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 راهکارهای مقابله با استرس ناشی از کرونا ویروس:

 دزیا بسیار تواندمی بیماری نای مورد در نگرانی و ترس. باشد زااسترس افراد برای است ممکن (COVID-19) ۹۱۰۲ ویروسروناک بیماری شیوع

 آنها هب که افرادی شما، شودمی باعث ناشی از کروناویروس استرس با مقابله. شود کودکان و بزرگسالان در شدید احساسات جادای باعث و باشد

 .شوید ترقوین بیماری ای های بهداشتی درمانی بابرای مقابله تانجامعه و دهیدمی اهمیت

 ماو برخورد ش پاسخگویی نحوه. ها در افراد مختلف متفاوت استن واکنشای ولیکن دهندمی نشان واکنش زااسترس هایموقعیت به نسبت همه

 و افراد رسای به نسبت را شما ن موردی است کهای ،دارد بستگی زاهای استرسبه موقعیت شما گذشته نحوه برخوردهای به بیمارین ای شیوع به

 کاملا طبیعی است.ن تفاوت ای و کندمی متفاوت کنیدمی زندگی آن در که ایجامعه

 دهند:میواکنش بیشتری نشان  زااسترسی هاچه کسانی به موقعیت

 دارند قرارابتلا به کروناویروس  برای بیشتری خطر معرض در که مزمن یهابیماری به مبتلا افراد و مسن افراد -

 نوجوانان و کودکان -

 بهداشتی یهامراقبت دهندگانهیارا سایر و پزشکان -

 اندو افرادی که مشکلات قبلی روانپزشکی داشته موادکنندگان مصرف مانند کنندمیمشکلاتی را تجربه  روان سلامت نظر از که افرادی -

 کنید اگر:میشما استرس بیشتر از آنچه باید را تجربه 

 .بترسید نگران باشید وخیلی تان عزیزان و خود سلامتی نسبت به -

پیچه یا حتی ، دلا یا حالت تهوعکم شدن اشتهمشکل در به خواب رفتن یا بیدار شدن مکرر و فکر کردن به بیماری و عوارض آن،  -

زودتر از گذشته از ، )و فکرتان مشغول  بیماری است( تان در کارهای روزانه پرت شدهنکه حواسایمشکل در تمرکز و احساس، پرخوری

 .رویدمیکوره در

 .تانسلامتمرتبط با  مشکلات شدن تروخیم -

 .داروها سایر یا دخانیات الکل، مصرف افزایش -

 ادامه دخو درمان به بایداند و تحت درمان بوده شان با مشکلاتی همراه بوده استروان سلامت )شیوع کروناویروس( شرایط نایاز قبل که افرادی* 

 جهت دریافت خدمات تکمیلی بینند آگاه سازند.مییا هر تغییری که در خود اند و درمانگر خود را از افکار و احساسات جدیدی که پیدا کرده دهند

 شب تماس برقرار نمایید. ۰۹صبح لغایت  ۸از ساعت  ۰۸۴۱خط توانید با میسلامت روان 
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 کند:میبه شما کمک  مرتبط با کروناویروس استرس و تطابق بهتر با شرایطچه کارهایی به کاهش 

 استرس با آمدن کنار برای دیگران به کمک. کند کمک شما به استرس با مقابله در تواندمی تانخانواده و دوستان خود، از مراقبت -

 .کند ترقوی نیز را تاناطراف اجتماعو دوستان و آشنایان شما  هم شما و هم خانواده، تواندمی

 :دهید انجام کاهش استرس منظوربه خود از حمایت برای توانیدمی که کارهایی

 خواندن ،اتماش ازجای ممکن  نکه بتوانید استرس خود را کاهش دهید تاایتبط با بیماری نیاز دارید ولیکن برایطبیعی است که به خبرهای مر .۰

 رمکر صورتبیماری به گیریهمه مورد در شنیدن. و آن را به حداقل برسانید کنید پرهیز اجتماعی یهارسانه جمله از اخبار، به دادن گوش یا

ع شود خبرهای مرتبط با بیماری را از منابمیپیشنهاد  آگاه باشید ولی اخبار را با وسواس بررسی نکنید. .باشد کنندهناراحتبرای شما  تواندمی

