که جامتان و شبکه اجتماعی نگاه کنید که مشغول یاریافراد جامعه 
اند تا علاوه بر کارهای دیگر در مقابل نژادپرستی و نابرابری آن را نبینید. عده زیادی از افراد جامعه دور هم جمع شده 

تواند به ما کمک کند تا با قدرت و اتحاد بیشتری در پذیرفتن یکدیگر و حمایت از هم در این مواقع می نژادی بایستند.
 ضور یابیم.عرصه ح

 
 منابع

 

توانند خدمات رایگان روز هفته در دسترس هستند و می ۷ساعته در  ۲۴صورت به  NYC WELLکارمندان  •
برای دریافت خدمات حمایتی،  زبان ارائه دهند.  ۲۰۰مشاوره مختصر و ارجاع به خدمات مراقبتی را به بیش از 

صورت آنلاین چت ، به nyc.gov/nycwellسایت تماس بگیرید یا با مراجعه به وب ۸۸۸-۶۹۲-۹۳۵۵با شماره 
 کنید. 

و سلامت  COVID-19در زمینه مواجهه با  NYCصفحه وب اداره بهداشت برای دسترسی به منابع مختلف، به  •
 مراجعه کنید. روحی

برای مشاهده منابع دیگری که به موضوعاتی مانند کمک مالی، مواد غذایی، خدمات بهداشتی و درمانی، پوشش  •
 مراجعه کنید.  راهنمای جامع منابعپردازند، به بیمه و موارد دیگر می

های ، از جمله نحوه محافظت از خود در برابر انَگCOVID-19برای کسب اطلاعات عمومی درباره بیماری  •
 مراجعه کنید. cdc.gov/covid19یا  nyc.gov/health/coronavirusاجتماعی، به 

 New York» دهندگان خدمات مبتنی بر آسیب روحی، بهها و ارائه برای کسب اطلاعات بیشتر درباره سازمان  •
Informed Network-State Traumaیویورک( مراجعه « )شبکه خدمات مبتنی بر آسیب روحی ایالت ن

 کنید. 
 

 2027.7.          ها را تغییر دهد.ممکن است در صورت تغییر و تحول اوضاع توصیه  NYCاداره بهداشت 

 
3 Gualdron L, et al-Jernigan MM, Green CE, Perez. Racial Trauma Toolkit   مجموعه ابزار مقابله با آسیب نژادی(. دانشگاه بوستون(

-https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprcدانشکده مطالعات و ترویج امور فرهنگی و نژادی.  –
advisory-board.html ۲۰۲۰ژوئیه  ۲۷. دسترسی ۲۰۱۵. انتشار سال . 

http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://traumainformedny.org/Home
https://traumainformedny.org/Home

