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 پیشگفتار

اغلب کشورها، به دلیل  است.در قرن حاضر های نوپدید از جمله معضلات جدید حوزه بهداشت عمومیگیری بیماریهمه

 ، تجربه اندکی برای مدیریت بحران در چنین شرایطی دارند. ی واگیرهاگوی بروز و شیوع بیماریتغییر ال

کمتر شناخته شده و ابتلای جمعیت قابل توجهی از یک کشور در یک  به دنبال سرعت بالای انتشار یک بیماری عفونیِ

آیند. های مستقیم بیماری بیشتر به چشم میگیری جهانی، معمولا آسیببازه زمانی کوتاه و قرار گرفتن در یک وضعیت همه

های زیادی با پیامدهای پس بخش قابل ملاحظه ای از این پیامدها شامل عوارض روانشناختی شایعی هستند که شباهت

اختلالات اضطرابی  طبیعی دارند. باید در نظر داشت که در چنین شرایطی، افرادی که از قبل دچار انواع حوادثاز وقوع 

یا حتی به دلیل  و دوندچار تشدید علائم بیماری خود ش نیز در شرایط فعلیممکن است ، هستندتحت درمان یا بوده و 

در حالی است که بروز  اینمصرف داروهای خود دچار مشکل شوند.  تهیه و توصیه شده، در اقداماتشرایط به وجود آمده و 

اختلالات وسواسی جبری با مضمون بیماری نوپدید، اضطراب فراگیر، اضطراب خود  طیفی از علائم اضطرابی مانند

 .کندمیهای پس از حادثه به دنبال شنیدن اخبار بد نیز بروز بیمارانگاری و همچنین اضطراب

بیماری،  های مختلف اینرسانی در حوزهگویی به مردم در زمینه اطلاعدر همین راستا، و با در نظر گرفتن ضرورت پاسخ

 به 98اسفند  7نیز در تاریخ  4030 سامانه است. ی شدهزانداهای مختلف راهتوسط سازمان متعددی خطوط تلفنی

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی راه اندازی شد. در این شرایط خاص، دفتر سلامت روانی اجتماعی و  درخواست

دانشگاه علوم پزشکی ایران اقدام به افزودن خدمت انجمن علمی روانپزشکان ایران و  اعتیاد وزارت بهداشت با همکاری

 نموده است.  سامانه فوق هروانشناختی ب

و با  ی اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشتتوسط دفتر سلامت روان ،بسته خدمتی دوم ویراستمتن حاضر به عنوان 

دانشکده علوم رفتاری )انستیتو روانپزشکی تهران( و گروه روانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی ایران، برای کارشناسان  همکاری

  .هیه شده استتخط برسلامت روان و به منظور ارائه مداخلات سلامت روان 

 

 

 دکتر احمدحاجبی                                                                                          

 مدیر کل دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد
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  سخنی با روانشناسان پاسخگو:

پاسخگویی به مردم نگران از کرونا هستیم. با  با هم در حال 4030سامانه مدتی است در بخش مشاوره و روانشناسی 

 ها را با هم مرور کنیم. توجه به ادامه فعالیت این سامانه، فکر کردیم که یک بار دیگر اهداف و فعالیت

به  مشاوره بازم استی ای نیست، برای ارائهکار ساده ،از خود بیماری ،جایی که جداسازی اضطراب و نگرانی بیماریاز آن 

آشنا یکی گذاری فیزخود قرنطینگی و فاصله ،اصول پیشگیری ،های انتقال آنعات پایه در مورد علائم بیماری کرونا، راهاطلا

است را یک بار دیگر به دقت مطالعه ه . به همین منظور فایل راهنمای پاسخگویی که در اختیار شما قرار داده شدباشیم

 کنید.

طور که خود شما در این یک سامانه پاسخ به سوالات کرونایی مردم نیست، اما همانهدف اصلی فعالیت مشاوران در این  

اید، مهمترین مشکل مردم در این شرایط ترس و نگرانی از بیماری است و سوالات خود را در قالب جزییات ماه تجربه کرده

اختی این است که کمک کنیم تا میزان . هدف اصلی ارائه خدمت روانشن کنندمیآن مطرح  ی سرایتعلائم بیماری و نحوه

 ،نشود. در صورت کنترل اضطراب کاسته آنها مراقبت و احتیاط از میزان کهاضطراب و نگرانی مردم کاهش یابد، در حالی

تری بگیرند و کارهایی که اتلاف هزینه و انرژی دارد را انجام ندهند. در های درستنند بهتر فکر کنند و تصمیمتوامیمردم 

 .شویممیمین رابطه چند نکته را یادآوری ه

توجه داشته باشیم مشاور خوب قرار نیست جواب همه سوالات را بداند، بلکه قرار است که  نکته مهم این است که .1

 هایشان را پیدا کنند. به فرد حس آرامش و امنیت بدهد تا راه پیدا کردن و رسیدن به جواب سوال

اهمیت زیادی دارد، به همین دلیل شنونده خوبی باشید و برای این که رابطه مؤثرتری  ،برقراری ارتباط خوب و اطمینان .2

بپرسید که چطور شده که این سوالات را مطرح ، های فرد هدایت کنیدبرقرار کنید و بتوانید سوالات را به سمت نگرانی

شان  ها و ابهاماتم کنید که از نگرانیای فراهزمینه ،تان ، به جای پرداختن به جزییات کرونایی، با سوالاتکندمی

. در بسته مداخلات روانی اجتماعی این موارد به شودمی صحبت کردن باعث کاهش تنش و آرامش فرد . حرف بزنند

را مرور متن ، یک بار دیگر این ایدکردهای که در این یک ماه کسب با توجه به تجربه است . صورت دقیق ذکر شده

گفته شده افسردگی اضطراب و دیسترس یا زجر روانی و افت عملکرد را بررسی کنید و تصمیم  کنید. همان طور که

هم ضروری  ساعته 16به مراکز بگیرید که فقط مداخله تحمل پریشانی یا مدیریت نگرانی لازم است یا نیاز به ارجاع 

 است.

دانم. توجه داشته باشیم که تحمل یید نمیدانید، بگوبرخورد صادقانه اصل مهم کار است. وقتی جواب سوالی را نمی .3

نیاز داریم بیشتر روی  زا است، به همین دلیلاضطراب ما و برای تماس گیرندگان سخت و یندانستن برای همه

. کرونا تا کی دانیمنمیندانستن تمرکز کنیم به این معنا که واقعیت زندگی این است که ما جواب خیلی از سوالات را 

داند. پس بهتر است بپذیریم سوالاتی است که هیچ کس جوابش را نمی هاگیرم و ... اینمییا من کرونا ادامه دارد؟ آ

 ست. هابخشی از زندگی کنار امدن با ندانستن یمان است و هاخیلی بیشتر از دانستهدانیم نمیکه چیزهایی را که 
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؛ هایی که برایتان جدید است را خوب تمرین کنید و اگر سوالی دارید بپرسیدها را خوب بخوانید و بخشدستورالعمل  .4

تا موقع تماس بتوانید مداخلات مدیریت نگرانی و استرس را بخوبی انجام دهید. مجهز شدن به دانش، توانایی و مهارت، 

 . کندمیز کم شما را فردی مؤثرتر کرده و استرس خودتان را نی

سوالات شما نشان از استرس زیاد خودتان  ،در موارد زیادیطی این مدت و اضطراب و استرس خود را مدیریت کنید.   .5

و این رفتارها  ،نگران این که چرا قطع شده ،شدمینگرانی از این که اشتباه نکنم. یا اگر نیم ساعت خط قطع  . داشت

 ای اندیشید. چارهآن بود که باید برای  شما نشان دهنده استرس بالای
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 مروری بر راهنما

 

ی جدیددر خصوص شایع  های پژوهش هاراهنمای مشاوره تلفنی کرونا بر اساس بازخوردهای شما و نیز یافتهاست دوم ویر

. راهنمای حاضر شامل سه بخش کلی و یک پیوست  ترین اثرات بحران کرونا بر سلامت روان افراد، بازنگری شده است

 .  باشدمی

تا براساس آن بتوانید نوع مداخله مناسب  ؛تماس گیرندگان توضیح داده شدهش اول، ارزیابی وضعیت روانی در بخ

تعیین کنید. را یا سوپروایزرهای گروه  ساعته و 16و مراکز سلامت خدمات جامع به ارجاع به مراکز نیاز، برای فرد

صرف نظر از اینکه نیاز به ارجاع دارند یا خیر، باید مداخله روان  ،همه تماس گیرندگان ،اصل اساسی آن است کهاگرچه 

 . شناختی مورد نظر را دریافت کنند

مداخله است: مدیریت اضطراب ) شامل پنج بخش دوم اختصاص به مداخلات روان شناختی دارد. این مداخلات شامل 

و مدیریت نگرانی( ، مدیریت غمگینی و احساس افسردگی، مدیریت خودکشی، مدیریت خشم و میت اضطراب عمومدیری

موضوع مورد نظر آمده و سپس مهمترین مداخله پیشگیری از خشونت خانگی. در هر مداخله، ابتدا توضیح کوتاهی در مورد 

ز برای داخله یک سری پیشنهادات دیگر نیتهای هر ماقداماتی که باید در مشاوره انجام شود، توصیف شده است. در ان

آنها را نیز به فرد آموزش  نیدتوامی، مدیریت مشکل روان شناختی مورد نظر ذکر شده است که در صورتی که فرصت داشتید

گیرد و مشکل خود را دوباره میتماس  4030سوم با سامانه دهید و یا در صورتی که تماس گیرنده برای بار دوم یا 

، کندمیموثر نبوده و یا تقاضای راهنمایی بیشتری چندان ، قبلی شده ی آموزش داده هاو معتقد است تکنیک کندمیمطرح 

 . استفاده کنید هااز این تکنیک

و  ساعته 16 مراکزسلامت و  خدمات معارجاع به مراکز جا فرآیندکه در آن  ؛اردبخش سوم اختصاص به نظام ارجاع د

 سایر خدمات مرتبط توضیح داده شده است.

که اختصاصی تر است، آمده است.  ، مطالب کوتاهی برای مدیریت مشکلات روان شناختی هاو در نهایت، در بخش پیوست

  موردی تماس گیرندگان، پاسخ دهید. تا بتوانید به نیازها و مشکلات کندمیمطالعه این قسمت به شما کمک 

 

 

 تدوین: دکتر فهیمه فتحعلی لواسانی

 فرشاد شیبانی، دکتر وحید شریعت، دکتر مریم رسولیان، دکتر کمیل زاهدی، دکتر  با همکاری:

 و علی اسدی دکتر مهدیه صالحی
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 مشکلاتارزیابی  فرآیند -ش اولبخ
 

 هدف از ارزیابی  .1
 گام های ارزیابی  .2
  فلوچارت ارائه خدمات مشاوره تلفنی  .3
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 ارزیابی 

مورد  نوع مداخله تلفنی ددر موری گیربررسی وضعیت سلامت روان فرد تماس گیرنده و تصمیمهدف ارزیابی، 

را به صورت غیرمستقیم انجام دهید تا افراد در پاسخگویی به . در مشاوره تلفنی، ارزیابی باشدمی نیاز و نیز ارجاع

 .دهدمیپاسخ دقیق و صادقانه را افزایش  ،سوالات، احساس راحتی بیشتری کنند. اینکار احتمال

یکی از این دو شکل ، به کندمیبا توجه به این که تماس گیرنده، چه موضوعی را مطرح  غیرمستقیم راارزیابی 

 :دزیر انجام دهی

 و شما  کندمیدر این حالت خود فرد در ابتدای تماس تلفنی، به علائم روان پزشکی اشاره  -خود اظهاری

از این فرصت استفاده کرده و پس از گوش دادن به شکایت فرد، وضعیت روانی وی را ارزیابی  نیدتوامی

 .کنید

بگین شدت این اضطراب  اضطراب و نگرانی در چنین شرایطی طبیعی است ولی لطفا . البته اضطراب دارید خب، گفتید"

این اضطراب باعث شده انجام کارها براتون چقدره؟ آیا آنقدر شدید هست که تحملش برای شما سخت شده باشه؟ آیا 

 "......سخت شده باشه؟ علاوه بر اضطراب، غمگین هم هستین؟

 در این حالت که چندان دور از انتظار نیست، فرد ممکن است در مورد مسائلی غیر از  - هدایت شده

د ویروس کرونا اش شروع به صحبت کند. برای مثال یک سری سوالات پزشکی در موروضعیت روان شناختی

 از حد دیده و نحوه انتقال و درمان آن از شما بپرسد )این مورد بیشتر در افراد با اضطراب و نگرانی بیش

موثق،  ( در چنین مواردی، ضمن گوش دادن به سوالات فرد و راهنمایی وی برای مراجعه به منابعشودمی

 :ببرید و برای مثال بگوییدهای روان شناختی ماجرا جریان مکالمه را به سمت جنبه

  "رسه خیلی نگران مبتلا شدن به این بیماری هستی؟ دلشوره هم داری؟ این دلشوره چقدر شدیده؟...به نظر می "

 فرآیند ارزیابی 

گیرد شامل اضطراب، افسردگی و شدت آن روان شناختی مورد بررسی قرار میبطور کلی، مواردی که در ارزیابی 

 انجام ارزیابی، به صورت زیر است: فرآیند پزشکی فعلی است.و بیماری روان 

 

 انجام ارزیابی -گام اول

 بررسی علائم اضطراب و افسردگی  .1

معمولا افراد در چنین شرایطی دلهره، دلشوره، تپش قلب، "نید بپرسید: توامیبرای بررسی اضطراب و افسردگی 

 "یک از اینها را تجربه کردی؟ ........ شما کدام کنندمیحوصلگی و افسردگی را تجربه بی

، احتمال وجود علائم دیگر را نیز بررسی کنید. برای مثال: خوب کندمی: اگر فقط به یک مورد اشاره نکته

 کنی؟حوصلگی یا غمگینی هم میگفتی دلهره و دلشوره داری؟ آیا احساس بی
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 بررسی زجر روانی ) دیسترس(  .2
آیا این دلشوره و اضطراب  "کنید. برای این منظور سوال کنید ز ارزیابیدر مورد هر علامت، شدت آن را نی

 "تونی آن را تحمل کنی؟انقدر شدید هست که احساس کنی تحملش خیلی سخته و یا دیگه نمی

 
 بررسی تاثیر منفی علائم بر عملکرد روزانه .3

این دلشوره و اضطراب باعث شده آیا  "تاثیر هر علامت را بر عملکرد روزانه فرد بررسی کنید. برای مثال 

 "انجام کارهای روزمره براتون سخت شده باشه ؟

 

 وجود اختلال روان پزشکی فعلی  .4

کنید. برای مثال آیا ، وجود اختلال روان پزشکی فعلی را ارزیابیدهدمیاگر فرد شدت بالای علائم را گزارش  

 ؟دخوری؟ آیا دارو )داروی اعصاب( هم میدکردیاخیرا به خاطر اضطراب ) یا افسردگی( به دکتر مراجعه 

 کنندمیو افراد با آن احساس راحتی بیشتری  کندمیتر را آسانغیرمستقیم، کار ارزیابی اگرچه ارزیابی  نکته:

لی اگر لازم بود برای افراد توضیح دهید هدف از پرسیدن این سوالات آن است که اطلاعات بیشتری در مورد و

به دست آورید تا بتوانید بهتر به او کمک کنید. علاوه براین، پرسیدن این سوالات را به  روانی ویحالت روحی و 

با توجه به شرایطی که در  "برای مثال بگویید  عنوان کاری روتین معرفی کنید و بر حفظ رازداری تاکید کنید.