 سازمان بهداشت جهانی کسب نمایید.مثل وزارت بهداشت یا می رس

http://webda.behdasht.gov.ir/ 

https://www.who.int/ 

 مراقبه در یک محیط نسبتا آرام و چگونه مراقبه کنیم؟. انجام دهید مراقبه یا عضلات کشش بکشید، عمیق نفس. باشید خود بدن مراقب .۹

یک صندلی راحت پیدا کنید.  راحتی انجام داد مثلا محل کار، خانه و غیره.توان در هر محیطی بهمین تکنیک را ایشود.میراحت بهتر آموخته 

ا روی ی صندلی یهاا یا روی دستهیتان رهارا به پشت آن فشار دهید، زانوهای خود را جلو بکشید و دست تاننشیمنگاهروی صندلی بنشینید و 

و می راآیتان آرام گیرد. برای آرام گرفتن تلاش نکنید، زیرا سعی کردن خود نوعی کار است و نه تنهابگذارید تا حدامکان ماهیچه هم قرار دهید.

 اگر نکردید باز هم آن را بپذیرید.اگر احساس آرامش کردید که چه بهتر و  مراقبه. یک وضعیت را تصور کنید و روی تنفس خود تمرکز کنید.

دهید عدد دو را تکرار کنید. میدهید در ذهن خود عدد یک و هرگاه هوا را به بیرون مییتان را ببندید، هرگاه هوا را به درون ریه هاسپس چشم

ن عمل را دوبار ایشودمیپیشنهاد  امه دهید.دقیقه اد ۹۱ن عمل را ایطور منظم نفس بکشید.تنفس خود را آگاهانه کنترل نکنید و تغییر ندهید. به

 یتان را باز کنید،هاتدریج چشمدر آخر وقتی مراقبه تمام شد بگذارید بدن دوباره نظم خود را بازیابد. به دقیقه انجام دهید. ۹۱در روز و هر بار 

اه احساس رگه بکشید و درحالت نشسته، خود را بکشید وابتدا روی یکی از اشیای اتاق و سپس روی چیزهای دیگر تمرکز کنید. چند نفس عمیق 

 ام دهید.انج میآراتدریج و بهن کار را بهایسرعت از روی صندلی بلند نشوید ون کار را بکنید. سعی کنید بهایستادهایآمادگی کردید درحالت
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اید ن رژیم غذایی بایی را دنبال کنید.لم باشید، باید رژیم غذایی متوازننکه ساایبرای .بخورید متعادل و سالم غذایی یهاوعده کنید سعی. ۳

و سبزیجات  هاو آب( را به شما برساند. از میوه هااهای مورد نیاز شما را دارا باشد و انواع موادغذایی )گوشت و حبوبات، غلات و نان، ویتامینغذ

 استفاده کنید. روز در طولو لبنیات تازه 

شی از حرکات کش راحتی در فضای اتاق قابل انجام هستند بهره ببرید.ی خانگی که بههاتوانید از نرمشمین کار ایبرای .کنید ورزش امرتب .۴

 حرکاتی مانند تصویر زیر.. عنوان یک روش عالی بهره ببریدبرای کاهش فشار روانی به

 

 
 

دلیل قرنطینه و در خانه ماندن برای کاهش شیوع بیماری، به .کند(می)خواب خوب به بهبود سلامت روان و کاهش استرس شما کمک  بخوابید .۵

را برای خوابیدن درنظر بگیرید، موبایل خود را به رختخواب نبرید،  هاشود شبمیپیشنهاد  ،بهم ریخته باشد تانممکن است ریتم خواب و بیداری

ریزد نخوانید و گوش ندهید تا افکار مزاحم حین خواب از شما دور میبیدن اخبار و مطالب مربوط به بیماری که افکار شما را بهم قبل از خوا

 شوند.
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 .کنید پرهیز هاو روانگردان موادمخدر ،الکل مصرف از .۶

 

 

 

ه مانند گوش دادن ب دهید انجام بریدمی لذت آنها از که را کردن اخبار مربوط به کروناویروس غیر از دنبالبه دیگری یهافعالیت کنید سعی .۷

 و غیره. هاو سرگرمی هااستفاده از بازیی گل، هاموسیقی، تماشای فیلم، کتاب خواندن، نوشتن، آشپزی کردن، رسیدگی به گلدان

انید که نگرانی ن را بدای.کنید صحبت ،توانید به آنها اتکا کنیدمیکنند و میشما توجه  یهانگرانی به که افرادی با. باشید ارتباط در دیگران با .۸

 و اضطراب هم مانند کروناویروس مسری هستند پس با افرادی در ارتباط باشید که امید را به شما هدیه کنند نه اضطراب و ترس را.

