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همزمــان بــا تدبیــر قرنطینــه ی خانگــی بــرای جلوگیری از پیشــروی کوویــد-19، در عمل و خدمتگزاری ممکن اســت اختلالاتی وجود داشــته باشــد 
کــه منجــر بــه تاثیــرات منفــی و جدی بر اشــخاص شــود. همچنین بســیار حائز اهمیت اســت که ایزوله ســازی اجتماعــی و تمام ملزمــات دیگر را 

هم درنظر داشــته باشــیم. خانواده، دوســتان و کل جامعه همگی سیســتم های پشــتیبانی بســیار مهمی هســتند.
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جنبش جمعی و پشتیبانی برای کووید-19

بــه ازای هــر دســت دادنــی کــه از زندگیمــان حــذف میشــود بایــد یک 
تمــاس تلفنــی بگنجانیــم. هربــار کــه از در آغــوش گرفتــن عزیزانمــان 
معذوریــم، بایــد بــا واژگان قــوی صمیمانــه بــه استقبالشــان برویم. و 
هنــگام نیــاز، هــرگاه میان خودمــان و دیگران فاصلــه ی فیزیکی قرار 
میدهیــم، بــه همان میزان هــم باید به فکر چاره ای برای بهتر شــدن 

وضعیــت بــرای دیگــران و رســاندن کمکی به آنها باشــیم.
- راو یوسف

اینکــه چطــور افــراد میتواننــد تعهد اجتماعی داشــته باشــند یــا اینکه 
یــک جامعــه ی ســازمان یافتــه میتوانــد بــه پشــتیبانی جمعی برســد 

جوانــب مختلــف دارد:
• افــراد می‌تواننــد اینطــور بــا خانــواده و دوســتان خــود در ارتبــاط 	

باشــند کــه درجریــان نیازهــا و کمکهــای لازم حــال آنهــا باشــند. 
اینکــه چــه کســی می‌توانــد بــه آنهــا کمــک کنــد را پیگیــری کنند 
و اطلاعــات لازم را بــه آنهایــی کــه نیــاز دارنــد منتقل کننــد. برای 
اینکــه بــا چه کســانی در ارتبــاط باشــند، روی تقویم حتمــا تاریخ 

مســیج‌ها، تماس‌هــای صوتــی و تماســهای تصویــری را لحــاظ کننــد. بقیــه رو هــم تشــویق کنیــد کــه همیــن کار را کننــد.
• این اجتماع می‌تونه یک سیســتم دوســتانه بســازه. گروه های کوچک و خانواده های 2 یا 3 نفره »خوشــه ی دوســتان« هســتند که از راه 	

دور هــر هفتــه چندبــار احــوال هم را می‌پرســند. حتی اگر هیچ‌کدامشــان هم کرونا نداشــته باشــند، باز هم مســایل مهم و مشــکلاتی وجود 
دارد. بــرای مثــال می‌تــوان بــه طــور چرخشــی  یــک عضــو از ایــن خوشــه ها هربــار برای خریــد خورد و خــوراک و مــواد اولیه به مغــازه برود و 
بــدون تمــاسِ نزدیــک خریــدش را انجــام دهد، بــه آنانی که نمی‌تواننــد آنلاین خرید کنند هم کمــک کند. به اینکه چه کســی به چی احتیاج 

داره کامــا توجــه کنــد و خلاقانه عمل کند.
• بــا حــواس خیلــی جمــع اولویــت بنــدی کنیــد، بــه افــراد پیــر اطرافتــان کــه فرزند یــا همراهی هــم کنارشــان ندارنــد، بــا برقــراری تماس‌های 	

تصویــری و مجــازی کمــک کنیــد و روحیــه ببخشــید. همچنین در ارتباط با ســالمندان کاملاً از تمــاس فیزیکی پرهیز کنید، چراکه آنها بســیار 
در مقابلــه بــا بیمــاری شــدید و )درنتیجــه( مرگ، ضعیفتر هســتند.

• در خوشــه ی دوســتی، افــراد بایــد متوجــه وقت آزاد یکدیگر باشــند و یکدیگــر را درجریان برنامه ی روزمره ی هــم بگذارند. مثلا اگر یکی گفت 	
»اگه وقت داشــتم، همیشــه دلم میخواســته فلان چیز رو یاد بگیرم...«، بهش کمک کنید، زمینه ســازی کنید که به خواســته اش برســد.