شما اطمینان  پرسیم و بهگیرند میمی آن قرار داریم، ما این سوالات را از همه کسانی که با این شماره تماس

. اگر علی رغم این توضیحات باز هم افراد "شودمی ماند و جایی ثبت نهایتان کاملا محرمانه میدهم پاسخمی

های آنان گوش دهید و توضیحات لازم نگران بودند و یا در مورد علت پرسیدن این سوالات ابهام داشتند به نگرانی

 را ارائه دهید. 

 گیریتصمیم –گام دوم 

از راهنمای زیر گیری گیری کنید. برای تصمیمتصمیم و ارجاع در این مرحله باید در مورد نوع مداخله تلفنی

 استفاده کنید:

با توجه به شکایت اصلی، ، دهدمی، زجر روان شناختی )دیسترس( و افت عملکرد را گزارش اگر تماس گیرنده. 1

 . ارجاع را انجام دهید سپس اجرا کنید و رایکی از مداخلات بخش دوم 

با توجه به نوع اختلال، یکی از مداخلات  ،دهدمیاختلال روان پزشکی فعلی را گزارش اگر تماس گیرنده،  2

 مدیریت اضطراب یا افسردگی را انجام داده و سپس ارجاع را انجام دهید. 

را  لات روان شناختی بخش بعدخیکی از مدانیست با توجه به نوع شکایت غالب، زیاد اگر شدت علائم فرد  3

 در انتها توصیه کنید اگر علایم تشدید شد، حتما به پزشک )یا روان پزشک( مراجعه کند. . اجرا کنید
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 ارائه بازخورد و توصیه مناسب -گام سوم 

بازخورد بدهید و توصیه نتیجه ارزیابی  ، در موردمناسب و نیاز به ارجاع  مداخلهدر مورد نوع گیری پس از تصمیم

 لازم را ارائه دهید: 

پاسخ شما به سوالاتی که من  "به ارجاع نیاز ندارند، بگویید  دهدمیآنها نشان ارزیابی  که نتیجه به افرادی .1

که اگرچه شما مضطرب )عصبی، غمگین و ...(  دهدمیدر مورد وضعیت روحی و روانی شما پرسیدم نشان 

 ن در قالب مشاوره تلفنی چند تکنیک را به شما آموزش داد تا بتوانید استرس و اضطرابتانتوامیلیهستید و

ها موثر نبود و یا در طی بخاطر داشته باشید در انتهای توصیه تاکید کنید اگر این تکنیک. "را کاهش دهید 

 .زمان، علائم شدت گرفت، حتما به پزشک/ روان پزشک مراجعه کنند

های پاسخ .توضیح دهید دهدمیکه نتایج ارزیابی، ضرورت ارجاع به پزشک/ روان پزشک را نشان افرادیبرای  .2

کنید و باید حتما به پزشک/ روان شما نشان داد شما اضطراب )یا افسردگی( قابل ملاحظه ای را تجربه می

 نمتوامیفعلا  . اما دنشما انجام ده، اقدامات لازم را برای کمک به دقیق پزشک مراجعه کنید تا بعد از ارزیابی

، این اصلا دن باشایادت. البته ودبشتر قابل تحملها کمیم تا این حالتهچند تکنیک به شما آموزش بد

  "حتما به پزشک مراجعه کنید. جایگزین درمان نیست و شما باید برای دریافت درمان،

از افراد دعوت کنید  ؟در مورد چیزی که گفتم چیست اننظرتپس از ارائه توصیه، با پرسیدن یک سوال باز، مانند 

تا نظرشان را در مورد بازخورد و توصیه ارائه شده، بیان کنند. اگر با آن موافقت کردند، اقدامات لازم بعدی را 

آنها های مختلف، آید، با استفاده از تکنیککه در موارد ارجاع پیش می انجام دهید. ولی اگر با آن مخالف هستند

 این مورد بیشتر توضیح داده شده است.  ترغیب کنید. در بخش ارجاع پزشکرا برای مراجعه به 
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عدم و جود زجر روانی و افت 

عدم وجود اختلال روان  عملکرد

 پزشکی

 و جود زجر روانی و افت عملکرد

 پزشکیوجود اختلال روان 

 مـــــــــــداخله

ی ها توصیه به استفاده از فایل

 4030صوتی سامانه 
 ارجاع فرآیند

 ارزیابی
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 و نگرانیمدیریت اضطراب  .1

 مدیریت غمگینی .2

 خودکشیافکار مدیریت  .3

 خشممدیریت  .4

 پیشگیری از خشونت خانگی  .5
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 مدیریت اضطراب 

اول  هدف این مداخله کاهش اضطراب فرد در مورد بیماری کروناست. این مداخله شامل دو قسمت است. قسمت

در مورد کرونا شکایت دارند و بیشتر علائم فیزیولوژیک اضطراب میاختصاص به افرادی دارد که از یک اضطراب عمو

یعنی جزء شناختی اضطراب است. این مداخله برای  دهند. قسمت دوم مربوط به مدیریت نگرانیمیرا گزارش 

 افرادی مفید است که شکایت اصلی آنها افکارنگران کننده در مورد ابتلا به کرونا و تبعات آن است.

 کرونا میمدیریت اضطراب عمو -الف

همانطور که تعداد افراد همه گیری کرونا، اضطراب است. و مانند ی استرسآور  هاشایع ترین واکنش هیجانی به موقعیت

ی اضطراب و نگرانی در ها . معمولا مهمترین حوزهشودمی رود، سطح اضطراب جامعه نیز بیشتر میکرونا بالا  مبتلا به

 گیری کرونا عبارتند از:رابطه با همه

  سلامت خود و سایر اعضای خانواده 

 آمدبیکار شدن یا کاهش ساعت کاری و از دست دادن امنیت شغلی و در 

 ی درمان هامشکلات مالی مانند پرداخت اجاره منزل، تهیه مایحتاج زندگی و یا درصورت بیمار شدن تامین هزینه  

 داروهای مورد نیاز بهداشتی و تامین اقلام 

  قطعیت شرایط موجود ابهام و عدم 

افراد تاثیر بگذارد. بنابراین لازم است و روانی میند روی سلامت جستوامیمزمن و شدید شود  هااگر این اضطراب و نگرانی

مداخلات کاهش اضطراب را به عنوان یکی از مهترین مداخلات روان شناختی مختصر برای تماس گیرندگان انجام دهید. 

 دو نوع مداخله کاهش اضطراب بیماری کرونا آمده است: قسمت این در

 کرونا مربوط به میکاهش اضطراب عمو .1
 مدیریت نگرانی .2

 :شودمی توصیه 

 اضطراب  میو یا بیشتر از علائم جس کنندمیدر مورد ابتلا به کرونا را مطرح میبرای افرادی که نوعی اضطراب عمو

 را اجرا کنید. میکاهش اضطراب عمو تنگی نفس شکایت دارند، مداخلهتپش قلب و  مانند دلشوره، بیقراری،

  برای کسانیکه اشتغال ذهنی زیادی با ابتلا به بیماری و یا پیامدهای آن دارند و مرتب نگران مسائل مختلف مربوط به

 مداخله مدیریت نگرانی را اجرا کنید.دارند، و یا از ابهام وضعیت موجود شکایت کرونا هستند 

  نکته مهم: مراقب باشید اضطراب مربوط به کرونا را با اختلالات اضطرابی مانند اختلال اضطراب فراگیر، معادل فرض

، تاکید کنید این استنکنید. اگر تماس گیرنده سابقه اختلالات اضطرابی دارد و یا مشکوک به وجود اختلال اضطراب 

 دارد.  اده و نیاز به دریافت کمک تخصصیند موقتا اضطراب وی را کاهش دتوامیفقط  هاتکنیک
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 کاهش اضطراب کرونا -ب

مربوط به کرونا را مطرح کرده و  میطور که ذکر شد این مداخله مناسب افرادی است که یک اضطراب عموهمان

عضلانی و مشکلات خواب شکایت دارند.  عمدتا از علائم فیزیولوژیک اضطراب مانند تپش قلب، بیقراری،تنش

گیرند و شما از شیوه صحبت کردن میگاهی نیز افراد برای دریافت اطلاعات دیگری در مورد بیماری کرونا تماس 

شوید مضطرب هستند. در چنین میمتوجه  تند تند حرف زدن، لرزش صدا، عدم تمرکز و مانند آن :مانند ،آنها

ی کاهش اضطراب را اجرا هاتکنیک ؛کندمیاز اضطرابی که تجربه  تماس گیرندهمواردی نیز ضمن آگاه ساختن 

 ید باباشما زمان زیادی در اختیار ندارید و ولی توجه داشته باشید توضیح داده شده ها این تکنیککنید. در زیر 

 را انتخاب و اجرا کنید.ها ترین تکنیکتوجه به شرایط تماس گیرنده، مناسب

 شناختن اضطراب به رسمیت.  1
نگران  نفردردنیا هادر ابتدا توضیح دهید تجربه اضطراب در چنین شرایطی طبیعی است و در حال حاضر میلیون

 را نباید خودتان بنابراین طبیعی است که مضطرب باشید و ابتلا به این بیماری و پیامدهای متعاقب آن هستند.

اگرچه تجربه کنید آدم ضعیف و ترسویی هستید. البته،  یا فکر و دتحقیرکنی سرزنش و ایدترسیده که این خاطر به

نید کارهایی انجام دهید که شدت اضطراب کاهش پیدا کند و در توامیاضطراب در این شرایط طبیعی است ولی 

 این شرایط پراسترس، از سلامت روان خود مراقبت کنید.

 

 آرام سازی.  2
که باعث افزایش ضربان  شودمی ی در بدن ترشح هایهستیم هورمون برای فرد توضیح دهید وقتی دچار اضطراب

. بطور کلی در زمان اضطراب بدن و شودمی قلب، فشار خون، کوتاه شدن تنفس و تند تند نفس کشیدن و غیره 

نیز ذهن در حالت تنش و برانگیختگی قرار دارند و برای اینکه اضطراب کاهش پیدا کند باید بدن و ذهن آرام 

 ند. شو

نید یک یا دو تا از توامیبا توجه به زمانی که در اختیار دارید  داردکه وجود مختلفی ی هاتکنیک برای آرامسازی

 عمل اضطراب ضد قرص مثل روشها آنها را انتخاب و به فرد آموزش دهید. برای تماس گیرنده توضیح دهید این

 بدست را خود ندآرامشتوامی فرد ترتیب بدین و کندمی وآرام درآورده تنش حالت از را وذهن دن چونب ،کنندمی

ر روز آن را در منزل انجام دهند در زیر به سه مورد از را به آنها آموزش دهید و بخواهید ه ها. این روشآورد

 ی آرام سازی اشاره شده است: هاتکنیک

 کم بدن کل تنش کهشودمی  وموجب دارد بدن سیستم برکل اثرآرامبخش یک عمیق تنفس -عمیق تنفس 

  .شود

 از را هوامیآرا حالابه. چهار سه، دو، یک،: بشمارید شماره چهار تا و بفرستید هایتانریه درون بهمیآرا به راهوا “
 مثل عبارتی یا کلمه دهیدمی انجام را دم باز و دم یک بار هر و کنید تکرار را اینکار بار چند. کنید خارج هاریه
 ".کنید تکرار خود با را آرامم من
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 تنفس آورد،می پایین را فشارخون و قلب ضربان چون است استرس پادزهر سازی آرام -یدگیآرام هایتمرین 

 .دهدمیقرار آرامش حالت در را بدن بطورکلی و کندمی کم را عضلات تنش ،کندمی کند را

 بدنتان مختلف عضلات سپس و بکشید نفسمیآرا به. بنشینید راحت صندلی یک روی یا و بکشید دراز پشتبه  "
 شل را تان پیشانی. برسید انگشتان نوک به تا بیایید پایین و کنید شروع سر از. کنید شل ترتیب به را

 نوگ تا دست بالای ازقسمت...هادست... گردن...صورت هایقسمت تمام... گلو ناحیه و زبان...هاپلک...ابروها...کنید
 شل را شکم ناحیه اعضلات حال..دهید ادامه خود منظم و آرام تنفس به همچنان...انگشتان

 کردن شل و عمیق نفس بار هر با چطور که کنید توجه...پا انگشتان و... پا کف....پا ساق...زانو...ران...نشمینگاه...کنید
 ".دهید ادامه آرام تنفس به...رسیدمی آرامش حالت به بدن، قسمت یک

 خوشایند ذهنی هایتصویرسازی 

 مکان این جزئیات به. هستید... و جنگل دشت، دریا، ساحل مثل بخش آرام و زیبا مکان یک در کنید تجسم "
 سعی هستید، طبیعت در کنیدمی تصور اگر مثال برای. کنید استفاده حواستان همه از کنید سعی و کنید فکر

 "تصورکنید را نوشیدمی چاییاکه لذتبخش طعم پرندگان، صدای اید، کشیده دراز آن روی که را چمنی خنکی کنید

 مدیریت اخبار .  3
مورد کرونا مانند روند شیوع بیماری در کشور و یا استان و شهر محل سکونت  در روز معتبر و به اطلاعات داشتن

ی تشخیص، پیشگیری و درمان بیماری کرونا در کاهش اضطراب نقش دارد.  هاو نیز آخرین اخبار در مورد راه

ممکن است ناشی از عدم اطلاعات کافی در مورد  کنندمیای از اضطرابی که افراد تجربه ملاحظه بخش قابل 

 شودمی اطلاعات، وضعیت ابهام را کاهش داده و علاوه براین، موجب  .بیماری و یا اطلاعات غلط و اشتباه باشد

که در کاهش  دهدمیبه آنها حس کنترل  مساله اقدامات پیشگیرانه و محافظتی لازم را انجام دهند و این افراد

 دراختیارسایراعضای را لازم اطلاعات نیاز درصورت و بمانند آگاه کنید تشویق را افراد بنابراین اضطراب موثراست.

 .نیزقراردهند خانواده

کسب اطلاعات  فرآیندولی لازم است  کندمی کمک اضطراب کاهش داشتن اطلاعات مهم بوده و به ، اگرچهالبته

 مدیریت شود تا موجب اضطراب اضافی نشود. برای این منظور افراد را تشویق کنید: 

  آورنداطلاعات خود را از منابع قابل اعتماد به دست . 

پیشگیری و درمان کرونا را از منابع قابل اعتماد به دست افراد را تشویق کنید اطلاعات مربوط به شیوع، 

تصویر درست و دقیقی از بیماری و به تبع آن ادراک درستی از میزان خطری  شودمی باعث  بیاورند. این کار

از آنها در برابر اطلاعات غلط و شایعات بی اساس که به و علاوه براین  داشته باشند کندمیکه آنها را تهدید 

، محافظت شودمی منتشر  ی مجازی هادر شبکهل مختلف مانند سودجویی افراد و فروش محصولات خود، دلای

 افت اطلاعات نیستند.یی مجازی معمولا منابع خوبی برای در هاشبکههمچنین تاکید کنید خواهد کرد. 

را گیج تر آنها ی متناقض باشد که فقط  های مجازی ممکن است سرشار از اطلاعات و توصیه هافضای شبکه

 . دهدمیرا افزایش شان و اضطراب  کندمی
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 1596شماره تلفن گویای ،  4030 وب سایت وزارت بهداشت، خط تلفن :منابع قابل اعتماد شاملتاکید کنید 

کرونا، و سایت سازمان مورد ی خبری سخنگوی وزارت بهداشت در  هادانشگاه علوم پزشکی ایران، نشست

  است. جهانی بهداشت 

 استفاده از منابع خبری را محدود کنید . 