 دهندگانارائه با ،گیریدمیو با هیچ کدام از راهکارهای فوق آرام ن دیدار استرس پیاپی روز چندین برای  خود روزانه یهافعالیت طول در اگر *

 (.۰۸۴۱خط ) بگیرید تماس سلامت روان خدمات

کنند و اقوام خود راهکارهای فوق میخانواده و افرادی که با شما زندگی  یتوانید به سایر اعضامی .دهید کاهش دیگران و خود در را استرس .۲

 آموزش دهید.را 

به کاهش  تواندمی دهید،می اهمیت آنها به که افرادی و خود برای واقعی خطر درک وکروناویروس  مورد در حقایق گذاشتن اشتراک به .۰۱

 توانید استفاده کنید.مین پیشنهادات ایاز استرس در شما کمک کند.

 ی ساده فردی برای تشخیص شایعه از حقیقت:هاملاک

  شما کمتر  شده،اطلاعات دریافتبا قبول ساس آرامش در  شما کمک نشده نهی ارائههاراه شود ومیاح کند بلکه میتنها به آرامش 

 ن احتمالا شایعه است.ایزند!میشما را دامن  میناآرا

 ن شایعه نیست.ایشوید!میو انسانی تشویق  میشده، شما به انجام کار علبا قبول اطلاعات داده 

 دهد، اطلاعاتش غلط بوده! شایعه است.میگذشته نزدیک، منبعی که اکنون اطلاعات  در 
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 رسد! احتمالا شایعه است.میاصلی بدون منبع به گوش شما  اما با یک محور ی مختلف،های مختلف و از راههااطلاعات با رنگ و شکل 

  شنوید مقایسه کنید، اگر یکسان بود احتمالا میای که بینید را با بزرگیمیبزرگی آنچه در مورد مساله با چشم خود و در اطراف خود

 شایعه نیست.

 ضافه کنید تا از قافله عقب نمانده کنید، میشده را بازگو وقتی اطلاعات دریافت اگر شما هم چیزی به آن ا ست  ساس کردید لازم ا اح

 شید، احتمالا شایعه است.با

 اشتهد کمتری استرس احساس کنید کمک افراد به توانیدمی گذارید،می اشتراک بهرا کروناویروس  مورد در کاربردی اطلاعات که میهنگا .۰۰

 باشند.

 (۰۸۴۱ )خطن حوزه ایمتخصصین توانید برای دریافت اطلاعات مناسب سلامت روان بامی .بدانید بیشتر خود روانی سلامت از مراقبت درباره .۰۹

 تماس حاصل نمایید.

ه چ» نقش بندد که  تانن سوال در ذهنایو ممکن است بارها و بارهابا یک مشکل روبرو شده بدانید که جهان اضطراب خود را درک کنید و  .۰۳

نید و توجه کاند کره در زمینه کنترل بیماری ارایه کرده آمیزی که کشورهای چین وی موفقیتهابه گزارشتوانید مین سوال ایبرای «افتد؟میاتفاقی 

ران این ون بیماری در جهااینمایند و اطلاعات مربوط به موفقیت در زمینه کنترلمیای که بتوانند به ما در کنترل بیماری کمک بدانید که پزشکان به اندازه

 ن امیدبخش است.ایشود ومیهر روز بیشتر 

دلیل ی مثبت شیوع بیماری توجه کنید، شاید متعجب شوید که شیوع یک بیماری مگر جنبه مثبت هم دارد!! پاسخ بلی است. بههاجنبهتوانید به می .۰۴

ا اید مثل بودن بقرنطینه اختیاری، شما فرصت بیشتری برای انجام اموری که شاید همیشه در حسرت انجام دادن آنها بودید به دست آورده وخودمراقبتی 

