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 نهیکرونا و ابهامات موجود در زم روسیانتشار و

 ،یاحساس ناامن جادیا تواند یم رو شیپ طیشرا

فرد،  یو اضطراب درخصوص سلامت ینگران

 دینه تنها با طیشرا نیا در .کند زانشیخانواده و عز

 دیبلکه با میبده تیبه حفظ سلامت جسم خود اهم

هم  گرانید نیخود و همچن یمراقب سلامت روان

به درجات  یبحران یها تیهمه افراد در موقع.میباش

و  شوند یاز استرس و اضطراب دچار م یمختلف

. دهد یخاص نشان م یبرابر آن واکنشکس در هر

 هیگر یمانند خشم، ترس و حت یجانیواکنش ه یبرخ

و آن را  دهند ینشان م یواکنش اجتناب یو بعض

دو واکنش  نی. اکنند یو انکار م رندیگ یم دهیناد

ممکن است مخرب باشند.  یاست و حت دهیفا یب

 یروش، حل مساله است که شخص برا نیسوم

و  ابدی یم ییها حل  راه یت احتمالمقابله با مشکلا

 تی. ماندن در خانه و رعاکند یبراساس آن رفتار م

 مدار است  حل مساله  سبک راه ،یقواعد بهداشت

تواند  یباورند که اضطراب م نیروانشناسان برا.

داشته و بدن را در  یمنف ریتأث یمنیا ستمیس یرو

اضطراب  زین یکند، گاه فیها تضع یماریبرابر ب

مثال بحث  یشود. برا یناکارآمد م یباعث رفتارها

در  میتوان یکه نم یلیکردن مداوم در مورد مسا

 اخبارارسال مکرر ای میجهت حل آنها گام بردار

 تیعدم رعا ایو گرانید یبرا ندیناخوشا ایاشتباه 

کنون که سبک حل ا ی.وعلم یبهداشت یپروتکل ها

 دیبا م،یا انتخاب کردهمساله و ماندن در خانه را 

که احتمالا  ،یسبک زندگ رییتغ نیا یبرا

است  یهی. بدمیابیب ییزاست، راهکارها استرس

 ه،یدر تغذ یاصول بهداشت تیراهکار، رعا نینخست

 لیو وسا طیمح ییخواب، ورزش، نظافت و گندزدا

نظر  است. اما از گرانیخانه و عدم تماس با د

 طیبله با شراروش مناسب مقا ،یروان یستیبهز

وسواس گونه اخبار و  یاز جستجو زیپره•

 به عات،یبه شا ییاعتنا یاطلاعات در مورد کرونا، ب

و اتکا به اخبار  ردهندهآزا یها خبرها و صحنه ژهیو

 از منابع معتبر دبخشیو اطلاعات آموزنده و ام

کننده  سرگرم ،یحیتفر یها برنامه یو اجرا میتنظ• 

 یمحل زندگ یاعضا یبرا یگروه یو آموزش

 ،یکتاب رمان،آشپز ای)خوابگاه(مانند خواندن دعا 

 .ینکات بهداشت تی،مشاعره و.... با رعا یقیموس

کلا  مناسب در خانه و یشاد و فضا طیمح جادیا•

 دن،یخند یبرا یمثلا خوابگاه دانشجوئ یمحل زندگ

ها را در مغز سبب  هورمون یخنده ترشح برخ رایز

. از جمله برند یبدن را بالا م یمنیکه سطح ا شود یم

 فیانجام داد تعر توان یمورد م نیکه در ا ییکارها

دار  خنده یها نامهو بر ها لمیف یتماشا ها، فهیلط

 ایها  داستان فیتعر ،یمجاز یها رسانه ای ونیزیتلو

کارها و  یانجام بعض یدار و حت خاطرات خنده

 .هاست نیو مانند اکودکانه  یها یباز

و تعامل با دوستان و  یحفظ روابط اجتماع• 

موجود  یها رسانه گریاز راه تلفن و د شاوندانیخو

و همدلانه و سرگرم کننده مانند  یتیحما یبا گفتگوها

مشاعره، حل معما،  یتلفن یها مسابقه یاجرا

 ندیخوشا یخاطره ها فیتعر ،یسوال 02مسابقات 

کودکان .دور کردن گریکدی یاز دوران گذشته برا

 شیزا، افزا و استرس یناگواربحران یاز خبرها

است که  یدست کم حفظ شادکام ایو  یسطح شادکام

مثبت و  یها جانیافکار و ه شیکار با افزا نیا

 .است ریپذ امکان یمنف جاناتیکاهش افکار و ه

انجام نرمش و حرکات منظم روزانه و در صورت 

 ریبا سا یآن به صورت گروه یامکان اجرا

 یها یقیدوستان به همراه موس ایخانواده   یعضاا

  .شاد

 یو حت دیجد یا بحران به عنوان تجربه یتلق •

 یها روش یریادگی یبا ارزش برا یفرصت



تازه، انجام  یها کنارآمدن با بحران، کسب تجربه

با  یعقب افتاده، ارتباط و همدل یدادن کارها

و  ازمندان،یرساندن به ن یاری ان،یدوستان و آشنا

 نیو درک ا یزندگ یها و معنا به هدف دنیشیاند

اقعیت که مشکل همگانی است و می بایست در و

 کمک به دیگران سهیم شد.