اد اخبار حتی از یاطلاعات خود را در مورد بیماری به روز نگه دارند ولی پی گیری زاگرچه مهم است افراد 

زیرا ادراک خطر را به صورت نادرستی بیشتر کند ند تشویش و اضطراب فرد را توامیمنابع قابل اعتماد، 

 ، به غلط این برداشت را ایجاد  هابیماری . اصولا پوشش خبری وسیع رسانه ای در مورددهدمیافزایش 

که مردم در یک خطر فوری و بالایی قرار دارند در حالی که به واقع ممکن است این خطر زیاد نباشد.  کندمی

 بنابراین به افراد توصیه کنید:

 و لحظه  ساعته 24نیازی نیست زمانی برای پی گیری اخبار کرونا داشته باشید. واقعا  سعی کنید یک جدول

دو  شودمی به لحظه اخبار را پی گیری کنید ) شما که مسوولیت پاسخگویی و خبر رسانی را ندارید(. توصیه 

 در صبح و بعد از ظهر اخبار را پی گیری کنید.  نوبت در روز

 خود را به یک یا دو منبع محدود کنید و از چک کردن مکرر اخبار و اطلاعات از منابع مختلف  منبع خبری

خودداری کنید. علاوه براین، رسانه ای را برای دریافت اطلاعات انتخاب کنید که  -حتی منابع قابل اعتماد –

رد شوید و  کننده و اضطراب آورنید روی آن کنترل داشته باشید و بتوانید به سرعت از تصاویر نارحت توامی

 .به اطلاعات مورد نظرتان برسید

 و بویژه چیزی  شودمی بیش از همه به شما مربوط  به صورت انتخابی عمل کنید و به اخبار و اطلاعاتی که

افتد گوش دهید. نیازی نیست از تمام اتفاقات کوچک و بزرگی که در میکه در شهر یا کشور خودتان اتفاق 

آمار دقیق مبتلایان و یا مرگ و میر کرونا را در اسپانیا داشته  است فتد مطلع باشید. آیا واقعا لازمامیجهان 

 باشید؟ 

 فرستند تحلیل وارزیابی کنید و سریع آنها میمانند دوستان و آشنایان برایتان میاطلاعاتی را که منابع غیر رس

این، مراقب سلامت روان دیگران هم باشید و این اطلاعات را برای دوستان و آشنایتان  را قبول نکنید. علاوه بر

 نفرستید تا موجب ترس و وحشت بی دلیل در آنها نشوید. 

 

 حفظ روابط بین فردی.  4

. کندمیدارد. این روابط در زمان تجربه استرس اهمیت ویژه ای پیدا میروابط بین فردی در سلامت روان نقش مه

  کندمیو مشکلات علاوه براینکه به تسکین اضطراب کمک  هاصحبت با نزدیکان و دوستان در مورد نگرانی

دریافت کمک و حمایت برایحل مشکلاتی  ند به عنوان یک شبکه حمایت اجتماعی نیز عمل کرده و موجبتوامی

 شود که موجب اضطراب و نگرانی شده است.

در شرایط حاضر که برای محافظت از سلامت  _ی اجتماعی هاضرورت تماسدر مورد برای تماس گیرندگان  

انزوا و تنهایی  برای کاهش احساس به آنها بگویید. توضیح دهید، _خود و دیگران باید روابط خود را محدود کنیم
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عی به شبکه حمایت اجتماو د د را حفظ کنیی اجتماعی خو هاباید تماس، و پیشگیری از غمگینی و افسردگی

ند توامیمرکب از اعضای خانواده و دوستان و همکاران متصل بمانید. حتی تماس مرتب با یک فرد هم  ،تان

 سودمند باشد. 

بنابراین افراد را تشویق کنید، با رعایت اصول فاصله گیری اجتماعی، تماس خود را با اقوام و دوستان حفظ کنند.  

 برای این منظور به آنها توصیه کنید:

  فاصله گیری اجتماعی به معنی قطع ارتباط با دیگران نیست. بنابراین سعی کنید با اعضای خانواده و دوستان

مانند واتس آپ و ... در تماس باشید.  ی ارتباط مجازی هاو آشنایان خود از طریق تلفن ، پیامک و یا دیگر راه

ویری با هم داشته باشید. همچنین اگر تلفن هوشمند دارید سعی کنید هر چند وقت یک بار تماس تص

یی که قبلا  هایی از اقوام و دوستان تشکیل دهید و یا از گروه هانید برای مثال در واتس آپ گروهتوامی

  تشکیل داده اید برای تسهیل ارتباط در این شرایط استفاده کنید.

 و احساسات خود با افراد نزدیک و قابل اعتماد خود صحبت کنند. این کار به کاهش  هادر مورد نگرانی

گذاشتن احساسات  درمیان باشند. تنها شان با اضطراب و نگرانیهای ندنیست مجبور. افراد کندمیاضطرابکمک 

 .است بخش ناخوشایند با دیگران، تسکین

  شما حتما در مورد بیماری کرونا و اخبار مربوط کنید، موضوع صحبت میلازم نیست وقتی با دیگران صحبت

با هم صحبت کنند. نیز آن باشد. آنها را تشویق کنید در مورد امور روزمره و یا موضوعات مورد علاقه خود  به

 .ی مفرح جمعی به صورت مجازی داشته باشند هافعالیت همچنین آنها را تشویق کنید در صورت امکان

 ع حمایتی مهم هستند. بنابراین، در صورت لزوم از آنها درخواست کمک کنید. دوستان و آشنایان یک منب

 دنسعی کن و ی مربوط به این بیماری مقابله کنند هاتاکید کنید قرار نیست به تنهایی با مشکلات و استرس

خود  از اعضای خانواده، دوستان و نزدیکانمالی، مراقبتی و مشورتی  ی مختلف هازمینهدر  در صورت نیاز

 .دنکمک بگیر

 

 

 

 

  

آنها کمک و  افراد کمک کنید تا منابع حمایتی موجود در محیط زندگی خود را شناسایی کند تا در صورت لزوم از به

ی مردم نهاد، بهزیستی ها و نهادهای مذهبی، سازمانها تواند شامل متخصصان، گروهمیحمایت دریافت کند. این موارد 

 روحانی محل و ...باشد.  لامت محلی، مسجد و یاو کمیته امداد، مراکز جامع س
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 سبک زندگی سالم حفظ.  5
برنامه خواب و خوراک، . کندمی زندگی آنها با فرد کهشودمی  گفته رفتارهایی والگوها  مجموعه به زندگی سبک

 زندگی سبک اجزاء جمله از و خود مراقبتی وسرگرمیها تفریحات ، شبکه روابط اجتماعی،میزان تحرک بدنی

  هاو پیشگیری از بیماری میکه موجب ارتقاء سلامت جس این بر ، علاوهسبک زندگی سالم یک .شوندمی محسوب

بخشد. در شرایط حاضر و با طولانی شدن مدت زمان بحران کرونا، میبهبود  ، کیفیت زندگی وی را نیزشودمی

 ،با تقویت سیستم ایمنیه در کاهش استرس و اضطراب افراد موثر است آموزش سبک زندگی سالم علاوه بر اینک

 د توصیه کنید:افرا. به دهدمیاحتمال بیمار شدن را کاهش 

 هااستراحت و فعالیت ،سعی کنید تا جای ممکن روال معمول زندگی خود را حفظ کنید و عادات غذایی، خواب 

از سر  . وقتی نظم زندگی معمول خود رادهندادامه  -البته با رعایت فاصله گذاری اجتماعی -ی سالم خود را 

 .کندمیچون در افراد حس نظم و هدفمندی را ایجاد  کندمیاضطراب کاهش پیدا گیرید، می

 هایه خوب در شرایط حاضر اهمیت زیادی دارد، زیرا هم انرژی کافی برای مقابله با استرستغذ: مناسب تغذیه 

 است ؛ این در حالیست که ممکنشودمی و هم موجب تقویت سیستم ایمنی بدن  کندمیی زندگی را فراهم 

 بنابراین،. مباشی نداشته خوبی تغذیه اشتها، کاهش یا و حوصلگی بی پایین، درآمد مانند مختلف دلایل به

 معدنی مواد و ضروری ی هاویتامین انواع پروتئین، مثل مغذی غذایی افراد را تشویق کنید تا جای ممکن مواد

از مصرف سیگار و الکل برای مقابله  وجه قرار دهند. علاوه براین، تاکید کنید به هیچ در برنامه غذایی شانرا 

استفاده نکرده و مصرف قهوه را نیز محدود کنند چون ممکن است اضطراب را افزایش  حاضر با استرس شرایط

  دهد.

  زیرا  شودمی ی مهم مقابله با استرس محسوب  های یکی از روشخوب و کاف خواب: کافیخواب و استراحت

و مشکلات  هاند با استرستوامیو فرد با انرژی بیشتر و توان ذهنی بهتری  کندمیبدن و مغز را دوباره شارژ 

 و حتی اگر ساعات کاریشانبه افراد توصیه کنید به برنامه و روال معمول خواب خود برگردند  زندگی مقابله کند.

، روند سرساعت معینی به رختخواب بروند تا کیفیت خواب حفظ شود. در صورت لزوممیتغییر کره و یا سر کار ن

 خواب استفاده کنید. کاهش مشکلات برای از برگه بهداشت خواب که در پیوست آمده، 

 در اندورفین نام به ای ماده ترشح موجب چون است عالی استرس ضد یک ورزش -تحرک فیزیکی و ورزش 

 شده اثبات اثرات که براین علاوه ورزش .بردمی بالا را خلق و کندمی کم را اضطراب و تنش کهشودمی  بدن

و اضطراب نیز  استرس کاهش به ندتوامی دارد ایمنی سیستم ومیجس بهبودسلامت وزن، کاهش روی ای

 فرصت خلقی، انتخاب کند تا با توجه وضعیت نوع ورزش راچند کمک کند. بنابراین به فرد پیشنهاد دهید 

 احساس روز یک اگر مثال و موقعیتی که در آن قرار دارد، یکی از آنها را انتخاب و انجام دهد. برای زمانی

 آمادگی که روزهایی و کند انتخاب را ملایم کششی ورزشهای ندتوامی ندارد و یا تمام روز در خانه است، خوبی

تری مثل پیاده روی، طناب زدن و دویدن را انجام دهد. تاکید کنید  سنگین ورزشهای دارد کافی فرصت یا و

فاصله گیری فیزیکی، مانع از ورزش کردن نیست. آنها حتما نباید تجهیزات یک باشگاه ورزشی را در منزل 

ی  هارزش کردن با ویدیودر اطراف منزل و یا و داشته باشند تا بتوانند ورزش کنند. یک پیاده روی ساده

 .نید به آنها ارائه دهیدتوامیورزشی، از جمله پیشنهاداتی است که 
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 ی  هاکننده، یکی از روش وسرگرم تفریحی ی هافعالیت در شدن مشغول -ی مورد علاقه هاجام فعالیتنا

 م خود را صرف انجا. بنابراین افراد را تشویق کنید بخشی از زمان شودمی موثر در کاهش اضطراب محسوب 

تاکید کنید فاصله گذاری اجتماعی، محدودیت رفت و آمد و یا بسته  ی مورد علاقه خود کنند. هافعالیت

ی سرگرم  هابودن سینماها، فرهنگسراها و ... و نیز ضرورت صرفه جویی مالی، دلیلی برای نپرداختن به فعالیت

ی مورد علاقه خود را  های جایگزین پیدا کرده و یا فعالیت هانند به راحتی فعالیتتوامیآنها  ؛نیست کننده

به شکل دیگری که متناسب با شرایط فاصله گذاری اجتماعی است، انجام دهند. توجه داشته باشید منظور 

ند شامل انواع کارها مانند مطالعه، دیدن فیلم، توامینیست و میاز فعالیت مورد علاقه فقط تفریح و سرگر

باشد. نیز موسیقی، یادگیری یک مهارت جدید ، آشپزی ) بویژه پختن غذاهای جدید( و ...  گوش دادن به

 ی آنلاین مانند  هانید پیشنهاد کنید از برنامهتوامیعلاوه براین، برای کسانی که به اینترنت دسترسی دارند 

 ی آنلاین، تورهای آنلاین و ...استفاده کنند.  هاکنسرت

 و می، افراد دیگر مراقب سلامت جسشودمی و مشکلات زندگی زیاد  هاوقتی استرسگاهی :مراقبتی  -خود

و میند شامل علائم جستوامیروانی خود نیستند و ممکن است نسبت به علائم بیماری بی اعتنا باشند. این 

زندگی و روانی در پشت سر گذاشتن شرایط دشوار میاز یک سو سلامت جس روانی شود.این در حالی است که

ه شوند، مشکلی که ممکن بود بمیو از طرف دیگر، گاهی وقتی علائم نادیده گرفته دارد مینقش بسیار مه

و هم  شودمی که هم درمان آن دشوار و گاه پرهزینه  شودمی راحتی قابل درمان باشد تبدیل به بیماری 

گردد. بنابراین برای مراجع میاش اینکه خود بیماری تبدیل به یک منبع بزرگ استرس برای فرد و خانواده 

ی  های وجود بیماری هاتوضیح دهید که لازم است به سلامت خود توجه داشته و نسبت به علائم و نشانه

د افراحتما به پزشک مراجع کنند. در رابطه با سلامت روانی به  احتمالی حساس باشند و در صورت لزوم

 توصیه کنید: 

 حتما با روان پزشک و  ن روان پزشکی و یا روان شناسی قرار داشته اند،در صورتی که از قبل تحت درما

 یا روان شناس خود تماس گرفته و در صورت امکان جلسات درمان خود را تلفنی یا آنلاین ادامه دهید.

 افسردگی باشند. اگر سابقه مشکلات سلامت  ند اضطراب، بیقراری ومراقب برخی علائم روان شناختی مان

و در انجام کارهای روزانه تداخل دوره آن طولانی شده است شدت علائم رو به افزایش است،  _روان دارند

یک منزل خود مراجعه کنند تا ارزیابی سلامت نزدخدمات ه نزدیک ترین مرکز جامع حتما ب _هایجاد کرد

 تحت درمان قرار بگیرند.دقیقی انجام شده و در صورت نیاز، 
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 کاهش اضطراب ها ی روشسایر 

 جملات آرام بخش 

 یک نفس عمیق بکشید و با خود بگویید:

اکثر افرادی که مبتلا به کرونا شده اند فقط علائم خفیف را تجربه خواهند کرد 

 قرار نیست این وضعیت تا ابد ادامه پیدا کند 

 وحشتناك نیستاین وضعیت ناخوشایند است، ولی 

کمک به دیگران 

تماس با اقوام و دوستان مبتلا به بیماری و اعلام آمادکی برای کمک 

سالمند، ناتوان و یا دارای نیازهای خاص کمک به افراد آسیب پذیر مانند دوستان و آشنایان و همسایگان 

ی معتبرها ی داوطلبانه در قالب سازمانها فعالیت 

خداوند با نیاز و راز و عبادت 

و شبکه حمایت اجتماعی موجود  خود هایتوانایی و قوت نقاط به توجه 
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 مدیریت نگرانی 

ند مسائل مالی، وضعیت تحصیلی یا شغلی، روابط توامی.موضوع نگرانی شویممیهمه ی ما برخی مواقع نگران 

نگرانی در زمان استرس کاملا طبیعی است و حتی مفید موضوع کرونا باشد. اگرچه  در این روزهابین فردی، یا 

، دیگر طبیعی نیست زیرا تنش و اضطراب را شودمی افراطی و غیر منطقی  مستم،ند باشد، اما وقتی توامینیز 

در چنین مواردی باید  .شودمی اقدام یا عمل موثر برای رفع عامل نگرانی  انجام یکو عملا مانع از  کندمیتشدید 

ی غیرمولد و مضر خود را مدیریت کنند. برای این منظور، اقدامات زیر را برای  هافراد کمک شود تا نگرانیبه ا

 فردی که شکایت عمده وی، افکار نگران کننده در مورد ابتلا به بیماری و پیامدهای متعاقب آن است، انجام دهید:

 به رسمیت شناختن نگرانی

در حال  کاملا طبیعی است ومانند شرایطی که در آن قرار داریم  زمان استرسنگرانی در برای فرد توضیح دهید 

چون با یک شما حق دارید نگران باشید،  بیماری هستند. نفر انسان در دنیا نگران ابتلا به این هاحاضر میلیون

نگرانی در شرایط حاضر نه علاوه براین، پاسخ طبیعی بشر است.  یک اینسرما خوردگی ساده سرو کار نداریم و 

 ، ازهمه گیری کرونا را جدی بگیریم شودمی تنها غیر عادی نیست بلکه مفید هم هست چون باعث 

ی وزارت بهداشت تبعیت کنیم و اقدامات لازم را برای پیشگیری از ابتلا و انتشار بیماری انجام  هادستورالعمل

 دهیم. 