و یا سایر اعضای خانواده، وقت کافی برای آموزش و یادگیری چیزهایی مانند آموزش زبان و نقاشی و غیره برایتان فراهم شده است که  تانرتان، فرزندانهمس

 نترنت یا اطرافیان آن را بیاموزید.ایی گوشی همراه یاهاتوانید از طریق اپلیکیشنمیراحتی به

مان اطراف    ن اتفاق برای محیط زیستایدیگری دلیل کاهش تردد وسایل نقلیه بسیار پاک شده است که شاید در هیچ زماننها، هوای شهر بهایعلاوه بر

 توان به آنها پی برد.میتامل و تعمق  میافتاد و خیلی نکات ظریف و قابل توجه و مثبت دیگر که با کمین
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 با استرس ناشی از کروناویروس در کودکان و نوجوانان: راهکارهای مقابله

 زیاد بسیار تواندمی بیماری نایمورد در نگرانی و ترس. باشد زااسترس افراد برای است ممکن (COVID-19) ۹۱۰۲ ویروسکرونا بیماری شیوع

 آنها هب که افرادی شما، شودمی باعث ناشی از کروناویروس استرس با مقابله. شود کودکان و بزرگسالان در شدید احساسات جادایباعث و باشد

 .شوید ترقوین بیماری ایی بهداشتی درمانی باهابرای مقابله تانجامعه و دهیدمی اهمیت

 ماو برخورد ش پاسخگویی نحوه. در افراد مختلف متفاوت است هان واکنشایولیکن دهندمی نشان واکنش زااسترس یهاموقعیت به نسبت همه

 و فرادا سایر به نسبت را شما ن موردی است کهای،دارد بستگی زااسترسی هانحوه برخوردهای گذشته شما به موقعیت به ن بیماریایشیوع به

 ن تفاوت کاملا طبیعی است.ایکند ومی متفاوت کنیدمی زندگی آن در که ایجامعه

که چگونه با کودک یا نوجوان خود درمورد بیماری کرونا صحبت اند ن چالش مواجه شدهاینوجوانان باحال بسیاری از والدین و مراقبین کودکان و 

 گردد.مین زمینه پیشنهاد ایدر ذیل نکاتی در کنند.

 

 

 نکاتی برای والدین:

ود دهد که چگونه با استرس خمیبه آنان یاد  زااسترسی هانسبت به موقعیتآنها گیرند و واکنش میاز والدین الگو  نوجوانان و کودکان -

 رینبهت توانندمی ،کنندمیبرخورد منطقی نسبت به کروناویروس  و آرامش باکودکان  مراقبان و والدین که میهنگا. مقابله کنند

 . ن بیماری را به فرزندان خود آموزش دهندای با استرس ناشی از ایی مقابلههاروش

پس ضروری است  دهندمی، پاسخ نددهیمی پاسخ استرس به ی که شماروش همان به نوجوانان و کودکان همهبه یاد داشته باشید که  -

، آنان احتیاج به حمایت دارند. در حساس باشید و به آنها کمک نمایید زااسترسی های فرزندان خود نسبت به موقعیتهاکه به واکنش

 ری لازم است چون آنها ممکن است ترس و نگرانی خود را نشان ندهند.مورد نوجوانان دقت بیشت

 



 رس ناشی از کرونا ویروسراهکارهای مقابله با است                                     

  معاونت توسعه پیشگیری     

 دفتر مشاوره و امور روان شناختی                                 

 

 )ویژه والدین( دوکارت شماره 

 :است زیر موارد شامل تشخیص استرس در کودکان برای متداول تغییرات از برخی 

 سنکم کودکان در حد از بیش حساس شدن یا گریه -

 (رفتن و خوابیدن رختخواب : مشکل در بهمثال عنوانبه)اند شده خارج آن از که رفتارهایی به بازگشت -

 حد از بیش غم یا نگرانی -

 خوابیدن یا خوردن ناسالم عادات -

 نوجوانان در پذیریتحریک -

 تمرکز و توجه مشکل -

 ه استبردمی لذت از آنها گذشته در که ییهافعالیت از اجتناب -

 بدن درد یا توضیح غیرقابل سردردهای -

 داروها سایر یا دخانیات الکل، از استفاده -

 :دهید انجام خود فرزند از حمایت برای توانیدمی که دارد وجود بسیاری کارهای

اطلاعات آنها را هم بشنوید و در  و دهید پاسخوی  الاتوس به. بگذارید وقت خود نوجوان یا کودک باکروناویروس  شیوع مورد دربرای توضیح  .۰

