
. با دوستان و اطرافیان خود صحبت کنید. صحبت 7

در مورد نگرانیها به بهتر شدن حال شما کمک میکند 

ولی صحبت های خود را به اخبار کرونا ویروس 

 محدود نکنید. 

ل دارید تمرکز  8 . سعی کنید بر مواردی که روی آن کنتر

 برای کاهش اضطراب و 
ً
کنید. از روش هایی که قبلا

س شما موثر بوده استفاده کنید. برای مثال  استر

ید. خود را سرگرم کنید،  روشهای آرامسازی را به کار بتر

فیلم تماشا کنید یا هر فعالیت لذت بخشی که شما را 

 آرام میکند. 

. اگر احساس میکنید تحت فشار زیادی هستید، یا ۹

انجام کارهای روزمره برای شما سخت شده، با 

شک یا روانشناس مشورت کنید.  ز  پزشک، روانت 

س و بحرایز مانند شیوع ویروس   ایط پر استر در سری

 کرونا چه کنیم؟

س و بحران* ایط پراستر بایدها و نبایدها در سری  

 رفتارها و واکنشهایی که افراد در هنگام 
اکتر

حوادث و بحرانهای غتر منتظره از خود نشان 

ز دلیل  میدهند، رفتارهایی طبیعی است، به همیر

به خودتان یا دیگران برچسب ضعیف، ترسو و یا 

طبیعی بودن نزنید.   غتر

س شما را زیاد میکند دوری   از موقعیتهایی که استر

کنید. برای مثال کمتر اخبار را چک کنید. خواندن 

ی دارد تا اینکه  س کمتر اخبار یک یا دوبار در روز استر

 ..تمام طول روز اخبار را ببینید یا بشنوید

 

چگونه ایمن بمانیم و همزمان با 

 اضطراب کنار بیایم؟

این روزها خیلی ها اضطراب ابتلا به ویروس  

کرونا را دارند. اضطراب واکنش طبیعی به 

ز است، اما اگر  ایط سخت و تهدید آمتر سری

 را 
ی
شدید و طولایز شده و رنج ایجاد کند، زندگ

مختل میکند. اضطراب میتواند روی سیستم 

ایمنز تأثتر منفز داشته باشد و بدن را در برابر 

 بیماریها تضعیف کند. 

ز اضطراب باعث رفتارهای ناکارآمد  گاهی نتر

میشود. برای مثال ممکن است باعث شود 

 اخبار اشتباه یا ناخوشایند را برای هم 
ً
مکررا

ارسال کنیم وپیامهای درست ودستورالعملهای 

یم. کارهایی که فرد مبتلا به  علمی را نادیده بگتر

اضطراب انجام میدهد و چرخه ی اضطراب 

خودش و دیگران رابیشتر میکند عبارت است 

از جستجوی مداوم ختر در رسانه ها، شبکه 

. عدم اطمینان  های اجتماعی نامعتتر

ِ خطرات از ویژگیهای افرادمضطرب  وبزرگنمایی

است. اشخاصی که از قبل دچار اختلال 

، اختلال اضطراب بیماری و  اضطراب منتشی

ایط  ی بوده انددر این سری اختلال وسواسی جتر

ی را تجربه میکنند.   اضطراب یشتر

 با اضطراب ناسیی از ابتلا به بیماری چگونه برخورد کنید؟

 بشویید. این مؤثرترین روش برای 1
ً
. دستهایتان را مکررا

ی از بیماری است.   پیشگتر

. به دنبال اطلاعات دقیق باشید و این اطلاعات را از  2

منابع معتتر مثل سازمان جهایز بهداشت، وزارت بهداشت 
ید. میتوانید  و سایتهای دانشگاههای علوم پزشکی بگتر

سید.  ۰۹1سوالات خود را از سامانه سلامت با شماره  بت 

البته نیازی نیست بیش از روزی یک یا دوبار اخبار را چک  
 کنید. 