ی هادت و افراطی بودن نگرانی است. اگر حتی وقتی از دستورالعملمسئله فراوانی، شچیزی که مهم است، اما 

 نگران هستید و با ترس و وحشت از مبتلا شدن به بیماری زندگیبیشتر روز  هر کنید باز هممیبهداشتی پیروی 

هیچ راه فراری  و بوده و قریب الوقوع میکنید ابتلا به کرونا حتمیکنید، نگرانی شما طبیعی نیست. اگر فکر می

افراطی و مضر است و باید  ،و افکار نگران کننده مرتب در حال بمباران مغز شما هستند، این نگرانیوجود ندارد 

 برای مدیریت آن اقدام کنید.

 

 

 

 

 چیزی را که در کنترل شماست از چیزی که در کنترل تان نیست جدا کنید -1

ها کاری انجام ن برای آنتوامیشوند: مواردی که ها به دو دسته تقسیم میمعمولا نگرانیبرای فرد توضیح دهید 

لد ی مو هابه گروه اول نگرانینیم در مورد آن کاری انجام دهیم. توامیداد و مواردی که تحت کنترل ما نیست و ن

، یعنی منجر به انجام شودمی ی مولد نگرانی مولد منتهی به کارهامولد میگویند. ی غیر هاو به دسته دوم نگرانی

سازد و می کند، وی را برای یک اتفاق آمادهنگرانی وقتی مفید است که توجه فرد را به یک موضوع مهم جلب می

فایده بوده و فقط ها بیشود. سایر نگرانیانجام عملی برای پیشگیری از وقوع اتفاق مورد نظر و یا رفع آن میمنجر به 

 شوندموجب اضطراب غیرضروری می
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، استفاده از مواد ضدعفونی، ماسک  هابرای مثال شستن دست. شودمی ن کننده نگرا مشکلمقابله با  در اقداماتی

چی میشه  "زدن، اجتناب از تردد و مسافرت غیر ضروری. ولی نگرانی غیرمولد شامل افکار منفی تکراری در مورد 

   برای آن پاسخی وجود ندارد.است که  "اگر....

اگر یک نفر تو صورت من عطسه کند چی میشه؟ اگر مریض  "ی غیرمولد شامل افکاری مانند این است  هانگرانی

 ی برای کرونا درست نشه ونداشته باشه، چی میشه، اگر واکسن یا دستگاه اکسیژن خالی شوم و بیمارستان تخت

، کاری هااین نوع نگرانیبرای رفع عامل  روشن است که "افته و ....میاتفاقی  هر سال همین اوضاع تکرار بشه چه

 .ن انجام دادتوامین

  هانگرانی شناسایی نوع -2

برای آن کاری انجام داد یا ن توامیاز فرد بخواهید دقیقا به شما بگوید نگران چیست و سپس تعیین کنید آیا 

  . برای این منظور از وی بپرسید:خیر

 همین الآن نگران چه هستید؟ افکاری که در سرتان هست را بیان کنید دقیقا. 

 نید انجام دهید تا چیزی را که نگران وقوع آن هستید برطرف کنید توامی( کاری هابرای این نگرانی )نگرانی

 و یا احتمال وقوع آن را کم کنید؟

 

 ی مولد هامدیریت نگرانی -3

البته را نگاه کنید(. حل مساله اگر پاسخ بله است، حل مساله را برای وی انجام دهید )برای توضیح بیشتر پیوست 

تان را کنترل کنید اما نید رفتار همسایهتوامیاست. برای مثال ن شامل یک رویکرد سطح دوم ،گاهی حل مساله

  .برای حل مساله، از فرد بخواهیدریزی کنید. یتان برنامههانید برای محافظت از بچهتوامی

  د، تهیه کندد برای رفع عامل نگرانی انجام دهننتوامییک فهرست از کارهایی که 

 ن بتوانم انجام دهم؟به این فهرست نگاه کند و از خود بپرسد آیا کاری هست که همین الا 

 .اگر پاسخ بله است، پس شروع کنند 

ریزی انجام دهند و در آن مشخص ها کمک کنید یک برنامهد، به آنن انجام دهاگر کاری نیست که بتواند الا

انجام خواهند  )چه کسانی( یو احتمالا با کمک و حمایت چه کس چگونه، چه وقت، کجا مورد نظر را کنند کار

مورد نظر افتاد، داشته  فاقبرای زمانی که ات فرد از قبل آمادگی ذهنی را شودمی ریزی، موجب این برنامه داد.

و نگرانی و اضطراب او را در مورد آن  دهدمی، به فرد یک حس کنترل  هاباشد و غافلگیر نشود. داشتن این طرح

 موضوع خاص کاهش خواهد داد. 
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 د، به خود بگویند هر کاری که نیاز یانجام دادانجام دهید،  دینستتوامیگویید وقتی کاری را که ها ببه آن

 شان برسند.به بقیه زندگیسپس بود انجام دادم و 

 ی غیرمولد هامدیریت نگرانی -4

اس گیرنده توضیح برای تمفایده است.د بینپس هر چقدر هم نگران باشن کاری انجام داد، توامیاگر برای نگرانی ن

نیست و یا علی رغم انجام اقدامات لازم برای رفع آن، باز هم در صورتی که عامل نگرانی قابل برطرف کردن دهید 

 :های زیر استفاده کنندنگرانی به شکل افراطی وجود دارد، از روش

 نید کنترل کنیدتوامیپذیرش عدم قطعیت و چیزی را که ن 

 

قطعیت را  هاانسان بخشی از اضطراب و نگرانی مربوط به کرونا ناشی از ابهام و عدم قطعیت موضوع است. همه

این نیاز  کندمیرا تهدید  افتد و وقتی چیزی فردمیخواهند بدانند چه اتفاقی، چه وقت و چرا میدوست دارند و 

شوند، و یا در مورد آن اطلاعات متضاد و متناقضی می. اما وقتی امور، مبهم ادراک شودمی بیشتر هم به قطعیت 

چیزی باید "ناشی از این است که  ما واقع بخش بزرگی از اضطراب. در شودمی وجود دارد، فرد دچار استرس 

 در آن قرار داریم.در حال حاضر  بسیار شبیه به شرایطی که؛ "قادر به کنترل آن نیستیملی ما کنترل شود و

تحت دانیم که آیا میحوادث، با اطمینان  سایر بیماری کرونا متفاوت از سایر سوانح و بلایای طبیعی است. در مورد

نیم مطمئن باشیم که بدترین چیز توامیحداقل  ،ایم یا خیر و حتی اگر صدمه دیده باشیمتاثیر آن قرار گرفته

ما  گیری کروناهمه گیری مانند کرونا، صادق نیست.مورد همهولی این قضیه، در  اتفاق افتاده و پایان یافته است.

احساس خطر و  ،در حالت هشدار طولانیگرفتن قرار .  دهدمیقرار  مداوم احساس درخطر بودنرا در یک حالت 

 گذارد.میو روانی ما اثر  میسلامت جس تهدید، روی

نیم توامیافتد و یا نمیدانیم چه اتفاقی در آینده میبرای فرد توضیح دهید در زندگی بعضی چیزها مبهم است و ن

 شودمی برای پیشگیری از وقوع آن کاری انجام دهیم. اگرچه این واقعیت تلخی است و موجب نگرانی و اضطراب 

 ولی ناگزیریم وضعیت ابهام و قابل کنترل نبودن بعضی چیزها را بپذیریم. البته ابهام و غیر قابل کنترل بودن

واقع، ما در زندگی روزمره خود از قبل ابهام و  در نیست وحشتناک اتفاق یکوقوع  معادل یک چیز بد و همیشه

شوید، مطمئن هستید یک راننده میقابل کنترل بودن خیلی چیزها را پذیرفته ایم. آیا هر روز که از خیابان رد غیر 

 ؟کندنمیشما تصادف  و با شودمی با سرعت از چراغ قرمز رد ن

نیم تا حدودی توامیی بهداشتی،  هابا رعایت دستورالعملبحران کرونا یکی از این موارد است با این تفاوت که  

را بپذیریم و به وزارت بهداشت و بقیه داستان روی آن کنترل داشته باشیم. بنابراین، چاره ای نداریم که ابهام 

در این شرایط به جای تلاش  م. تاکید کنید، اعتماد کنیهستندمتخصصانی که در تلاش برای مدیریت این بحران 

ما  مراقبت از سلامت روان خود کنیم.برای کنترل چیزی که در کنترل ما نیست، بهتر است انرژی خود را صرف 

 شرایطیچنین نیم انتخاب کنیم در توامیهمیشه چون حتی در شرایط ابهام و عدم قطعیت هم درمانده نیستیم 
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تان باشد که بهترین مت روان خود و خانوادهاست مراقبت از سلانشان دهیم. انتخاب شما ممکن  یواکنشچه 

 تخاب موجود است.نا

 هافکر کنید و نه امکان تبه احتمالا  

بله، . مبتلا به کرونا شوم و یا از این بیماری بمیرم است کنیم من هم ممکنمیوقتی مضطرب هستیم اغلب فکر 

و یا  "موبه کرونا مبتلا بشدارد چقدر احتمال "است که  سوال درست ایناین امکان همیشه وجود دارد ولی 

در پاسخ به این سوال، باید به آمار موثق ابتلا و مرگ و میر  "احتمال این که از این بیماری بمیرم چقدر است؟"

، درصد از مبتلایانچند اند و کشور به این بیماری مبتلا شده تا ببینیم چند درصد افراداین بیماری رجوع کنیم 

واقعیت این است که همیشه امکان وقوع چیزهای بد و وحشتناک وجود دارد ولی در اکثر مواقع فوت کرده اند. 

 این احتمال خیلی کم است. 

آن، جدا کنند و سپس واقعی احتمال وقوع وقوع چیزی را که نگران آن هستند از بنابراین، از افراد بخواهید امکان

. برای مثال احتمال ابتلا به کرونا چقدر است؟ استچقدر  چیزی که نگران آن هستند،از آنها بپرسید احتمال وقوع 

در صورت ابتلا، احتمال بستری شدن در بیمارستان یا مرگ چقدر است؟ در صورتی که افراد پاسخ نادرستی به 

ز بخواهید با مراجعه به ها نی، پاسخ آنها را اصلاح کنید و از خود آنمعتبرآمار دهند ، با اشاره به این سوال می

 منابع موثق، درستی پاسخ خود را وارسی کنند.

اتفاق بیفتد، فکر کنیم هیچ نقطه پایانی  ممکن استبه چیزهایی که  مرتب در ادامه توضیح دهید اگر بخواهیم 

خت برای نگرانی وجود نخواهد داشت. مقابله با مشکلاتی که در حال حاضر با آن مواجه هستیم بقدر کافی س

 پس بهتر است زمان و انرژی خود را صرف مشکلاتی که فعلا وجود ندارند، نکنیم. ،هست

 ی اینترنتی هااجتناب از جستجو در سایت 

کنیم. برای مثال اگر نگران سر درد میدر اینترنت جستجو وقتی نگران چیزی هستیم اغلب بدترین پیامدها را 

 دهزار مطلب پیدا خواهی احتمالا چند، کنیممیجستجو  و سردرد رامغز خابی، کلمات تومور هستید و به صورت انت

ولی براساس  رسد.میو این خیلی بد و ترسناک به نظر  دهدمیکرد که ارتباط بین سردرد و تومور مغزی را نشان 

بنابراین امکان سازمان جهانی بهداشت تقریبا همه افراد در مواقعی سردرد را تجربه کرده اند.  ی پژوهشی هایافته

مرتب شما در معرض اخبار بد گوگل این است که  موتورهای جستجو مانند را با احتمال اشتباه نگیرید. ماهیت

 قرار 

در شرایط  . پسکنیدمیرا پیدا ن "افتدمیهیچ اتفاقی ن"تحت عنوان  چیزی . شما هرگز در هیچ وب سایتیدندهمی

 را متوقف کنیدرونا پراسترس کنونی، جستجوی اینترنتی در مورد ک
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 زمان نگرانی 

را به نگران بودن  دقیقه 20-15هر روز روش دیگر برای مقابله با نگرانی این است که از افراد بخواهید سعی کنند 

انتخاب کنید و هر وقت  "زمان نگرانی"اختصاص دهند! برای این منظور باید زمان و مکان خاصی را به عنوان 

مان نگرانی( به آن به خود بگویند ساعت... )ز انداخته وبه تعویق  "زمان نگرانی"نگرانی به سراغشان آمد آن را تا 

ه معطوف به کاری کنند که در حال انجام آن بودند. افراد باید در طی توجه خود را دوبار. سپس فکر خواهم کرد

های خود را یک به یک نند در طی این زمان، نگرانیتوامیزمان نگرانی، واقعا به نگرانی فکر کنند. همچنین 

 .ی مولد، حل مساله را انجام دهند هامولد بودن یا نبودن آن را مشخص کنند و برای نگرانی بنویسید و

 برگردانی توجه 

 افراد اگر این بنابر. فکرکند چیز دو به ندتوامین واحد آن در ذهن که است واقعیت براین مبتنی برگردانی توجه

 از را توجه ندتوامی که کارهایی. ماندنمی باقی نگرانی برای فضایی دیگر کنند، دیگری چیز معطوف را ذهنشان

 : است آمده زیر در کند منحرف نگرانی موضوع

o است نگرانی از ذهن شدن خالی برای خوبی راه ورزش مانند فیزیکی فعالیت یک انجام -فیزیکی فعالیت. 