 سوال کنید. کروناویروس به مربوط حقایقن گفتگو کنید و در صورت لزوم از متخصصان در مورد آمورد 

 .است برخوردار امنیت از که دهید اطمینان خود نوجوان یا کودک به .۹

 هستید. شانو شما در کنار ندارد اشکالی ن ناراحتی طبیعی است وای بگویید آنها به هستند ناراحت آنها اگر .۳

 .بیایند کنار با استرس خود شما مانند چگونه که بگیرند یاد بتوانند آنها تا بگذارید میان در آنها با را خود استرس با برخورد نحوه. ۴

 که را آنچه است ممکن کودکان. کنید محدوداجتماعی را  یهارسانه جمله از رویداد، نای مربوط به اخبار معرض در خانوادهافراد  گرفتن قرار .۵

 .کنند وحشت توانندمی فهمندمین که چیزی مورد در و کنند تفسیر نادرسترا  شنوندمی

 یهاتفعالی برای را ایبرنامه هستند، تعطیل مدارس اگر ن جای مشخصی داشته باشد.آبرای روز خود برنامه داشته باشید که کارهای روزمره در  .۶

 .کنید جادای تفریحی یا بخشآرامش یهافعالیت و یادگیری

 .بخورید غذا و کنید ورزش بخوابید، کنید، استراحت. باشید مناسب برای کودکان و نوجوانان الگوی یک .۷

 .باشید ارتباط در میل و سایر وسایل ارتباطیای از طریق تلفن، خود خانواده اعضای و دوستان با .۸
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 دو )ویژه والدین(کارت شماره 

 

برای  هاالمثلو ساده مثل اسم فامیل، دایره ضربدر، چیستان و ضرب میی قدیهاانجام دهید. از بازی هاو با بچهی خانگی را طراحی هابازی .۲

 توانند از حبوبات و ظروفمییی که هاتوانید از بازیمیتوانید استفاده کنید. برای کودکان زیر شش سال نیز میی گروه سنی مدرسه هابچه

زندان در نظر بگیرید. فر تانی آموزشی همراه با فرزندانهای شاد و فیلمهایی را برای تماشای برنامههاهره ببرید. زمانآشپزخانه استفاده نمایند ب

آماده کردن ظروف، مخلوط کردن مواد خوراکی و...( و چیدن وسایل خودشان )را در امور ساده خانه مثل مرتب کردن وسایل، کمک در پخت غذا 

 و کمد مشارکت دهید.ی مربوطه هادر قفسه

توانید از متخصصان سلامت روان از طریق مین منظور ایبرای .ی کسب کنیدبیشتربا استرس اطلاعات  مقابله در کودکان به کمک درباره .۰۱

 کمک بگیرید. ۰۸۴۱خط 
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 ویژه سالمندان و افراد دارای معلولیت() سهکارت شماره 

 

 (:دارای معلولیتافراد سالمندان و ) پذیرآسیبافراد 

ای نیاز به موادغذایی ویژه و داروه خاطردلیل شرایط خاص بدنی و فیزیولوژیکی خود گاها بهشود که سالمندان و افراد دارای معلولیت بهمیگفته 

انواده خ جاد استرس در فرد،ای تواند موجبمین موضوع ای ی جامعه در معرض تهدید ابتلا به بیماری کرونا قرار دارند وهابیشتر از دیگر گروه خاص

 ،باشدیمو سایر مراکز بهداشتی درمانی  هان استرس ناشی از دسترسی نامساعد به بیمارستانای توجه داشته باشید که گاهی و مراقبین وی گردد.

ای معلولیت به خدمات بهداشتی و ی داخلی و غیرقابل دسترس، پارکینگ و... که دسترسی سالمندان و افراد دارهای باریک، پلههامانند درگاه

 کنند.میدرمانی را محدود 

 ن افراد آموزش دهید و گوشزد نماییدای را به ، سرفه و عطسه کردن و غیرهو عدم لمس صورت هانکات بهداشتی مانند شستن دست -

 کند.مین امر به کاهش استرس آنها و شما کمک ای

خ شان پاستقت بگذارید و در مورد کروناویروس با زبان خودش توضیح دهید و به سوالاو تانبرای فرد سالمند یا فرد دارای معلولیت -

 دهید.

