
 

 

 

گیری کرونادر همه یروان سلامت تیاهم  

 از یریمنظورجلوگ به یفرد بهداشت تیرعا به هژیو توجه رغمیعل

 یها بیآس و دادیرو نیا یروان بعد متاسفانه کرونا، روسیو به ابتلا

 رقابلیغ و مبهم طیشرا .است شده گرفته دهیناد بحران نیا از یناش

 افکار از یفیط به منجر میهست مواجه آن با روزها نیا که ینیب شیپ

 .است شده استرس و اضطراب و دکنندهیناام

 از یناش ینگران ،کرونا به انمانیاطراف ای خود ابتلا از یناش ینگران

 و ها تیمحدوداز یناش ینگران و یماریب نیا یاقتصاد عواقب

 .هاستینگران نیا ای از نمونه یزندگ در یاساس راتییتغ

 بیآس تواند یم یموارد چه در و ست؟یچ اضطراب

 باشد؟ زا
 در که است یاتفاقات به یعیطب یروان و یجسم پاسخ کی اضطراب

 رخداد کی امدیپ و گذرا اضطراب اگر. دهد یم رخ ما روزمره یزندگ

 تا کند یم کمک انسان به یفعل طیشرا در و بوده یعیطب باشد روزانه

 به اضطراب یگاه اما. باشد داشته خود از مراقبت به یشتریب توجه

 و ی،شغلی،خانوادگیفرد یزندگ یها جنبه ریسا که است یحد

 یروان سلامت به تواند یم کندکه یم مواجه چالش با را ما یاجتماع

 ند.بز بیآس ما

 
 

 

 به ابتلا از یناش کننده نگران افکار و اضطراب با

 م؟یکن برخورد چگونه کرونا

 یکنون طیشرا در اضطراب کاهش حل راه نیمهمتر و نیاول_ 

 مکرر شستن لیقب از یبهداشت یهاهیتوص به کردن عمل

حداقل دو متر  یکیزیف استفاده از ماسک،رعایت فاصلهها، دست

 جادیا ما در یشتریب خاطران نیاطم رایز، است ماندن خانه درو 

 اضطرابکاهش  و یروان آرامش در یمهم نقش تواندیم و کرده

 .باشد داشته ما
 رایز دیکن ادداشتی کاغذ یرو را خود کننده نگران افکار_ 

 یرو یوقتاما  باشندیم مبهم هستند ذهن در یوقت تا افکار

 شناخت آنها به نسبتما  و کرده دایپ نظم شوندیم آورده کاغذ

 دایپ آنها یبرا ییها حل راه میتوانیم و میکنیم دایپ یشتریب

 .میکن

 معتبر منابع از را اطلاعات نیاو  دیباش قیدق اطلاعات دنبال_ 

 به دیریبگ یپزشک علوم یدانشگاهها و بهداشت وزرات مثل

 عاتیشا منتشرکنندهو دیکن توجه شده ارسال باراخ منبع

 .دینباش

 نظر در را مشخص یزمان یمجاز یفضا از استفاده یبرا_ 

 .دیریبگ
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 که ییزهایچ یرو و کرده حفظ را خود یزندگ یعاد روال_ 

 . دیندار کنترل که ییزهایچ یرو نه دیکن تمرکز دیدار کنترل

)افزایش مصرف منظم و سالم ییغذا میرژ از و دیبخواب خوب_

 بهرمندو چربیها(  میوجات وسبزیجات و کاهش مصرف قندها

 تیتقو و توان یابیباز باعثمناسب هیتغذخواب خوب و .دیشو

کرونا  برابر در محافظ نیبهتر که شود یم بدن یمنیا ستمیس

  .است ویروس

 نیا از یناش یهایدشوار گر،یکدی به کمک و یدبخشیام با_ 

 د.یبورز عشق شتریب گریکدی به ودیده کاهش را تیموقع

 .دینمائ حفظ را خود آرامش_ 

 مورد در صحبت دیکن صحبت خود انیاطراف و دوستان با_ 

 صحبت یول کندیم کمک شما حال شدن بهتر به هاینگران

 .دینکن محدود روسیو کرونا اخبار به را خود

 یبخش لذت تیفعال هر ای بخش آرامش یقیموس کی هب_ 

 .دیده گوش کندیم آرام را شما که

 تمرکز دیدار کنترل آن یرو که یموارد بر دیکن یسع_ 

 استرس و اضطراب کاهش یبرا قبلا که ییها روش از. دیکن

 یسازآرام یهاروش مثال یبرا دیکن استفاده بوده موثر شما

 .دیکن سرگرم را خود د،یکن تماشا لمیف. دیببر کار به را
 

 خجالت و دیبزن حرف احساساتتان و هاینگران مورد در_ 

 و خود به را خشم و هیگر مانند یاحساسات بروز اجازه. دینکش

 که دیکن دایپ را یخوب شنونده دیکن یسع .دیبده گرانید

 .کند یهمدل شما با بتواند

 به را الکل و گاریس و دیکن یدور تنش پر یها جمع از_ 

 .دیکن ترک یمنیا تمیس فیتضع علت

   
 

      

 

 در روز هر دیکن یسع .دیباش پرتحرک و فعال دیتوانیم تا_ 

 به ورزش .دیباش داشته منظم یکیزیف تیفعال و دیکن ورزش خانه

 اگر .کندیم کمک استرس کاهش و یشاد هورمون ترشح شیافزا

 با بود دیخواه قادر بهتر دیباش تر سالم و تر یقو یجسم نظر از

 .دیکن مقابله روسیو

 به عمل درکنار یمذهب یها تیفعال به پرداختن و تیمعنو_ 

 اریبس نقش یروان بهداشت به توجه و یبهداشت یها هیتوص

ی و کاهش اضطراب و افزایش سطح بهداشت روان در یمهم

به اهل بیت کند. در واقع توکل به خداوند و توسل استرس ایفا می

 حس امیدواری عمیقی را در ما ایجاد می کند.

 یبرا لمیف تماشا و خواندن کتاب مثل بخش لذت یتهایفعال_ 

 .دیریبگ نظر در خود

 داشته نظر در روزمره یزندگ در را طنزگونه یتهایفعال و خنده_ 

 دنیخند حال در شما که یزمان در بودن مضطرب زیرادیباش

 از یاریبس که شود یم موجب خنده. ستا سخت اریبس دیهست

  .شود دور ما از یاضطراب یها حالت

 یگروه و مفرح یتهایفعال ودیبگذران وقت خانواده یاعضا با_ 

 .انجام دهید

 

 
 



 

 

    

 

 

 

 

 

  