 .نیزموثراست معمول هایفعالیت و کارها حتی یا و علاقه مورد و خوشایند هایفعالیت انجام براین، علاوه

o پرت برای مفیدی هایشیوه هاترانه یا و اشعار کردن حفظ معما، حل جدول، کردن حل -ذهنی هایبازی 

 .هستند حواس کردن

o ق نیفتاده است خودتان را فاشوید نگران چیزی هستید که اتمیوقتی متوجه  -اینجا و اکنون روی تمرکز

، بوها و  هاتمرکزکنید. به مناظر، مزه تاناطراف دنیای از خاصی به زمان حال برگردانیدو روی جزئیات

 و روی آن تمرکز کنید. توجه کنید حاضر در لحظه  خود سایر تجارب حسی

 

 

 

 ایمقابله هایخودگویی 

خود شخص است. ما مدام در حال مکالمه یک طرفه با خود در مورد معنای افکار یکی از منابع نگرانی، 

و رفتار نیز بلکه بر هیجانات، وضعیت جسمی کندنمیدرونی فقط ذهن را اشغال گفتار هایمان هستیم. اینتجربه

من آدم بدشانسی "رونی منفی مانند های دها در موقعیت استرس نیز وجود دارند. خودگوییگذارد. آناثر می

گیرند، پاسخ فیزیولوژیک را تشدید از باورهای غیرمنطقی سرچشمه می ؛ "شومحتما بالاخره مریض می "، "هستم

های خود برای مقابله موثر با که فرد در مورد توانایی شودمی آورد و باعث کرده، تنش و اضطراب بوجود می

های درستی نگیرد. اما گویش درونی مفید و واقع بینانه، تنش را کاهش داده، استرس دچار تردید شده و تصمیم

 آن نگران که را اتفاقی بروز احتمال عملا نکنند که استفاده هاییفعالیت از برگردانی افراد برای توجه باشید مراقب

 استخر، پارك و ....ورزشی  باشگاه به رفتن مثال برای دهدمی افزایش هستند،
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تر از واکنش فیزیولوژیک تسکین یافته و احساس سریع شودمی و باعث  دهدمیفرد را در حالت آرامش قرار 

 ا کند. بهتری پید

ای است که های مقابلهتجهیز افراد با یک سری از خودگوییی منفی،  های مقابله با خودگویی هایکی از روش

ای را به زا از آن استفاده کنند. در این روش، ابتدا چند نمونه از خودگویی مقابلههای استرسبتوانند در موقعیت

زیرا مناسب  ؛های درونی مناسب با شرایط خود را تهیه کنندخودگوییها بخواهید تا افراد ارائه دهید و سپس از آن

هایی از آنها را تهیه کرده باشد. در زیر نمونه های درونی، مواردی است که خود فردترین و مفیدترین خودگویی

 ها آمده است:این خودگویی

 .این وضعیت ناخوشایند است، ولی وحشتناک نیست 

  ابد ادامه پیدا کند.قرار نیست این وضعیت تا 

 نم چیزهای بد را برای مدت کوتاهی تحمل کنم.توامی 

  ،بهتر خواهد شد.اوضاع این حادثه زودگذر است 

 نم خودم را در این شرایط آرام نگاه دارم.توامی 

 همیشه دهیم افرادآموزش به که نیست این ای مقابله با منفی هایخودگویی کردن جایگزین تکنیک هدف:نکته

 خودبخود چیز همه و افتاد نخواهد اتفاق ی بد چیز هیچ فکرکنند مثال برای. باشند بین وخوش کنند فکر مثبت

 و مثبت جنبه دو هر یعنی باشند داشته ایبینانه واقع تفکر بگیرند یاد که است آن اصلی هدف.  شد خواهد حل

 .نکنند اغراق حادثه، شدت خصوص در همچنین و بگیرند نظر در را منفی

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ها ی مدیریت نگرانیهاسایر روش

 داشتن اهداف روزانه 

شود. بنابراین، به افراد آموزش دهید که میگیرد و به ندرت منتهی به انجام یک کار مفید مینگرانی وقت و انرژی زیادی 

خود را با یک سری اهداف مثبت مانند یادگیری یک مهارت، ورزش روزانه، انجام یک کار ارزشمندوتماس با دوستان 

شان کم شوند ذهنمی کنید، متوجهمیمشغول نگه دارید. وقتی افراد توجه خود را روی اهداف مثبت روزانه متمرکز 

 شود.میالی کم از نگرانی خ

 صحبت بادیگران 

های خود صحبت کنند. کنند در مورد نگرانیبه افراد آموزش دهید با فردی که با او احساس نزدیکی می

نیز ان دیگر دیدتا موضوع را از  میکندها کمک به آن دهداین کار علاوه براینکه بار هیجانی آن را کاهش می

 تواند به حل مساله بهتر نیز کمک کند.ها با دیگران مینگرانیهمچنین در میان گذاشتن ند. مشاهده کن
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 مدیریت غمگینی 

 

طولانی شدن بحران کرونا، انتشار آن در تقریبا سراسر جهان، پیدا نشدن درمان و یا واکسن موثری برای آن ، 

فوت اقوام و دوستان و آشنایان، شنیدن هر روزه اخبار مرگ و میر بر اثر کرونا در کشور و دنیا و نیز گاهی خبر 

وضعیت تحصیلی بر  دورنمای آینده را برای برخی افراد تیره تار کرده است. علاوه براین، اثرات همه گیری کرونا

همه ممکن است  و و دانشجویان، وضعیت شغلی و مالی افراد، و نیز محدود شدن روابط اجتماعی همه هابچه

ی منفی بوده و همه  هابته، غمگینی یکی از پیامدهای هیجانی شایع استرسال . موجب نومیدی و غمگینی شوند

افراد ممکن است به دنبال یک حادثه ناراحت کننده احساس غم و اندوه کنند، دنیا پیش چشمشان تیره و تار 

بعد از شود و یا خود را تنها و بی کس احساس کنند. ولی در اغلب اوقات، این تجربه، موقتی و زودگذر بوده و 

 یابد، علائم دیگری هم به آن اضافه میشدت  ،. اما گاهی این افکار و احساساتشودمی مدت کوتاهی برطرف 

. در این موارد با اختلال افسردگی سرو کار داریم که نیاز به درمان شودمی و مدت زمان آن هم طولانی  شودمی

 تخصصی دارد.

و نه اختلال افسردگی  شودمی در اینجا، منظور از غمگینی و یا افسردگی، هیجانی است که به دنبال استرس تجربه 

برای احساس افسردگی است و نه بیماری افسردگی. بنابراین،  شودمی پیشنهاد  و لذا مداخلاتی که در این بخش

تا در صورتی که فرد به اختلال افسردگی مبتلا است، در ابتدا، علائم افسردگی را به صورت مختصر ارزیابی کنید 

 . ارجاع مناسب را انجام دهید

  نکته مهم: کسانی که سابقه اختلال افسردگی دارند و یا در حال حاضر تحت درمان افسردگی هستند، ممکن

ید راه را تجربه کنند. در این موارد تاکید کن تشدید علائمعود افسردگی و یا علائم هشدار دهنده است 

تا حدودی احساس افسردگی آنها را کاهش دهد و موقتا و ند توامیفقط  دهیدمیکارهایی که به آنها ارائه 

 حتما باید به متخصص مراجعه کنند.، برای درمان

 

 ممکن است غمگینی و افسردگی را تجربه کنند شامل دو گروه از افراد  و گیرندمیافرادی که با شما تماس 

شما و گروهی که  کنندمیح رکه شکایت اصلی شان افسردگی است و به صورت روشن آن را مطشوند. کسانی می

شوید که احساس افسردگی را تجربه مید، متوجه ندهمیاز تون صدا، سرعت تکلم و یا توصیفی که از وضعیت خود 

به نظر غمگین و نا ": ، نظر و برداشت خود را به صورت همدلانه مطرح کنید برای مثال موارد اخیر. در کنندمی

همدلی کنید و پیشنهاد بدهید که راه کارهایی وی سپس به پاسخ او گوش دهید، با .  "رسیمییا بی حوصله و  امید

س افسردگی آمده لازم برای کاهش غمگینی و احسااقدامات ر . در زیرا برای کاهش غمگینی به او آموزش دهید

 است:
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 افسردگی اسحساغمگینی یا از تفکیک اختلال افسردگی  .1
یا  کندمیربه تج را احساس غمگینی فرد تا متوجه شوید اید انجام دهید ارزیابی مختصری استاولین کاری که ب

 این منظور دو سوال زیر را بپرسید: یبرا ؟احتمالی و آیا نیاز به ارجاع دارد یا خیر اختلال افسردگی

 احساس غمگینی، افسردگی و نومیدی داشتی؟آیا در طی ماه قبل، اغلب اوقات الف ( 
 به انجام کارهای روزمره و مورد علاقه ات داشتی؟میآیا در طی ماه قبل، اغلب اوقات علاقه خیلی کب ( 

 

ساعته را در  16جامع سلامت و یا مراکز خدمامت ارجاع به مرکز  ؛پاسخ فرد به یکی از این دو سوال، آری بوداگر 

 هید. دستور کار خود قرار د

حتما به او توصیه  دهدمیاگر فرد سابقه بیماری روان پزشکی دارد و فقط علائم غمگینی را گزارش : منکته مه

کنید با روان پزشک خود تماس بگیرد و یا به نزدیک ترین مرکز جامع سلامت برای ارزیابی دقیق تر مراجعه کند 

 عود اختلال افسردگی باشد. ی زیرا حالت افسردگی ممکن است علائم هشدار دهنده

 

 در مورد نتیجه ارزیابی بازخورد .2
 بدهید: بازخوردرد ضعیت روانی فرد انجام دادید، به فبراساس ارزیابی که از و

  توضیح دهید غمگینی یک حالت طبیعی است که همه کندمیاگر فرد حالت افسردگی و غمگینی را تجربه ،

 زندگی استرسهای و مشکلات به افراد طبیعی ینی واکنشغمگکنیم. میدر زندگی خود تجربه ما گاهی 

لا رود. سپس اضافه کنید حامیو بعد از تمام شدن استرس از بین بوده  زودگذر و موقتی و شودمی  محسوب

 م تا بتوانید غمگینی خود را در این دوران پراسترس کم کنیددهمیچند راه کار به شما یاد 

د کارهای روزمره خود را مثل ینی، شدت پیدا کرد، طولانی شد و باعث شد نتوانیگغم این البته تاکید کنید اگر

 تری انجام شودیابی دقیقزد تا ارید، حتما باید به متخصص مراجعه کنیقبل انجام ده

  اگر فرد علائم اختلال افسردگی دارد و یا مشکوک به آن است، توضیح دهید چیزی که شما توصیف

کردید، چیزی بیش از یک غمگینی ساده است که به خاطر بحران کرونا ایجاد شده باشد. همه ما مواقعی با یا 

را نداشته باشیم. معمولا  شویم و ممکن است حوصله دیگران و یا انجام کارهای معمول خودمیبدون دلیل غمگین 

است که  "احساس افسردگی"رود. این میبین  این علائم خفیف بوده و موقتی و زودگذر است و بعد از چند روز از

معمولا وقتی افسرده  و بگوییدتوضیح داده ی افسردگی را  هابا بیماری افسردگی فرق دارد. سپس علائم و نشانه

ه منفی است. بنابراین طور کلی، احساس ما در مورد خود، دنیا و آیندا هستیم. بمعتقدیم که درمانده و تنهشویم می

دهیم و دیگر از انجام کارهایی که به آن علاقه می، از دست گذردمیچیزهایی که در اطراف مان را به علاقه خود 

این موارد علائم یک  نیم آنها را به خوبی قبل انجام دهیم. تاکید کنید همهتوامیبریم و یا نمیداشتیم، لذت ن

روند. سپس اضافه کنید خوشبختانه برای افسردگی میهستند که با درمان آن، این علائم هم از بین  بیماری واحد

ند در اکثر موارد با توامیاین بیماری  دهدمینشان  ی موثری وجود دارد و نتیجه تحقیقات مختلف هادرمان
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برای دریافت درمان موفقیت درمان شود. این درمان هم شامل دارو درمانی و هم روان درمانی است و بنابراین، 

 سلامت مراجعه کنید.جامع  خدمات پزشک یا پزشک مراکزباید به یک متخصص یعنی روانمناسب 

ند تا زمانی که توامیو فقط  وجه درمان نیست دهید به هیچمیتاکید کنید راه کارهایی که در ادامه به او آموزش 

 به متخصص مراجعه کند تا حدودی شدت افسردگی او را کم کند.

 اجرای مداخله .3
ند به فردی که تحت استرس قرار دارد کمک کند تا افسردگی خود را کاهش دهد. در توامیمداخلات مختلفی 

 یکی از موثرترین آنها یعنی فعال سازی رفتار، توضیح داده شده است.زیر 

 فعال سازی رفتار 

د. بنابراین، سطح نبرای انجام هیچ کاری را ندار و تمایلی معمولا انرژی کنندمیوقتی افراد احساس افسردگی و غمگینی 

. بدین کندمیو خود این کاهش سطح فعالیت، افسردگی را بیشتر  کنندمیی مختلف کم  هافعالیت خود را در زمینه

آید. هدف فعال سازی رفتار، شکستن سیکل معیوب خلق میترتیب، سیکل معیوبی از افسردگی و کاهش فعالیت پیش 

، انگیزه و انرژی دهدمیسطح فعالیت خود را افزایش  ،و کاهش فعالیت است. معمولا وقتی فرد در یکی دو زمینهافسرده 

 یابد. میبتدریج افسردگی کاهش  ،و بدین ترتیب شودمی نیز بیشتر  هاوی برای فعالیت در سایر زمینه

برد، حداقل یکی دو میدر مجموع، هدف این است که حتی وقتی فرد حوصله انجام کاری را ندارد و یا از انجام آن لذت ن

ی هاحوزهفعالیت کوچک را انجام دهد و بتدریج خود را از وضعیت سکون و بی فعالیتی درآورد. این کار زندگی وی را در 

به او  کندمیزیرا هر چیزی که فعالیت وی را زیاد  کندمیتر خواهد کرد و بدین ترتیب افسردگی کاهش پیدا مختلف فعال

 تا احساس بهتری پیدا کند.  کندمیکمک 

 ارتند از: ، عبیابدمیکاهش  در آنها سطح فعالیت افراد ،یی که ارتباط قوی با خلق دارند و معمولا در افسردگیهافعالیت

 ارتباط با اعضای خانواده، اقوام، دوستان و ....  :شامل ارتباطات و تعاملات اجتماعی مثبت 

 ورزش، قدم زدن، فیلم دیدن  که ذاتا خوشایند است شامل مطالعه، سینما رفتن، میی تفریحی و سرگرهافعالیت 

 شامل رسیدگی به سرو وضع و ظاهر، بهداشت شخصی، ورزش کردن، تغذیه مناسب و.. مراقبت از خود 

  شامل تمیز کردن منزل،  کندمیکه در فرد احساس مفید بودن ایجاد  –معمول و کارهای داوطلبانهکارها و وظایف

 تعمیر وسایل خانه، خرید کردن برای منزل و انجام کارهای داوطلبانه 

 

 

مداخله ابتدا با استفاده از توضیحات بالا، ارتباط بین غمگینی و کاهش فعالیت را توضیح دهید و برای انجام این 

 سپس مراحل فعال سازی را با تماس گیرنده انجام دهید:
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 انتخاب دو حوزه برای افزایش فعالیت .1
حاضر و محدود شدن را انتخاب کنید تا روی آن کار کنید. با توجه به شرایط حیطه همراه با خود فرد، دو 

روابط بین فردی  ، هاحتما یکی از این حوزه شودمی پیشنهاد  عی و تاثیر مهم آن در بهبود خلق،روابط اجتما

داده و میبهتر است فعالیتی انتخاب شود که فرد به آن علاقه دارد و قبلا آن را انجام  اگرچه، بطور کلی باشد.

هی هم شاید امتحان کردن یک علاقه جدید هم مفید باشد. گا. شودمی با دیگران  وی یا موجب ارتباط

مثل نقاشی، نوشتن، شعر و یا نواختن موسیقی  شودمی موجب بیان احساسات ی خلاقانه ای که  هافعالیت

به دلیل بحران کرونا  ، به شرایط خاص کشور هادر انتخاب فعالیت مفید و کمک کننده است. سعی کنیدنیز 

ی زیر را در  هااگر فرد موافق بود، فعالیت شودمی ی بهداشتی توجه داشته باشید. پیشنهاد  هاو دستورالعمل

 بدهید: دی چهارگانه پیشنها هاحوزه

o ارتباط تلفنی و آنلاین با اقوام و دوستان و ایجاد شبکه ارتباط  مثبت اجتماعی تعاملات و ارتباطات :

 مجازی گروهی

o برد( مطالعه میبه دلیل ترشح اندورفین، خلق را بالا ورزش ): خوشایندمیوسرگر تفریحی فعالیتهای

 گوش دادن به موسیقی مورد علاقه، ی شاد(، های مورد علاقه، دیدن فیلم ) ترجیحا فیلم هاکتاب

و تفریحات دسته جمعی  هاو یا تورهای گردشگری آنلاین و بازیی آنلاین  هاو نمایش هاشای کنسرتتما

 و یا به شکل مجازی با اقوام و دوستانبا خانواده 

o (یک سبک زندگی سالم ) بخش اضطراب را ملاحظه کنیداتخاذ  :ازخود مراقبت 

o برگشتن به روال معمول زندگی و کمک به اقوام، دوستان و همسایگان : داوطلبانه روزمره وکارهای وظایف

برای یک همسایه ناتوان، انجام خرید اصول بهداشتی مانند غذا پختن رعایت بیمار و یا آسیب پذیر با 

یک دوست بیمار، تهیه وسایل بهداشتی و دارو برای خانواده ای که یک عضو بیمار دارد و  برای هفتگی

.... 
 