 دهید.میبه وی اطمینان دهید حداکثر تلاش خود را برای مراقبت از وی در مقابل بیماری کرونا انجام  -

 انتقال ندهید.ی اجتماعی را به سالمند یا فرد دارای معلولیت های خود از اخبار و رسانههااسترس -

ن کار را که برای پیشگیری ای ی خودتان و سالمند یا فرد دارای معلولیت را بشویید و دلیلهاقبل از غذاخوردن و آشامیدن حتما دست -

 از ابتلا به بیماری کروناست برایش توضیح دهید.

معلولیت استفاده کنید مانند کتابخوانی، صحبت و روانی سالمند و یا فرد دارای  میکننده متناسب با شرایط جسی سرگرمهااز فعالیت -

ی عکس و غیره، گاهی حتی مشورت گرفتن در های آنها، تماشای آلبومهامندیهو سایر علاق هاکردن در مورد خاطرات گذشته و نوه

 ود.شمیشان و باعث کاهش استرس کرده ن گروه )سالمندان و افراد دارای معلولیت( را سرگرمای امور خانه نیز
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 )ویژه سالمندان و افراد دارای معلولیت( سهکارت شماره 

 

 نکات بهداشتی و ضدعفونیا، سمعک، عینک و غیره حتما در صورت استفاده سالمند یا فرد دارای معلولیت از وسایل کمکی مانند عص -

 درنظر گرفته شود.

ید توانمیدر صورت نیاز به دریافت مشاوره تخصصی برای کاهش اضطراب و استرس خود و فرد سالمند یا دارای معلولیت خود در خانه  -

 تماس گرفته و از متخصصان سلامت روان کمک بگیرید. ۰۴۸۱با خط 
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 )ویژه کادر درمان( چهارکارت شماره 

 استرس:دهندگان خدمات و ارایه

 

همراه دهنده خدمات سلامت بهعنوان یک درمانگر و ارایهبه شما ایبر روانی و عاطفی عواقب تواندمی مشکلات مرتبط با کروناویروس به پاسخگویی

 :مدنظر قرار دهید روانی فشار کاهش برای توانیدمی که مواردی. داشته باشد

 .بشناسید را( گناهاحساس  ،اضطراب ترس،) روانی و( بیماری خستگی،) میجس علائم -

ن بیماری( ای )ارایه خدمات بهداشتی درمانی به تانواسطه شغلیی که بههانسبت به موقعیت دهید اجازه تانخانواده و خودتان به -

 ن استرس کمک نمایید.ای و به کاهش کنندکند صحبت میجاد ای استرس

ریق از ط خانواده و دوستان با وقت گذراندن مانند کنید، تهیه بریدمی لذت هاآن از که را شخصی خودمراقبتی یهافعالیت فهرستی از -

 .کتاب خواندن یا ورزش ،نترنتی و...ای یهاتلفن، تماس

 .بگیرید فاصلهکروناویروس تا جای ممکن  مرتبط با ایرسانه خبرهای از -

سپری کنید سعی کنید روزانه با خانواده خود  تانشغلواسطه در صورتی که مجبور هستید شیفت کاری بیشتری در بیمارستان به -

ن امر به کاهش استرس ای نکه آنان را در جریان احوالات خود قرار دهید،ای تماس حاصل نمایید تا هم از احوال آنان باخبر شوید و هم

 کند.میکمک  تانخانواده یهم برای شما و هم برای اعضا

تماس  رمجبور هستید کمتر آنها را ببینید، سعی کنید علاوه ب تانواسطه شرایط شغلید که بهدر صورتی که فرزند یا فرزندانی داری -

 پدربزرگ و مادربزرگ، اقوام، و...( جویا شوید.)د ایتلفنی، احوال آنها را از مراقبینی که برایشان در نظر گرفته