• فرصتی برای ارتباط نســلها با یکدیگر! همه که قابلیت اســتفاده از اینترنت یا آشــپزی، ســاختن چیزهای مختلف یا حتی مطالعه را ندارند! 	
خوشــه ها را از افراد مختلف و متفاوت تشــکیل دهید که این تجربه ی مشــترک و همیاری در انتها معنا یابد و ســرگرم کننده هم باشــد. 
خانــواده هایــی کــه فرزنــدان مدرســه ای دارنــد ممکن اســت از دریافت کمک بــرای انجام تکالیــف از راه دور لذت ببرند و بــا جوانترها هم به 

بپردازند. مطالعه 
• بســته به جمعیت جامعه، تعداد افرادِ زیرمجموعه می‌تواند به 5-10 نفر هم برســد که »گروه دوســتی« نامیده میشــه. این دســته قابلیت 	

گردهمایــی بــرای حــل مشــکلات بزرگتــر و برگزاری جلســات فکــری را دارد که گروه‌های خوشــه‌ای کوچولــو ندارند. اگه عضوی از دوســتانمان 
مریــض بشــه، بــا کرونــا یــا هرچیــز دیگه‌ای، چطور باید حواســمان به او باشــد و از او مراقبت کنیــم؟ با چه مراکزی میتــوان تماس گرفت؟

• چــه امکاناتــی رو می‌شــود یکجــا خریــداری کــرد و درصــورت لــزوم در اختیار بقیــه ی جمعیت گذاشــت؟ غذاهایــی با تاریخ مصــرف طولانی، 	
دســتکش، دســتمالهای مرطــوب، دســتمال توالــت، دســتمال کاغذی. آیتــم هایی که فروشــگاه های زنجیره‌ای ممکن اســت تمــام کنند، تا 

وقتــی دوباره موجود شــود. 
• مؤسســات مختلــف بایــد دررابطــه بــا فعالیت‌هایــی کــه در ایــام عــادی انجام می‌شــده خلاقیــت به خــرج دهند. مثــا: دانشــگاه‌ها همه به 	

صــورت آنلایــن بــه کارشــان ادامه خواهند داد. عبادتگاه‌ها مراســم دینی و کلاسهایشــان را به صــورت آنلاین و ویدیویی ادامــه خواهند داد. 
گروه‌هــای کتابخوانــی و بافتنی‌هــا همــه در برنامــه هــای ارتبــاط جمعی اینترنتی )واتســپ و تلگــرام و اینســتاگرام( به فعالیت ادامــه می‌دهند.

• همانطــور کــه هــوا خیلــی از جاهای این کــره رو به گرمی میره، خیلی از ماهــا برنامه های بیرون رفتن می‌چینیم. البتــه رعایت فاصله‌گذاری 	
اجتماعــی و ایمــن الزامیســت. )حــدود یک و نیــم متر از یکدیگر فاصله بگیرید( و از اطراف هــم و در یک فضا بودن لذت ببرید.

• مناســباتی چون تولد و ســالگرد، عروســی، فارق التحصیلی، جشــن تولد و دیدار نوزادان، و مراســم ختم، تمام مناســباتی که ما را دور هم 	
جمــع می‌کننــد تــا شــادی کنیــم یــا عــزاداری، یا بــه کمک هم برویــم، همه دچــار تغییرنــد. درآغوش کشــیدن یکدیگــر را می‌توانیــم بگذاریم 

بــرای بعــد، اما این مناســبات را چطــور بگذرانیم؟
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• پشــتیبانی و حمایــت مشــترک در محــل کار: برخــی می‌تواننــد از خانــه بــه کارشــان ادامــه دهنــد، امــا بقیــه نــه. در برخی مشــاغل افــرادی با 	
ســمت‌های خــاص مجبورنــد حتمــا در محــل کارشــان حاضر باشــند. اما همــه ی افراد با هــم و همزمان نه. بــه طور مثال، تیمهای پزشــکی، 
ســوپرمارکتها، داروخانــه هــا، درمانخانه‌هــا بــا هــم همــکاری می‌کننــد تــا برنامــه‌ای بتونند بچینند کــه برای همه مناســب و بی‌خطر اســت و 
برنامــه هــم طوریســت کــه اطمینــان خاطر بدهــد اگر یک نفر یا کل تیم مریض شــدند، کار این مؤسســات ادامه خواهد داشــت و همچنین 

کســی هم به شــدت خســته نمی‌شود.
• خوشه‌های دوستی نیز می‌تونن به تنهایی کار کنند و این هم شروع همکاری‌های جدید با دیگر خوشه‌هاست.	
• در کنــار ســازندگی بــا تکیــه بــر نیــروی جامعه، افراد و خــود جامعه باید تلاش کننــد که راه‌های مختلفــی برای پشــتیبانی از دیگر انجمن‌های 	

محلــی، یــا "انجمــن خواهــران" برای گردآوری اطلاعات و همکاری در سراســر جهــان پیدا کنند.
• از آنجایــی کــه ایــن پندمیــک جهانیســت، فرصتــی پیــش میاد کــه بقیه ی اعضــای انجمن را به صــورت آنلاین از آن ســر دنیا هــم ببینیم. به 	

زبانهــای دیگــر دســت و پــا شکســته صحبت کنیم و تجربه ی ایزوله شــدن خودمان را با آنها به اشــتراک بگذاریم و زبــان یکدیگر را بیاموزیم 
و نــکات مهــم جلوگیری از پیشــروی و ایجاد ایمنــی را یاد بگیریم.
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