 تعیین اهداف واقع بینانه .2
سرعت انجام کارها را کم  ،ی انتخابی است. چون غمگینی هاقدم بعدی وضع اهداف واقع بینانه برای فعالیت

د. بنابراین، از کارهای کوچک شروع کنید و یا ن، بنابراین اهداف باید کوچک و قابل دسترس باشکندمی

کارهای بزرگ را به چند مرحله کوچک تقسیم و یک به یک به آنها بپردازید. برای مثال اگر فعالیت مورد نظر 

ت باشد و نه تشکیل یک گروه برقراری روابط اجتماعی است، بهتر است هدف اول، تماس تلفنی با یک دوس

 واتس آپی با دوستان و آشنایان. برای وضع اهداف واقع بینانه باید به سه نکته توجه داشت:

 ورزش در روز هدف بهتری از ورزش روزانه است. دقیقه 15مثال : برای اهداف باید اختصاصی باشد 

 و عدم دسترسی به بسیاری از امکانات : این مورد با توجه به شرایط بحران اهداف باید قابل دسترس باشد

ثبت نام در باشگاه ورزشی که هم در حال حاضر به و نه  ورزش در منزل دقیقه 15دارد. مثلا بسیار اهمیت 

 دلیل فاصله گیری اجتماعی بسته است و هم در صورت باز بودن، خطر ابتلا به بیماری را افزایش 

  دهدمی
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 زمان اجرای اهداف و یا رسیدن به آنها باید مشخص باشد. برای  -اهداف باید زمان بندی داشته باشد

 ورزش در روز است.  دقیق 15ازظهر بهتر از  دقیقه ورزش در بعد 15مثال هدف 

 

  هافعالیت برنامه ریزی و انجام .3

کرده بودید، یی که در مرحله قبل آنها را انتخاب  هاگیرنده برای انجام فعالیت به همراه تماس در این مرحله باید

ه روزهایی را در چ هاد این فعالیتبه افراد کمک کنید تا دقیقا مشخص کنن برنامه ریزی کنید. برای این منظور باید

. ریخ ایانجام آن وجود دارد  یبرا یموانع ایمانع  ایآ دیکن ی. سپس بررسددهد انجام خواهمیو در چه ساعتی 

 .دیکن یشیبرطرف کردن آن چاره اند ی، براشودمی  تیفعال نیانجام اوجود دارد که مانع از  یکه عوامل یدرصورت

و در  دنباش ریسخت گ یلیخ و توصیه کنید دمورد نظر را انجام ده تیفعالاز همین امروز فرد را تشویق کنید  

آن . اما اگر دکن قیخود را تشو ،ه استاز آن لذت بردمیک ایو  دهدمیکه نسبتا خوب انجام  یتیقبال هر فعال

 نییبه آن تع دنیرس یرا برا یدیکرده و زمان جد یزیانجام آن برنامه ر یدوباره برا ،نداده استفعالیت را انجام 

از آن را انجام  یبخش یعنی دنان را کوچک تر کنشو هدف  شدهن دیام نگران و نا ،.اگر بار دوم هم موفق نبوددنکن

 شتریان بش یکوچک هم ارزشمند بوده و همانطور که انرژ یلیار خک کیانجام  یکه حت دنو مطمئن باش ادهد

 .دنرا انجام ده یشتریو ب شتریب یکارها دننتوامی، شودمی

 

  هاتیگسترش فعال .4

تا به  دنرا انتخاب کن گرید تیدو تا سه فعال د،نافتیدست  هیبه اهداف اول نکهیاز ا پسدر انتها، توصیه کنید 

شود  ادیآنقدر ز دینبا هاتی. البته تعداد فعالدنادامه ده غمگینی کار را تا رفع نیقبل اضافه کرده و ا ی هاتیفعال

 را تید سطح فعالنکن یسع د خاطر نشان کنیدافرابه  نینچهم. دهدمیرا تحت فشار قرار  آنها دناحساس کنکه 

  .کار نکند یطهفقط روی یک حو داده  شیممکن در هر چهار حوزه افزا یتا جا
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 ی کاهش غمگینیها روش سایر

 ،یشخص یمشکلات در زندگ یسر کیوقوع  یو احساس افسردگ ینیاز علل غمگ یکحل مساله: ی.  1

که  ستیدرحال نیکند. امی جادیفرد ا یرا برا یادیز یذهن تیاست که تنش و مشغول یکار ایو  یاجتماع

 به افراد یآموزش حل مساله منطق ن،ی. بنابراابدیمیمتعدد کاهش  لیافراد افسرده به دلا در حل مساله ییتوانا

از عدم حل مشکلات را کاهش  یحل کنند و تنش ناشمیکند تا مشکلات خود را به نحو موثر و سالمیکمک 

 ) پیوست را مشاهده کنید( دهند

انجام کارهایی مانند تماشای یک فیلم کمدی و یا گوش  :ی متضاد با وضعیت خلقی فعلیها ایجاد هیجان 2

برای فرد است، به کاهش غمگینی کمک میکند.د وضعیت خلقی که درست متضادادن به یک موسیقی شاد 

بع فیلم کمدی ببیند، موزیک شاد بشنود، به فردی که شوخ ط به افراد توصیه کنید وقتی غمگین هستندمثال 

خانواده و یا به و با د نی هیجان برانگیز و پرتحرك انجام دهها عالیتکنند، ف است زنگ بزند و با او صحبت

 .ی مفرح انجام دهندها صورت مجازی با اقوام و آشنایان بازی

ط به ز گوش دادن و پی گیری اخبار مربوابه افراد توصیه کنید : اخبار مربوط به کرونا پی گیری گزینشی  3

و یا سوگواری بستگان فرد متوفی در ها ه تماشای مراسم تدفین فوت شدهمرگ و میر ناشی از کرونا و بویژ

 دنفضای مجازی اجتناب کن

 دوستانه نوع و داوطلبانه کارهای انجام 4

شود مانند میبرای پاك کردن ذهن از افکار ی که موجب غمگنی  ی حواسپرتیها استفاده از تکنیک 5

ی ذهنی خوشایند ها ی روزمره و یا تصویر سازیها فعالیتحلکردنجدول، پازل، و یا مشغول شدن در انجام 

 برای مثال تصور روزی که بحران تمام شده و زندگی به روال قبل برگشته است
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  خودکشیافکار  مدیریت 

اجتماعی و فرهنگی و  از تعامل عوامل مختلف زیستی، روانی، که علت واحدی نداشته و خودکشی پدیده پیچیده ای است

. عواملی که بیش از همه با احتمال اقدام به خودکشی ارتباط دارد شامل سابقه اختلالات روان شودمی معنوی حاصل 

مشکلات مالی، انزوای اجتماعی  : بویژه افسردگی، سابقه اقدام به خودکشی و برخی عوامل استرس زای زندگی مانند پزشکی

 . باشدمیو جنسی میتجربه خشونت و بدرفتاری جس نیز و شبکه حمایتی محدود و

 اگرچه پیشگیری از خودکشی اصلا کار راحتی نیست و مستلزم یک رویکرد جامع و اجرای طیف گسترده ای از مداخلات

دود شدن شبکه ارتباطی و حمایت اجتماعی افراد و نیز دشواری یط استرس آور مربوط به کرونا، محولی شرا باشدمی

طلبد. بنابراین، میه این موضوع ب ی روان پزشکی و روان شناسی، ضرورت توجه فوری و اورژانسی را هاه مراقبتدسترسی ب

به کار هستند، باید قادر به ارزیابی و تعیین سطح خطر خودکشی و انجام  مشغول 4030سامانه روان شناسانی که در 

 اقدامات اولیه برای مدیریت آن باشند. 

  گروه هدف این مداخله تمام افرادی هستند که افکار خودکشی داشته و در سطوح مختلف خطر خودکشی قرار 

 . گیرندمی

 

 

مدیریت خودکشی شامل ارزیابی و تعیین سطح خطر خودکشی و سپس انجام اقدامات لازم با توجه به سطح  

داوطلبانه در مورد  کنندمیالبته، چون بسیاری از افرادی که اقدام به خودکشی خطری است که فرد در آن قرار دارد. 

بگیرند، ارزیابی  تماس 4030با و ممکن است به دلایل دیگری  کنندمیافکار و یا نقشه خود برای خودکشی صحبت ن

ظایف کارشناسان ترین وای برای مدیریت آن یکی از مهمترین و حساسخطر خودکشی و متعاقب آن طراحی برنامه

 . باشدمیاین خط شناس روان

 در زیر اقدامات لازم برای مشاوره تلفنی مدیریت خودکشی آمده است:

 

 ایجاد ارتباط .  1

این ارتباط در شرایط  دارد. میی از خودکشی نقش بسیار مهایجاد ارتباط خوب و اتحاد کاری در ارزیابی و پیشگیر

هایی که به ایجاد ارتباط کاری . تکنیککندمیبیند، اهمیت بیشتری پیدا میمشاوره تلفنی که فرد چهره شما را ن

 عبارت است از: کندمیکمک 

 صدای آرام و اطمینان بخش آهنگ استفاده از یک 

 توضیح نقش و هدف ارزیابی 

  گوش دادن فعال به داستان فرد 

 ی مناسبو نشان دادن این فهم به بیمار در قالب کلمات و تون صدا فهم همدلانه 

 احساس فهمیده نشدن ایجاد کندفرد ی سریع که ممکن است در هااجتناب از ارائه راه حل 

 

نومید و درمانده باشد و عدم همکاری  تماس گیرنده ممکن است همچنین باید به این نکته توجه داشته باشید که 

، عدم همکاری و شکیبا باشید. بنابراین صبور ستمشاوره، بازتاب نومیدی و بدبینی کلی او خوب وی در جریان
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ی او گوش دهید. همچنین، بخاطر داشته باشید که در طی هاوی را تحمل کنید و با شفقت و مهربانی به صحبت

 د، چون مانع از ایجادرا در مورد خودکشی کنار بگذاری ی شخصی، اخلاقی و مذهبی خودهامشاوره، باید دیدگاه

 . کندمیارتباط با تماس گیرنده شده و او را از شما دور 

 

  ارزیابی و تعیین سطح خطر خودکشی.  2
ارزیابی دقیق افکار خودکشی و تعیین سطح خطر آن برای طراحی یک مداخله موثر اساسی است. در مشاوره  

 افراد مواجه شوید:با دو گروه  ارزیابی خودکشی ممکن استبرای  ،تلفنی

که در این مورد باید سطح خطر  کندمیخود فرد افکار خودکشی را در حین توضیح مشکلاتش مطرح  (1

 . خودکشی را تعیین کنید

ی او به وجود چنین افکاری مشکوک  هاولی شما در حین صحبت کندنمیفرد اشاره ای به افکار خودکشی  (2

 موارد شامل: شوید. اینمی

 اقدام به خودکشی افسرده در زمان ، کنندمیافرادی که از خودکشی فوت درصد  60حدود : علائم افسردگی

 .هستند 

 سابقه اختلال افسردگی 

 سابقه اقدام به خودکشی 

 دهند مبتلا یه یک اختلال میکسانی که زندگیشان را با خودکشی پایان  درصد 90حدود  :قضاوت بالینی

تردید نکنید و در مورد آن  هستید وجود افکار خودکشی شدیدروانی هستند. بنابراین اگر مشکوک به 

 .سوال کنید

 

در مورد دوم، حتی اگر فرد هیچ اشاره ای به افکار خودکشی در حال حاضر نداشته باشد، باید خطر اقدام به  

 موجب خودکشی افکار مورد در سوالخودکشی با سوالات روشن و مستقیم ارزیابی شود. بخاطر داشته باشید 

 را فرد که هیجانهایی با همدلی و روانی درد به توجه و خطرخودکشی ارزیابی برعکس،؛ شودمی ن رفتارخودکشی

 .است خودکشی افکار شدت کاهش مهم ی هامولفه از یکی دهدمی سوق خودکشی سمت به
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 استفاده کنید:برای ارزیابی دقیق و استاندارد افکار خودکشی و تعیین سطح خطر خودکشی، از سوالات زیر 

 
 

 خطر پایین

 

 خطر متوسط

 

 خطر بالا 

 ت پاسخ خیر داد، خطر خودکشی پایین استولی به سایر سوالا بله بود 2و 1ت پاسخ فرد به سوالا اگر . 
  هم بله بود، در خطر متوسط خودکشی قرار دارد 3پاسخ وی به سوال  2و 1اگر علاوه بر سوال . 
  بالا بود، در خطر بالای خودکشی قرار دارد 6و  5، 4اگر پاسخ فرد به هر یک از سوالات . 

 

 

 

 

  

 خیر بله سوالات زیر را برای ماه اخیر بپرسید.آیا در طی ماه قبل:

   شدی؟مینبیدار و دیگر خوابیدی میمردی و یا میآرزو کردی کاش   (1

   ی؟ ه اواقعا به کشتن خودت فکر کرد  (2

  را بپرسید. اگر خیر است، مستقیم به سوال  6و  5، 4 ،3 بله است، سوالات 2اگر پاسخ به سوال

 بروید 6

  

   آیا در مورد اینکه چطور این کار را انجام بدی فکر کرده ای؟ (3

   داشتی؟ آیا قصد عمل کردن بر اساس این افکار را هم (4

آیا قصد  عملی کردن آن را فراهم کردی؟ روی طرح و نقشه ات کردی و مقدماتِکار  آیا شروع به (5

 داریبراساس طرح و نقشه ات عمل کنی؟

  

ی یا برای آن آماده دی؟ یا شروع به انجام کاری کردآیا تا بحال برای پایان دادن به زندگیت کاری انجام دا (6

 شده ای؟

 ماه گذشته بود؟ 3اگر بله: آیا در این 

  

در صورتی که تماس گیرنده از  قضاوت بالینی شما بر غربالگری منفی ارجحیت دارد. بنابراین،به خاطر داشته باشید همیشه 

 .  نظر بگیرید، و اقدامات لازم را انجام دهید کند، وی را مورد مثبت و در خطر درمیپاسخ به سوالات امتناع 
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 تعیین نوع مداخله بر اساس سطح خطر خودکشی.  3
و تشکر کنید د برای همکاری در پاسخ دادن به سوالات و مشخص شدن سطح خطر، از فربعد از ارزیابی فوق 

 سطح مراقبت را تعیین و اقدامات لازم را انجام دهید:

طرح امنیت را که در ادامه توضیح داده شده با  ،است، با یک رویکرد مشاوره ای پاییناگر خطر خودکشی  (1

داشته باشید سطح خطر ثابت نیست و ممکن است در طول  همکاری خود فرد، طراحی کنید. البته بخاطر

پایین یا متوسط خطر قرار داشتند، به  ی بحران تغییرکند و کسانی که در سطح هازمان و بویژه در زمان

ی معمول بیماری  هاعلاوه بر استرسافراد که بویژه در شرایط حاضر سمت گروه در خطر بالا بروند. این 

و یا فوت یکی از نزدیکان تلا خود و یا یکی از نزدیکانش به کرونا استرس حادی مانند ابکرونا، ممکن است با 

مستلزم پایین نیزخطر . بنابراین، افراد با کندمیدر اثر بیماری و یا بیکار شدن مواجه شود، اهمیت زیادی پیدا 

ای ارزیابی دقیق سلامت روان آنها را برارزیابی مجدد و پایش افکار خودکشی در طی زمان هستند و لذا باید 

 و یا ساعته 16مراکز سلامت،  جامع خدمات و نیز پایش و پیگیری خطر خودکشی، به نزدیک ترین مرکز

 ی علوم پزشکیارجاع دهید.  هادرمانگاه روان پزشکی و روان شناسی دانشگاه

 گروهاست، از بیمار اجازه بگیرید که شماره تماس وی را در اختیار سوپروایزر متوسط اگر خطر خودکشی (2

انجام شده و  روان شناسی بالینی است، قرار دهید تا ارزیابی دقیق تری ایخودکه روان پزشک و یا دکتر

 م خدمات سلامت روان مناسبی را دریافت کنند. توجه داشته باشید نام سوپروایزری را که ارجاع را انجا

برای کمک به  دهید ذکر نکنید و به ذکر اینکه این افراد اساتید دانشگاه هستند و دانش و تجربه کافی رامی

 .شما دارند، اکتفا کنید

  و یا کسی  کندمیاز فرد درخواست کنید آدرس منزل و شماره تماس یکی از افرادی که با وی زندگی

را که ارتباط نزدیکی با او دارد، در اختیار شما قرار دهد تا در صورتی که سوپروایزر شما به هر دلیلی 

با شما ارتباط برقرار او  دسترسی داشته باشد، بتواند با این فرد تماس بگیرد و از طریقوی  بهنتوانست 

 کند. 