ر ریختگی دشوید و خستگی باعث بهممییجانات منفی دلیل ساعات کاری و یا حجم کاری بیشتر از قبل، دچار هدر صورتی که به -

 ی استراحت متناسب با شرایط را خواستار شوید.هامیان بگذارید و ساعت شود حتما موضوع را با مدیرتان درمی تانخلق

استراحت و صرف نظر از زمان ی جسمانی، صرفها، افزایش ناراحتیتانطبعیکاهش احساس شوخ :ن علایم در خود باشیدای مراقب -

ن علایم مواجه هستید حتما با یک متخصص سلامت روان ای کاری بیش از حد، خستگی هیجانی، افسردگی، در صورتی که باغذا، اضافه

 مشورت کنید.
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 )ویژه کادر درمان( چهارکارت شماره 

 

قرار  ثیرات را تحت بیماران و تانخانواده از مراقبت برای شما توانایی که ایبه اندازه دارید کرونا نسبت به یا اضطراب نگرانی احساس اگر -

)متخصصان  .ی اضطراری دریافت کنیدهاواکنش نسبت بهو نکات بیشتری را برای مراقبت از خود  کنید کمک درخواست ،دهدمی

 در خدمت شما هستند(. ۰۸۴۱از طریق خط  سلامت روان

راحتی بتوانید از خدمات سلامت باشد تا بهمیدارا  را کادر درمان یعنوان یکی از اعضاکد اختصاصی برای شما به ۰۴۸۱بدانید که خط  -

 مند شوید.روان بهره
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 )ویژه قرنطینه( پنجکارت شماره 

 افرادی که در قرنطینه هستند: 

 

ممکن است شما را از دیگران جدا  باشید، داشته قرار کرونا معرض در شما است ممکن دنکن فکر درمانیبهداشتی  خدمات دهندگانارایه اگر 

 رکرا د متفاوتی احساس قرنطینه از آمدن بیرون از بعد افراد همه. باشد زااسترس تواندمی نشوید، بیمارشما  اگر حتی این موقعیت نمایند.

 :از عبارتند احساساتن ای از برخی. کنندمی

 قرنطینه از پس راحتی فراغت و مانند ،مختلف احساسات ترکیبی از -

 باشید نگران و بترسید تانعزیزان و خود سلامتی نسبت بهممکن است  -

 گیریدب استرس کرونا یهانشانه و علائمبررسی  برای دهندگان خدمات بهداشتیتوسط ارایه دیگران یا خود کنترل تجربه ازممکن است  -

ران قرنطینه اتمام دو ازبعد ی نسبت به تماس با شما اساسبی ترس تانعزیزان یا دوستان نکهای دلیلبه ناامیدی یا عصبانیت غم،احساس  -

 .ناقل نیستیددیگر شما  که باشد شده مشخص اگر حتی ،داشته باشند

 داشته باشید قرنطینه دوران در والدی خود وظایف یا عادی کارهای انجام در توانایی عدمممکن است احساس گناه در مورد  -

 را ممکن است حس کنید روانی سلامت یا عاطفی تغییرات سایر -

 حوصلگی، نگرانی و ترس از عود مجددمانند گذشته نباشد و احساس کلافگی، بی تانو روانی میدلیل بیماری ممکن است توان جسبه -

 زی که در بالا به آن اشاره شده استسااز راهکار مراقبه و آرامتوانید بنابراین میباشید،  داشته تاناطراف بیماری و یا انتقال آن به افراد

ن احساسات ای با متخصص سلامت روان تماس بگیرید و صحبت کنید چراکه ادامه داشتن تانن مشکلاتای بهره ببرید و در مورد

 دارد. تانتان را کمتر کند و مضراتی برای سلامتیمیتواند توان جسمی

 نندک ناراحتی احساس است ممکن شود نیزمیکنند و یا دوران قرنطینه آنها تمام میکودکان و نوجوانانی که دوران قرنطینه را سپری  -

شما تا یک  ماه  .دنکن مقابلهن احساسات ناخوشایند ای  با که کنید کمک فرزندان خود به توانیدمی. باشند داشته دیگری احساسات یا

ط کنیم با خمیپیشنهاد  واهمیت دهیدن موضوع ای دارید، به میپس از بهبودی از بیماری احتیاج به استراحت نسبی و تقویت جس