ز  3 . قبل از بازنشی اخبار و اطلاعات از درسنر آن مطمی 

شوید. انتشار اخبار نادرست، اضطراب اطرافیان شما و 
 جامعه را یر دلیل زیاد میکند. 

دار و همه  گتر 4 ز و آخرین بیماری واگتر . بدانید این اولیر

ز نیست. شاید جالب باشد   نیست. کشنده  ترین بیماری نتر
که بدانید از هر صد نفری که مبتلابه این بیماری میشوند، 
دو نفر ممکن است که جانشان را از دست بدهند. در ضمن 

بعضز از بیماریها که چندان جدی گرفته نمیشود، مرگ 
ومتر بالایی دارند. برای مثال سالانه بیش از یک میلیون نفر 

در جهان به علت ابتلا به سل جان خود را از دست 
 میدهند. 

ل هستید،  5 ز  در متز
ز
. اگر برای رعایت ایمنز ساعات طولای

 
ز
سعی کنید در خانه فعال باشید و بیکار نمانید. تحرک کاف

 داشته باشید و حنر در خانه ورزش کنید. 

. برای قدم زدن و پیاده روی به مکان های خلوت یا 6

 طبیعت بروید و خود را مدت طولایز در خانه حبس نکنید. 



 در حضور کودکان در مورد اخبار بد صحبت نکنید. 

از مصرف هر نوع دارو بدون تجویز پزشک خودداری  

کنید. از مواد یا الکل برای سرکوب حسهای منفز 

 استفاده نکنید. 

 که احساس کردید برای چند روز متوالی 
در صوریر

ل بر  مینمیتوانید کارهای روزمره را انجام دهید یا کنتر

شک یا  ز ایط خود ندارید، به پزشک ، روانت  حسها و سری

.روانشناس مراجعه کنید  

شکی و یا  ز درصورت نیاز به کمکهای پزشکی، روانت 

روانشناسی، به مراکز خدمات جامع سلامت، 

درمانگاهها، بیمارستانها و یا هرمرکز درمایز که در 

س شماست مراجعه کنید.   دستر

 از جمعهای پرتنش دوری کنید. 

در مورد نگرانیها و احساساتتان حرف بزنید و از بیان آنها 

خجالت نکشید. اجازه بروز احساسایر مانند گریه و 

 خشم رابه خود و دیگران بدهید. 

با احساسها و فکرهای خود نجنگید، تغیتر حال شما در 

هر لحظه طبیعی است و برای حل و فصل آن نیاز به 

 زمان هست. 

ل شما نیست. سعی کنید  ز در کنتر بپذیرید همه چتر

هایی  
ز  عادی خود را حفظ کنید و روی چتر

ی
برنامه و زندگ

ل  هایی که کنتر
ز ل دارید تمرکز کنید، نه روی چتر

که کنتر

 ندارید. 

ساعتهایی را به دور از فضای مجازی بگذارنید و کارهایی  

که برای شما آرامبخش است را در برنامه روزانه 

بگنجانید. برای مثال نیایش کنید، موسیفر گوش کنید،  

 کتاب بخوانید، یا فیلمی که دوست دارید ببینید و... 

ید و   و یر ثبات، تصمیم مهمی نگتر
ایط بحرایز در سری

 خود ایجاد نکنید. 
ی
 تغیتر بزرگ در زندگ

 کمک 
ز
احت کنید، خواب خوب و کاف  استر

ز
به اندازه کاف

 میکند که توان خود را بازیایر کنید. 

ورزش کنید. اگر امکان ورزش منظم ندارید، تحرک 

ی داشته باشید و حداقل بیست دقیقه در روز  بیشتر

 پیاده روی کنید. 

س  از روشهای آرامسازی استفاده کنید. در مواقع استر

.نفسهای عمیق بکشید  

 با اضطراب ویروس کرونا چه کنیم؟

 ) گروه هدف جمعیت عمومی(
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