 محرمانه باقی خواهند ماند و مطرح کردهفنی مشاوره تل فرآیندیی که در هاتاکید کنید تمام صحبت ،

وجود  -شماره تماس و دلیل ارجاعو نام خانوادگی،  ناماطلاعات مربوط به  شما به سوپروایزر خود فقط

  .را خواهید داد -افکار خودکشی

  آینده با وی تماس خواهد گرفت و پس از ارزیابی  ساعت 24ظرف تاکید کنید سوپروایزرشما، حداکثر

را فراهم خواهد کرد. خدمات درمانی لازم  امکان دریافت و تعیین نوع خدمات مورد نیاز، در اسرع وقت

  با شما تماس خواهد گرفت. 4030فرد یا کد این اضافه کنید 

 در فاصله زمانی که خدمات و درنهایت، مداخله طرح امنیت را برای این افراد نیز انجام دهید تا  و

 .مراقبت مورد نیاز برای وی فراهم شود، امنیت وی تضمین شود
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اهی اولین گزینه برای فوری فرد است. گاولین و مهمترین اقدام، تامین امنیت ، بالابرای افراد با سطح خطر  (3

امکان  ساعته داشته باشند 24بستری شدن است. البته اگر اعضای خانواده بتوانند نظارت و مراقبت این افراد 

 اقدامات زیر را انجام دهید:برای این افراد  درمان سرپایی هم وجود دارد.

 گروه ارتباط دهید و در ضمن  ، فرد را سریعا به سوپروایزرالعملی که در بالا توضیح داده شدطبق دستور

 .، بر سطح بالای خطر خودکشی و نیاز به اقدام فوری تاکید کنیدردادن به سوپروایز اطلاع

 خانواده و یا یکی  سعی کنید آدرس منزل، شماره تماس تلفن ثابت منزل و شماره تماس یکی از اعضای

قرار دهید تا در صورت عدم دسترسی به فرد،  ریکان را از فرد بگیرید و آن را هم در اختیار سوپروایزاز نزد

 بتواند از طرق دیگری امنیت وی را تامین کند.

  از قرص  :گویدمینیز قرار دارد ، برای مثال  خطر فوریدر صورتی که بیمار علاوه بر سطح خطر بالا، در

 حلق آویز کند، حتیخواهد خود را میخواهد آن را بخورد، یا طناب تهیه کرده و میو داروخانه گرفته 

در ضمن در صورت امکان سعی کنید گروه قطع نکنید. ماس با او را برای دادن پیام به سوپروایزرالامکان ت

 .پیام دهید ر، به سوپروایزفرد مورد نظر ادامه مکالمه با

  ما را حت "در خطر فوری "عبارت فرستید، میبخاطر داشته باشید در پیامیکه برای سوپروایزرگروه خود

 قید کنید. 

 ند دقیقه به پیام شما پاسخ نداد، پیام را ر عرض چ ر دلیلی در دسترس نبود و داگر سوپروایزری به ه

  برای سوپروایزر دیگرگروه فوروارد کنید.

 

 طراحی طرح امنیت.  4
که در معرض خودکشی قرار تامین امنیت فوری افرادی است  ،خودکشی مدیریت هدف اصلی مشاوره مختصر

در مدیریت خودکشی انجام شود. وقتی مراجع  باید کاری است کهافراد، مهمترین  بنابراین، تضمین امنیتدارند. 

، باید یک طرح امنیت را با همکاری فرد طراحی وی صرف نظر از سطح خطر دهدمیگزارش افکار خودکشی را 

 کنید:

چنین امکانی وجود نداشته و  4030دهد، توضیح دهید در خط  با خود شما ادامهاگر فرد اصرار دارد کار را 

، شماره اورژانس و ... را برای روشن شدن 118توانید مثال میهر بار به یک روان شناس وصل خواهد شد ) 

کند شماره تماس شخصی شما را داشته باشد، توضیح دهید اجازه میموضوع مطرح کنید(. اگر درخواست 

تاکید کنید کسانی  چنین کاری را ندارید ومسوولین وزارت بهداشت، چنین کاری را منع کرده اند. همچنین

به  ندتوانمی لزوم ندارند و در صورتها ی شما را ند گرفت، افراد با تجربه ای بوده، محدودیتکه با آنها تماس خواه

 کرده و وضعیت شما را پی گیری کند. دت بیشتر و چند بار با شما صحبت م
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 تا در صورتی که به هر دلیلی سطح خطر افزایش یافت،  کندمیپایین کمک  راین طرح به افراد در سطح خط

از امنیت خود محافظت  ،با این طرح کنندمیبتوانند در فاصله زمانی که به پزشک یا روان پزشک مراجعه 

 کنند.

  اس با آنها تمزرگروه تا زمانی که سوپروای کندمیکمک متوسط و بالا نیز طرح امنیت به افراد در خطر 

 ، از امنیت خود محافظت کند.کندمیگیرد و امکانات تخصصی را برای آنها فراهم می

 

. نکته مهم آن است که این طرح باید با مشارکت فرد تهیه شود ی طراحی طرح امنیت آمده است هاگامدر زیر

از منابع حمایتی موجود خویش اطلاع دارد و دوم آن که هر چه مشارکت فرد در  است که خود فرداولا این  چون

  داده آموزشفرد  به ابتدا امنیت، طرح . درتدوینشودمی این طرح بیشتر باشد، امکان استفاده از آن بیشتر تهیه 

ا برای علائم هشدار دهنده وقوع بحران خودکشی را تشخیص دهند و سپس اقدامات مختلفی ر کهشودمی

 پیشگیری از آن انجام دهند. 

 در که ترتیبی به آنرا ی هامولفه سپس و داده توضیحفرد  برای آنرا انجام ضرورت ابتدا امنیت، طرح تهیه برای

 زیادی اهمیت امنیت طرحتهیه  در مراجع همکاری باشید خاطرداشته به. کنید تکمیل وی با همراه است، زیرآمده

همچنین قبل از شروع کار، از . باشد داشته آگاهی اینکار، انجام منطق و دلیل از بایدکاملا وی بنابراین و دارد

در  محتویات آن را بیاورد تا نکات مهم این طرح را یادداشت کند و سپسمیتماس گیرنده بخواهید کاغذ و قل

ه باشد، قرار دهد. تاکید راحت دسترسی داشت ند و یا آن را در جایی که بتواند به آنگوشی موبایل خود وارد ک

بنابراین لازم است این  به ذهنمان نرسد و ممکن است حتی اطلاعات ساده، کنید زمانی که در بحران قرار داریم

 اطلاعات را در جایی قرار دهند که بتوانند راحت آن را پیدا کنند. 

 

 تشخیص علائم هشدار دهنده  -گام اول 

 است که بلافاصله قبل از یک بحران خودکشی تجربه میامنیت، شناخت علائاولین قدم برای تدوین یک طرح 

دهند یک بحران در راه است. شناخت می، حکم زنگ خطر را دارند که به فرد پیام . این علائم هشدار دهندهشودمی

فردی به فرد آن را بگیرد. این علائم ممکن است از  یتا قبل از وقوع بحران، جلو کندمیاین علائم به فرد کمک 

 : شودمی ی زیر  هادیگر متفاوت باشد ولی معمولا شامل حوزه

، من کندنمینم اوضاع را تغییر دهم، بود و نبودم برای هیچکس فرقی توامی: من یک شکست خورده ام، نافکار•

 نم از پس مشکلات زندگیم برآیم، دیگه تحمل ندارم ، هیچ چیزی بهتر نخواهد شدتوامیبی ارزشم، ن

 ی حوادث تروماتیک ها: مانند فلش بکتصاویرذهنی•

 : هجوم افکار مختلفهای تفکرفرآیند•

 : تحریک پذیری، افسردگی خلق•

 موادی روزمره و معمول، مصرف الکل و  ها: کناره گیری و انزوا، انجام ندادن فعالیترفتار•

 

 ، روی کاغذکندمیرا که قبل از بروز بحران خودکشی و یا تشدید افکار خودکشی تجربه میاز فرد بخواهید علائ

 زیر عنوان علائم هشدار دهنده بنویسید.
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 ایی مقابله هااستفاده از استراتژی -گام دوم

میل به  با افکار وند انجام دهد تا توامیه کارهایی را شناسایی علائم هشدار دهنده، از فرد سوال کنید چ پس از

سپس به  خودکشی مقابله کند و ذهنش را حتی برای مدت کوتاهی هم که شده از افکار خودکشی خالی کند؟

ابله با افکار خودکشی را ذکر کند و آنها را در زیر ی مق هافرد کمک کنید تا به صورت اختصاصی برخی از تکنیک

 عنوان مقابله با افکار خودکشی بنویسید.

ای عبارتند از: مشغول شدن در طیف وسیعی از رفتارها مثلا بیرون رفتن برای ی مقابلههااتژینمونه ای از استر 

ن به موزیک مورد علاقه، وصل شدن به اینترنت، دوشگرفتن، ورزش، مشغول دپیاده آوری، دعا و نیایش،گوش دا

سایر افراد ی که در شبکه شدن در یک سرگرمی، مطالعه یا انجام کارهای عادی و روزمره، تماس با یک دوست و 

 حمایت اجتماعی وی قرار دارند 

 کسانی احساس خوبی درشما ایجاد  معاشرت باچه"از فرد سوال کنید  کننده، برای شناسایی افراد حمایت

تان از مشکلات منحرف شود؟ البته حداقل برای مدت کوتاهی ذهن کندمیچه کسی به شما کمک "یا  "؟کندمی

 . "بخاطر داشته باشید قرار نیست در مورد افکار خودکشی چیزی به آنها بگویید

 

کنی در طی زمان بحران، چطور میسوال کنید: فکر از وی  فرد مشخص شد،ای ی مقابلههاپس از اینکه استراتژی

ارد بتواند این کارها را انجام دهد، باید بپرسید چه چیز اگر بیمار تردید د استفاده کنی؟ هاروشنی از این توامی

بندی را الویت هادر نهایت، این استراتژیو برای آن حل مساله انجام دهید.  شودمی هاانجام این فعالیتمانع از 

 .بنویسیدتر و یا احتمالا از همه موثرتر است، در بالای فهرست کنید و مواردی را که استفاده از آن از همه آسان
 

 نند به حل بحران کمک کنندتوامیتماس با اعضای خانواده و یا دوستانی که  -سوم گام 

ند به توامیبر کاهش بحران داشت، فردمیی اجتماعی، تاثیر ک هاو یا تماس شخصی ی مقابله ای هااگر استراتژی

بیمار  خودکشی است. در این راهکار،اعضای خانواده و یا دوستانش اطلاع دهد که در حال تجربه ی یک بحران 

 که در بحران است و نیاز به کمک و حمایت دارد.  کندمیبه صورت روشن و واضح بیان 

ند در طی توامیدر میان اعضای خانواده و یا دوستان خود با چه کسی "برای این منظور، باید از بیمار بپرسید 

 کندمیوقتی تحت استرس هستید چه کسی از شما حمایت  "یا  "یک بحران تماس بگیرد و از او کمک بخواهد؟

یی از افراد حمایت کننده، همسر، خواهر و برادر، هانمونه "نید با او صحبت کنید؟توامیکنید میاحساس  و یا

نام و از فرد بخواهید وقتی این افراد شناسایی شدند،  .باشدمی هوالدین، دوست نزدیک، معلم، روحانی محل و غیر

نند در زمان تشدید افکار خودکشی به من توامیروی کاغذ و تحت عنوان کسانی که  این افراد راه تماس شمار

 کمک کنند، بنویسید. 

ش را با خانواده و یا دوستانموضوع  ممکن است راحت نباشد این فرد گاهی شناسایی چنین کسی ممکن نیست و یا

 برویدجم پن. در چنین مواردی مستقیم به قدم مطرح کند
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 تماس با افراد متخصص و مراکز تخصصی -گام چهارم

نند در توامیشامل تماس با روان پزشکان، روان شناسان، پزشکان و یا سایر افراد متخصصی است که  چهارم قدم

آنها  همراه با شماره تلفن یا آدرسد و مراکز را اسم این افرا از فرد بخواهید زمان بحران به بیمار کمک کنند

 در حل بحران موثر نبود با یک متخصص و یا مرکز تماس بگیرد.  کارهای قبلیاگر یادداشت کند و تاکید کنید 

در که  بسیار مهم است نام مراکزی. مربوطه، بهتر است الویت بندی شودفهرست متخصصان و مراکز و موسسات 

در واقع، طرح در طرح نوشته شود.  داشتن به آنها دسترسی توامییا ساعات غیراداری در دسترس هستند و 

یی از افراد و  ها. نمونهتخصصی مناسب در طی یک بحران، قابل دسترس است  کمک کند امنیت باید تضمین

 مراکز تخصصی عبارتند از:

 روان پزشک و روان شناس معالج 

  ساعته 16شماره تماس و آدرس مراکز 
 متشماره تماس و آدرس نزدیک ترین مرکز جامعه سلا 

 شماره تماس و آدرس بخش اورژانس روان پزشکی 

 شماره تماس و آدرس بخش اورژانس بیمارستان 

  1480، صدای مشاور بهزیستی 115اورژانس، 123بحران شامل اورژانس اجتماعی خطوط تلفنی شماره 
 

توضیح دهید این مراکز روان شناسان و مشاوران  و نیز صدای مشاور اورژانس اجتماعی تلفن در مورد خطوط 

 دهند. میارائه روز هفته  7ساعته در  24خدمات و آموزش دیده ای دارند 

 

 کاهش احتمال استفاده از وسایل مرگبار  -پنجمگام 

ند به عنوان یکی از مراحل تدوین طرح امنیت انجام شود و یا در قالب مشاوره جداگانه ای ارائه توامیاین گام  

برای کشتن خود طرح و برنامه دارد و روش و وسایل مرگبار به راحتی دردسترس  فرد وقتیدر هر حال، گردد. 