کاهش  یکه قبلا برا ییبهتر است از روش ها

مثلا  دیاضطراب و استرس شما موثر بوده استفاده کن

ه ک یلذت بخش تیهر فعال ای د،یخود را سرگرم کن

 آرام کند.شما را 

به استرس و حوادث  یاز ما به شکل متفاوت کیهر

 ینشانه ها ی. گاهمیده یناگوار واکنش نشان م

مشکل  ،یپراکنده بدن یمانند سردرد، دردها یجسم

 یکاهش اشتها و ب ،یاحساس خستگ ،یگوارش

 یروان ینشانه ها یو گاه دیآ یم شیپ یخواب

 ،یمانند احساس ترس و اضطراب، درماندگ یرفتار

 یخشم تجربه م ایو شوکه شدن،  یکرخت ،یدیناام

از برخی تکنیک ها که با روحیه یم پس میتوان ،شود

ازگاری بیشتری دارد استفاده کنیم به طور ما س

 مثال:

 ایو  meditation استفاده از فنون مراقبه•

که  یدر مواقع ژهیبه و relaxation یدگیآرم

 توان یمراقبه م یمشکلات خواب وجود دارد. برا

خلوت نشست و با چشمان  یا در گوشه قهیچند دق

تنفس کرد و در همان حال به  یعیبسته به طور طب

ورود و خروج هوا تمرکز نمود و روزانه چند بار 

 بیبه ترت توان یم یدگیآرم یانجام داد. برا راآن 

منقبض  هیمختلف بدن را به مدت چند ثان یها قسمت

به  توان یرا م ها نیتمر نید. او سپس آن را رها کر

ها را به  داد و در خانه وخوابگاه آن ادی زیکودکان ن

 .اجرا کرد یصورت گروه

 ها یآزاد احساسات و نگران انیدل کردن و ب درد•

که در  یو در مورد افراد کننده تیافراد حما یبرا

 ،یخانگ واناتیخانه تنها هستند صحبت کردن با ح

اند  فوت کرده ایاند  که زنده یشاوندانیخو یها عکس

ها ممکن است به کاهش استرس  گلدان یحت ایو 

 کمک کند.

 زیو تجسم خاطرات نشاط انگ یادآوری 

 یخانوادگ یها گذشته، نگاه کردن به آلبوم

 یو نوشتن خاطرات و شرح حال زندگ

 یاز کسان یو قدردان یخود، سپاسگزار

اند و در  کرده یخوب مانیکه در گذشته برا

با آنان و ابراز  یصورت امکان تماس تلفن

 یکسان دنیها، و بخش خود به آن یقدردان

طبق اصل  اند کرده یبه ما بد رگذشتهکه د

تی که در عفو هست لذ))دینی واخلاقی 

آرامشی را که میتواند در انتقام نیست(( 

 لایق روح انسان است را به ما هدیه کند.

 یها ستفاده از روشمواقع ا نگونهیدر ا 

و ناسازگارانه مثل مصرف  یجانیه

کاهش  یبرا مخدر الکل و مواد ات،یدخان

ها  روش نیاسترس ممنوع است چرا که ا

  به شما نخواهد کرد. یکمک

 -ساز  و از افکار فاجعه دیمثبت فکر کن

: نوع افکار ما بر احساس دیکن زیپره

افکار  گذارد؛ یم ریما تاث یکیزیو ف یروان

استرس، اضطراب و  جادیباعث ا یمنف

 اختلال در  ،ییاشتها یاختلال خواب، ب

 یو خستگ یتمرکز و کاهش انرژ 

 .شود یم

  از مصرف دارو بدون تجویز پزشک

 خودداری کنید.

 یتخصص یها به کمک ازیکه ن یدر موارد بحران • 

وجود دارد، مانند استرس  یمرتبط با بهداشت روان

 لات جسمیاختلا یبرخ ایاضطراب و  اد،یز اریبس

باید با افراد متخصص مشورت کرد به بدون علت 

ل که از قبل دچار اختلا یاشخاص طور مثال

بوده اند  یجبر یاختلال وسواساضطراب منتشر، 

خواهند را تجربه  یشتریاضطراب ب طیشرا نیدر ا

 .کرد

  در صورت مشاهده موارد زیر حتما باید

مراجعه به پزشک،روانپزشک،روانشناس 

 کرد:
 

   زا،  استرس  عیدائم با وقا یاشتغال ذهن

اختلال در تمرکز، اختلال در خواب، افت 

 ،یحوصلگ یب ایعملکرد، خلق گرفته 

 اضطراب
 

 یم دیاپ یکه گاه دیتوجه داشته باش 

 یمد یاز اپ تر عیسر یلیاضطراب خ

شما اخبار  پس کند یمرشد  یماریب

 ...دیرا منتشر نکن یاضطراب
 

  هر گاه نتوانیم با راهکارهای بیان بدانیم

شرایط موجود را مناسب یا نسبتا شده 

مطلوب کنیم باید از متخصصین روان 

 کمک بگیریم.

به  تاب آوریتحمل وبردباری یا بعبارتی 

ما کمک میکند با استرس ها و حوادث 

سخت کنار بیائیم ما تحت تاثیر مشکلات 

می  مدیریتقرار میگیریم ولی آنها را 

 کنیم.

 



                                                                                            

 

 

 


