
 

 با اضطراب ويروس كرونا چه كنيم؟

 

 ( گروه هدف جمعيت عمومي)

 

 زمان با اضطراب كنار بيايم؟چگونه ايمن بمانيم و هم*

ها اضطراب ابتلا به ويروس كرونا  را دارند. اضطراب واكنش طبيعي به شرايط سخت و تهديد آميز است، اما اگر شديد و طولاني اين روزها خيلي       
تضعيف كند.  هاتواند روي سيستم ايمني تأثير منفي داشته باشد و بدن را در برابر بيماريكند. اضطراب ميكند، زندگي را مختل ميشده و  رنج ايجاد 

شود. براي مثال ممكن است باعث شود مكرراً اخبار اشتباه يا ناخوشايند را براي هم ارسال كنيم و گاهي نيز اضطراب باعث رفتارهاي ناكارآمد مي
خودش و ديگران را  ي اضطرابدهد و چرخههاي علمي را نديده بگيريم. كارهايي كه فرد مبتلا به اضطراب انجام ميهاي درست و دستورالعملپيام

اي افراد هخطرات از ويژگي نماييِهاي اجتماعي نامعتبر. عدم اطمينان و بزرگها، شبكهكند عبارت است از جستجوي مداوم خبر در رسانهبيشتر مي
 در اين شرايط اضطراباندمضطرب است. اشخاصي كه از قبل دچار اختلال اضطراب منتشر، اختلال اضطراب بيماري و اختلال وسواسي جبري بوده

 كنند. بيشتري را تجربه مي

 

 با اضطراب ناشي از ابتلا به بيماري چگونه برخورد كنيد؟*

 هايتان را مكرراً بشوييد. اين مؤثرترين روش براي پيشگيري از بيماري است.دست .1

هاي شت، وزارت بهداشت و سايتبه دنبال اطلاعات دقيق باشيد و اين اطلاعات را از منابع معتبر مثل سازمان جهاني بهدا .2

بپرسيد. البته نيازي نيست  190توانيد سوالات خود را از سامانه سلامت با شماره هاي علوم پزشكي بگيريد. ميدانشگاه

 بيش از روزي يك يا دوبار اخبار را چك كنيد.

اضطراب اطرافيان شما و جامعه را قبل از بازنشر اخبار و اطلاعات از درستي آن مطمئن شويد. انتشار اخبار نادرست،  .3

 كند.دليل زياد ميبي

ترين بيماري نيز نيست. شايد جالب باشد كه گير نيست. كشندهبدانيد اين اولين و آخرين بيماري واگيردار و همه  .4

بعضي  نشوند، دو نفر ممكن است كه جانشان را از دست بدهند. در ضمبدانيد از هر صد نفري كه مبتلابه اين بيماري مي

ومير بالايي دارند. براي مثال سالانه بيش از يك ميليون نفر در جهان شود، مرگها كه چندان جدي گرفته نمياز بيماري

 دهند.به علت ابتلا به سل جان خود را از دست مي

كافي  تحركاگر براي رعايت ايمني ساعات طولاني در منزل هستيد، سعي كنيد در خانه فعال باشيد و بيكار نمانيد.  .5
 داشته باشيد و حتي در خانه ورزش كنيد. 



 براي قدم زدن و پياده روي به مكان هاي خلوت يا طبيعت برويد و خود را مدت طولاني در خانه حبس نكنيد.  .6

ت كند ولي صحبها به بهتر شدن حال شما كمك ميبا دوستان و اطرافيان خود صحبت كنيد. صحبت در مورد نگراني .7
 هاي خود را به اخبار كرونا ويروس محدود نكنيد. 

سعي كنيد بر مواردي كه روي آن كنترل داريد تمركز كنيد. از روش هايي كه قبلاً براي كاهش اضطراب و استرس  .8

سازي را به كار ببريد. خود را سرگرم كنيد، فيلم تماشا كنيد هاي آرامه استفاده كنيد.  براي مثال  روششما موثر بود

 كند.بخشي كه شما را آرام مييا هر فعاليت لذت

ك پزشفشار زيادي هستيد، يا انجام كارهاي روزمره براي شما سخت شده، با پزشك، روانكنيد تحتاگر احساس مي .9

 شورت كنيد.يا روانشناس م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 نا چه كنيم؟ودر شرايط پر استرس و بحراني مانند شيوع ويروس كر
 

 ( گروه هدف جمعيت عمومي)

 

 استرس و بحران*

اكثر ما وقتي با اتفاقات و حوادث ناگواري مثل سيل، زلزله،  يا از دست دادن عزيزي روبرو مي شويم؛ يا احساس كنترل روي شرايط          
 گيري ويروس كرونا، دچار استرس مي شويم.شود؛ مانند مواجهه يا همهبيني مينداريم و اوضاع برايمان غيرقابل پيش

 
ساس آيد.  وقتي احو غيرمعمول است و گاهي هم به دليل انباشته شدن فشارهاي كوچك پيش مياسترس گاهي نتيجه يك اتفاق مهم  

كنيم شرايط براي ما غيرقابل تحمل شده، قادر به مديريت اوضاع نيستيم و فشار روي ما بسيار زياد است، ممكن است در بحران مي
 باشيم. 