 .الات احتمالی صحبت کنیدودر مورد تجارب خود در دوران قرنطینه و س ۰۸۴۱
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 )ویژه افراد سوگوار( ششکارت شماره 

 ی سوگوار:هادر خانواده استرسراهکارهای مقابله با 

و سوگوار با تصمیمات دیگری در مورد مراسم تشییع و عزاداری  عزادار یهاخانوادهدر شرایط حال حاضر کشور و شیوع بیماری کرونا، 

تحویل جسد متوفی و خاکسپاری و سایر آداب و مراسم سوگواری وضع شده یی از سوی دولت در مورد هامواجه هستند و محدودیت

 هاخانواده و همشهری یمصون نگه داشتن خود، سایر اعضا منظوربا درک حساسیت موضوع و به هان شرایط لازم است تا خانوادهای است. در

، اکنون بیش از هر زمان دیگری ممکن است با احساس غم، هان محدودیتای دلیلبه ی دولتی بنمایند.هاهمکاری لازم را با سیستم

ضروری است تا اقوام و سایر  .خانواده و دوستان خود روبرو شوید یتنهایی، دلتنگی و حتی ترس از مرگ و از دست دادن سایر اعضا

جای تجمع ی اجتماعی مربوط به بیماری کرونا را درک کنند و بههاعزادار شرایط و قوانین جدید مربوط به محدودیتفرد خانواده  یاعضا

واده، شبکه خان مایند.همدردی و سوگواری ن زارخانواده متوفی اب یی تلفنی با اعضاهابرای عزاداری، از طرق دیگری مانند استفاده از تماس

 تواند در کاهش داغدیدگی بسیار موثر باشد.میدوستان و سایر افرادی که فرد عزادار در اطراف خود دارد 

 توان به کار برد:میچند روش برای کاهش اثرات داغدیدگی 

 کنید صحبت کنید.میخانواده خود در مورد درد و رنجی که احساس  یبا اعضا -

ن یا جای دیدن یکدیگر از طریق وسایل ارتباطی مانند تلفنخانواده بیشتر کنید، البته به یدوستان، اقوام و سایر اعضاارتباط خود را با  -

 کند.می سترس در شما مانند سپر دفاعی عملی عاطفی آنان برای کاهش اهاکار را انجام دهید و بدانید که حمایت

خانواده یا اقوام  یجا آورید یا یکی از اعضاهتوانید برایش مراسم خاکسپاری و آداب عزاداری را بمید و نایاگر فردی را از دست داده -

جا آوردن عزاداری به نفع سلامت شما و سایر هن دوری و عدم بای توانید به دیدار وی بروید احساس گناه نکنید چراکهمیبیمار است و ن

 افراد مرتبط با شماست.

 باشد.میم بسیار مناسبی برای کاهش استرس و اثرات داغدیدگی هدن در سوگواری مرنیایش، توسل و دعا کر -

د و شونمیگرانه داشته باشید. کودکان و نوجوانان نیز با فوت بیمار داغدار مراقب کودکان و نوجوانان داغدار باشید و رفتاری حمایت -

 ممکن است دچار ترس و وحشت شوند.

ا نوجوان داغدار خود گوش دهید و به سوالات وی پاسخ دهید و در صورت لزوم از متخصصان سلامت ی کودک یهاتوانید به صحبتمی -

 روان کمک بجویید.

های مربوط به عزاداری برای امور خیریه مانند تواند بخشش و صرف هزینههای تسکین آلام روحی در مواقع داغدیدگی، مییکی از راه -

 مشابه باشد. موارد درمان و سایرکمک به افراد مبتلا به کرونا، کادر 

اثر گذاشته است  تانست و در اشتها، خواب و عملکرد روزمرهادر صورتی که رنج و غم حاصل از سوگواری برایتان غیرقابل تحمل  -

 تماس گرفته و از یک متخصص کمک بگیرید. ۰۴۸۱توانید با خط می

تماس بگیرید و با متخصصان سلامت روان  ۰۸۴۱نشده است با شماره ن راهنما ذکر ای کنید که درمیاگر مورد خاصی را احساس 

 مشورت کنید.

 دکترای روان شناسی سلامت، مهری امیری      گردآوری و تنطیم: 