 مانند سردرد، دردهاي پراكندههاي جسميدهيم. گاهي نشانهواكنش نشان مي ناگوار هريك از ما به شكل متفاوتي به استرس و حوادث
هاي رواني رفتاري مانند احساس ترس و آيد و گاهي نشانهخوابي پيش ميبدني، مشكل گوارشي، احساس خستگي، كاهش اشتها، بي

 شود. شدن، يا خشم تجربه مياضطراب، درماندگي، نااميدي، كرختي و شوكه
ت كه به اين معني نيس "آوريتاب"گفته مي شود.  "آوريتاب"ها و حوادث سخت كنار بياييم،  به ما كمك مي كند با استرسآنچه كه 

مت كند چطور با مشكلات كنار بياييم، از آنها گذر كنيم و سلاشويم، بلكه تعيين ميگيريم و ناراحت نميتاثير مشكلات قرار نميتحت
 مان را حفظ كنيم. روان
 

  بايدها و نبايدها در شرايط پراسترس و بحران*

 ،دهند، رفتارهايي طبيعي استهاي غير منتظره از خود نشان ميهايي كه افراد در هنگام حوادث و بحرانواكنش رفتارها و اكثر ¨

 به همين دليل به خودتان يا ديگران برچسب ضعيف، ترسو و يا غيرطبيعي بودن نزنيد. 

كند دوري كنيد. براي مثال كمتر اخبار را چك كنيد. خواندن اخبار يك يا دوبار در كه استرس شما را زياد مي هايياز موقعيت ¨

 روز استرس كمتري دارد تا اينكه تمام طول روز اخبار را ببينيد يا بشنويد.  

 تنش دوري كنيد. هاي پراز جمع ¨

اجازه بروز احساساتي مانند گريه و خشم را به  حرف بزنيد و از بيان آنها خجالت نكشيد. ها و احساساتتاندر مورد نگراني ¨

 خود و ديگران بدهيد.



 ها و فكرهاي خود نجنگيد، تغيير حال شما در هر لحظه طبيعي است و براي حل و فصل آن نياز به زمان هست.با احساس ¨

ه و زندگي عادي خود را حفظ كنيد و روي چيزهايي كه كنترل داريد سعي كنيد برنامبپذيريد همه چيز در كنترل شما نيست.  ¨

 تمركز كنيد، نه روي چيزهايي كه كنترول نداريد. 

بخش است را در برنامه روزانه بگنجانيد. براي دور از فضاي مجازي بگذارنيد و كارهايي كه براي شما آرامهايي را بهساعت ¨

 كه دوست داريد ببينيد و...ب بخوانيد، يا فيلميمثال نيايش كنيد، موسيقي گوش كنيد، كتا

 نگيريد و تغيير بزرگ در زندگي خود ايجاد نكنيد.تصميم مهميثبات، در شرايط بحراني و بي ¨

 كند كه توان خود را بازيابي كنيد.به اندازه كافي استراحت كنيد، خواب خوب و كافي كمك مي ¨

 يد.روي كنرك بيشتري داشته باشيد و حداقل بيست دقيقه در روز پيادهورزش كنيد. اگر امكان ورزش منظم نداريد، تح ¨

 .هاي عميق بكشيدسازي استفاده كنيد. در مواقع استرس نفسهاي آراماز روش ¨

 در حضور كودكان در مورد اخبار بد صحبت نكنيد.  ¨

 هاي منفي استفاده نكنيد.حس داري كنيد. از مواد يا الكل براي سركوباز مصرف هر نوع دارو بدون تجويز پزشك خود ¨

ط ها و شرايتوانيد كارهاي روزمره را انجام دهيد يا كنترل بر حسنميدر صورتي كه احساس كرديد براي چند روز متوالي مي ¨

 .پزشك يا روانشناس مراجعه كنيدخود نداريد، به پزشك ، روان

ها و ها، بيمارستانمراكز خدمات جامع سلامت، درمانگاههاي پزشكي، روانپزشكي و يا روانشناسي، به درصورت نياز به كمك ¨

 يا هرمركز درماني كه در دسترس شماست مراجعه كنيد.

 

 

 

 