را هم برای خودکشی مطرح  . البته حتی اگر بیمار طرح و برنامه خاصیشودمی است، خطر خودکشی چند برابر 

یک مولفه کلیدی یک طرح امنیت خوب، حذف و یا محدود کردن دسترسی به هروسیله بالقوه مرگباری  کندنمی

است که در محیط بیمار وجود دارد. این ممکن است شامل ذخیره کردن داروها در یک جای امن، و محدود کرن 

 . باشدمیسایل مرگبار دسترسی به چاقو، تیغ، تیغ موکت بری، و سایر و

سوال ده بودن روش، متفاوت خواهد بود. ابتدا، از فرد ، بسته به کشنشیوه محدود کردن دسترسی به این وسایل 

وسایل مورد نظر را از  و سپس کندمید فکر کنید که در طی بحران خودکشی، به چه روشی برای کشتن خو

نید از توامیانند مصرف داروهای با سطح پایین مسمومیت ی کمتر مرگبار مهابرای روشوی دور کنید.  محیط

برای  کند. و یا غیرممکن بخواهید دسترسی به این داروها را قبل از اینکه در بحران قرار بگیرد محدودفرد خود 

ی هابرای روشرا در جای امنی قرار دهد و در آن را نیز قفل کند. ولی  هابخواهد دارو خانوادهاز یک عضو مثال 

بخواهید دسترسی خود را به این وسایل محدود کند زیرا خطر فرد مرگباری مثل سلاح گرم، نباید از خود 

یابد. در عوض، از فرد دیگری مانند یک عضو خانواده، میخودکشی بواسطه تماس مستقیم با روش مرگبار، افزایش 

 یا دوست بخواهد آن را از منزل دور کند.
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ام شد، از فرد بخواهید یک بار مواردی را که برای هر گام، روی کاغذ نوشته است برای وقتی تهیه طرح امنیت تم 

 شما بخواند و اگر موردی، اشتباه نوشته شده بود آن را اصلاح کنید. 

 

 

 

 

 

 مورد تاکید قرار دهید:، با توجه به سطح خطر فرد موارد زیر رامشاوره در انتهای . 5
علائم هشدار دهنده بروز افکار خودکشی، استفاده از طرح امنیت و  به سطح خطر پایین: توجهافراد با  .1

 مراجعه به متخصص
تماس سوپروایزر و  افراد در سطح خطر متوسط و بالا : نیاز فوری به دریافت درمان تخصصی، پاسخ به .2

 استفاده از طرح امنیت تا زمان دریافت کمک تخصصی
برای تماس با فرد مورد نظر، تاکید  رافراد در سطح خطر فوری: ادامه مکالمه تا زمان آمادگی سوپروایز

 بر پاسخگویی به تماس سوپروایزر

 

 :سایر اقدامات پیشنهادی 

 

یی آمده است  هادر زیر توصیهر بالا توضیح داده شد، خودکشی که دعلاوه بر مداخلات اصلی برای مشاوره تلفنی 

که به ارتباط بهتر با فرد در خطر خودکشی و یا کاهش مقاومت وی برای دریافت کمک تخصصی تر کمک خواهد 

 کرد:

  در مورد افراد با خطر متوسط و بالا و بویژه فوری خودکشی، شما و تماس گیرنده ممکن است اهداف متفاوتی

خواهد خودکشی کند میسازد. فرد میاستفاده از یک رویکرد همکارانه را دشوار  موضوع، داشته باشید و این

سعی کنید هدفی را انتخاب برای کاهش مقاومت تماس گیرنده، ولی هدف اصلی شما زنده نگه داشتن اوست. 

بررسی خودکشی به  ،اهداف این کنید که هردو تمایل داشته باشید روی آن کار کنید. برای مثال یکی از

نید با تمرکز روی این سوال توامیو یا وضعیت خلقی فرد است. شما  هاعنوان یک راه حل برای حل استرس

باب یک رویکرد همکارانه را حتی با بیمارانی که قصد  است یا خیر، که آیا خودکشی راه حل و ایده خوبی

 جدی برای خودکشی دارند، باز کنید: 

این  رسد که خیلی مطمئنی خودکشی بهترین راه حلی است که در این موقعیت داری. به نظرم باید در موردمیبه نظر  "
نیم توامیشویم تصمیم مان اشتباه بوده میگیریم و بعد متوجه میمیموضوع خوب فکر کنیم.. در اغلب موارد وقتی تصمی

نید برگردید و تصمیم تان را توامییست و شما نتصمیم خود را عوض کنیم . ولی این قضیه در مورد خودکشی صادق ن
گیرید. آیا تمایل داری تا روی این موضوع صحبت کنیم که آیا میتغییر دهید. شما این تصمیم را یک بار و برای همیشه 

 "؟خودکشی واقعا بهترین راه حلی است که داری

مداخله طرح امنیت را برای تمام کسانی که افکار خودکشی دارند، صرف نظر از سطح ریسک خودکشی 

 انجام دهید
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  پیامدهای خودکشی بررسی کنید. انگیزه فردانگیزه بیمار را برای خودکشی و پیش بینی وی را در رابطه با 

 برای مثال سوال کنید: نید آن را به چالش بکشید:توامیهر چیزی که باشد 

  نومید کننده است؟ کاملاشرایط شما  کندمیچه شواهدی وجود داره که ثابت 

  کشد؟میآیا این وضعیت نا امید کننده، تا ابد طول 

  نیست؟آیا این موقعیت اصلا قابل تغییر 

 یی برای مقابله با مشکلات وجود داشته باشد که آنها را نادیده گرفته باشید؟هاآیا ممکن است راه 

ند متوجه شوند موقعیت به آن توامیکنید تا موقعیت خود را دقیقتر بررسی کند، اغلب میوقتی به فرد کمک 

خودکشی  بهتر کرده و تمایل آنها را برای ، بد نیست. این موضوع وضعیت خلقی آنها راکنندمیاندازه هم که فکر 

 .دهدمیکاهش 

  نید انجام دهید، آن است که روی دلایلِ عدم اقدام به خودکشی کار کنید. برای فردتوامیکار دیگری که 

فرار کنند و همیشه هم  خواهند از درد و رنجمی کنندمیتوضیح دهیداکثر افرادی که به خودکشی فکر 

و ناخوشایند در زندگی تان تمرکز منفی کنید روی چیزهای میخواهند بمیرند. وقتی احساس افسردگی مین

 .دهدمیکنید. این نوع تفکر، خودکشی را به عنوان تنها راه حل ممکن جلوه 

، سعی کنید به برخی از دلایلی که برای زندگی کردن دارید فکر کنید. برای کنم به جای این کارمیپیشنهاد 

یی نسبت به دیگران  هاو یا اعتقادات مذهبی، اهداف ، رویاها یا مسئولیت ، عزیزانی دارندال بسیاری از مردممث

 که براساس افکار خودکشی عمل کنند.  شودمی و مانع از آن  دهدمیدارند که به آنها دلیل زنده ماندن 

اگر فرد همچنان امید داشته و  استاز دست دادن باقی زندگی  روشن است که یکی از موانع اصلی خودکشی

را دارد، این دلیل خوبی برای پیشگیری از اقدام به کردن باشد و معتقد باشد که زندگی ارزش زندگی 

خودکشی است ولی برای کسانی که کاملا ناامید هستند لازم است روی دلایلی که خیلی مربوط به امید به 

اثر خودکشی احتمالی بیمار روی همسر، فرزندان و سایر  د شاملنتوامیآینده نیست، تمرکز شود. این دلایل 

دوگانه  اعضای خانواده،گناه بودن خودکشی در مذهب و... باشد. بخاطر داشته باشید بسیاری از افراد احساسات

ای در مورد خودکشی دارند و فقط در جستجوی شیوه ای برای خلاص شدن از دردی هستند که احساس 

در به تحمل آن نیستند. بنابراین، باید با پرسیدن یک سری سوال، فهرستی از دلایل مراجع دیگر قا کنندمی

 را برای زنده ماندن، کشف کنید. 

 

 

 

 

 
 

  ،مزایا و معایب ادامه زندگی و خودکشی را به صورت جداگانه فهرست نید از فرد بخواهید توامیعلاوه براین

کند. این کار روش خوبی برای ادغام و خلاصه کردن مباحث بالاست. فایده آن این است که هر زمان که 

پس از اینکه با فرد در مورد دلایل زنده ماندن صحبت کردید، از وی بخواهید این دلایل را در انتهای برگه طرح 

 خودکشی به سراغش آمد، آنها را بخواند و به خود یادآوری کندامنیت خود بنویسید تا هر زمان افکار 
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ند به این فهرست نگاه کند و براساس آن تصمیم توامیبه عنوان یک گزینه فکر کرد  دوباره به خودکشی بیمار

 بگیرد. 

 ، شودمی متقاعد کنید که همه مشکلات برطرف نید توامیننومید است، فردی را که کاملا البته مراقب باشید 

ی دیگری وجود دارد که قطعا موثر خواهد بود و یا خودکشی اصلا به عنوان یک راه حل قابل پذیرش نیست.  هاراه

ی دیگر را هاکه خودکشی بهترین راه حل است، شک و تردید ایجاد کنید، راهفرد بلکه سعی کنید در این باور 

و  هانتخابسایر حق اقدام نکند تا بتواند ودکشی اشناسایی کنید و از بیمار بخواهید تا فعلا تعهد بدهد که به خ

بپذیرید و وی  ی دیگرهارا در مورد وجود راه حلفرد د. بنابراین، مهم است که شک و تردید را بررسی کن هاگزینه

 بینی که ممکن است منتهی به نومیدی ناگهانی شود، نکنید.ای تشویق به خوشرا به شکل غیرواقع بینانه
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  مداخله مدیریت خشم 

. هر وضعیتی که فرد را ناکام کند یعنی مانع کنندکنندمیمیخشم هیجانی طبیعی است که همۀ افراد آن را تجربه 

ی بین فردی و عوامل  ها. علاوه براین، تعارضشودمی یش شود، باعث ایجاد احساس خشم  هابه خواسته رسیدن وی

 ند موجب تحریک پذیری و عصبانیت شود.توامیاجتماعی و محیطی مثل فقر، بیکاری، بیماری و گاهی نیز اضطراب، 

در شرایط بحران کرونا نیز احتمال بروز خشم بیشتر از شرایط طبیعی است. عوامل مختلفی ممکن است در بروز چنین 

یا کاهش ساعات کار و مشکلات مالی ناشی از آن، محدودیت تردد در سطح نقش داشته باشد مانند بیکار شدن میخش

شهری و بین شهری، کمبود وسایل بهداشتی لازم و یا داروهای مورد نیاز، عدم رعایت اصول فاصله گیری اجتماعی توسط 

را تحریک پذیر کرده ند فرد توامیاعضای خانواه، عدم رعایت اصول بهداشتی توسط همسایگان والبته اضطراب کرونا که 

 و موجب بروز خشم شود.

ولی خشونت و پرخاشگری داستان دیگری است. عصبانیت یک احساس است ولی اگرچه خشم یک احساس طبیعی است 

زدن و  مثل دادمیند کلاتوامی. پرخاشگری شودمی زدن به دیگران انجام پرخاشگری یک رفتار است که به قصد صدمه

مثل حمله به دیگران و یا شکستن اسباب و اثاثیه باشد. علاوه براین یک فرق دیگر هم بین عصبانیت فحاشی و یا فیزیکی 

وجه هیچشوند و یک هیجان طبیعی است ولی خشونت بهها عصبانی میو پرخاشگری وجود دارد. درحالیکه همه آدم

مدیریت خشم، د تبدیل به پرخاشگری شود. کنند و نگذارنمدیریت نند عصبانیت خود را توامیچون افراد  ؛طبیعی نیست

تا خشم خود را کنترل کرده و وقتی آرام شدند در مورد چیزی که آنها را عصبانی  کندمیبه افراد کمک مهارتی است که 

ممکن است دسترسی معمول  هاصحبت کنند. آموزش این مهارت در زمان بحران کرونا و در شرایطی که خانواده کرده،

ند موجب کاهش احتمال بروز توامیچون  ی اجتماعی خود را نداشته باشند، اهمیت زیادی دارد هاحمایتبه شبکه 

 این مداخله برای دو گروه بیشتر کاربرد دارد : پرخاشگری در منزل شود. 

 کنندمیاز عصبانیت مکرر و زیاد شکایت  افرادی که خودشان (1

 دهندمیری را نیز گزارش اضطراب شکایت دارند و تحریک پذی افرادی که از (2

 

ی مکرر و یا تحریک پذیری را گزارش  هاکه عصبانیتاست افرادی  ، مناسب برایهمانطور که ذکر شد این مداخله

او  متوجه عصبانیتشکایت اصلی فرد چیز دیگری است ولی شما از شیوه صحبت کردن وی  دهند. البته گاهیمی

شوید در حالی که شکایت وی از چیز دیگری است. در چنین مواردی اگر فرصت کافی داشتید، ابتدا به شکایت می

به نظر عصبانی  "بدهید. برای مثال  بازخوردوی پاسخ دهید و سپس در مورد تحریک پذیری و عصبانیت وی 

کرد، پس از گوش دادن به علل و اگر فرد آن را تایید  "رسه از چیزی عصبانی هستیمیبه نظر  "یا  "رسیمی
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 ، از وی اجازه بگیرید تا این مداخله را انجام دهید. برای آموزش کنترل عصبانیت،با آن عصبانیت وی و همدلی

 زیر را انجام دهید:اقدامات 

 

 ضرورت کنترل خشم .1

گاهی آن را  هااست که همه انسان خشم یک هیجان طبیعی مثل ترس، اضطراب، غم و غیرهتوضیح دهید 

اما همین در شرایط حاضر ممکن است به دلایل مختلف احتمال عصبانی شدن بیشتر شود.  و کنندمیتجربه 

و روانی فرد میند به سلامت جستوامیهیجان طبیعی درصورتی که کنترل نشود و به شکل درستی ابراز نشود 

ترل کنیم تا از سلامت خود و دیگران بنابراین ما مسوولیت داریم خشم خود را کن. و دیگران صدمه بزند

 افزایش ندهیم. محافظت کنیم واسترس شرایط حاضر را

 

 ی مکرر و پرخاشگری هااثرات خشم .2

نید در توامیرا موارد برای فرد توضیح دهید. اینآن را به صورت پرخاشگری، ابراز ی مکرر و  هاخشماثرات 

 قالب اثر آن بر خود و دیگران توضیح دهید:

 تنفس شدن تند و فشارخون قلب، ضربان موجب افزایش کهشودمی  دربدن هورمونهایی ترشح باعث خشم 

 سیستم به ندتوامیشده و در صورتی که فرد مکرر و به مدت طولانی در حالت عصبانیت قرار داشته باشد، 

 گوارشی، مشکلات مثل براین مواردی علاوه. دکن تضعیف را ایمنی وسیستم زده صدمه عروقی قلبی

 روانی وضعیت بر خشونت. میشوند محسوب خشم عوارض ازی مختلف بدن ،  هادرد در قسمت و سردرد

 . است پرخاشگری منفی ابراز روانی عوارض ازشایعترین پشیمانی و شرم،گناه احساس. میگذارد اثر نیز

 بیروابط فرد را تخر و زندمیصدمه  گرانیبه د یو هم روانمیهم از نظر جس یو پرخاشگر دیشد ی هاخشم 

که ینگرش و احساسات یرو یمدت زنند اثر درازمی تیکه افراد هنگام عصبان ییرفتارها ایو  ها. حرفکندمی

 افراد شود.  نیب تیمیکاهش صم ایگذارد و ممکن است موجب قطع ارتباط و مینسبت به هم دارند 

 

 افزایش انگیزه برای کنترل خشم .3

  کارهای زیر را انجام دهید: منظور نعصبانیت خود افزایش دهید. برای ایانگیزه فرد را برای کنترل 

 های پرخاشگریهزینه و فواید کردن مشخص 

 دآوری پیامدهای آخرین بار ابراز خشم به صورت پرخاشگری و آسیبی که به دیگران زده است با 

  فواید کنترل خشم یادآوری 

  در میان گذاشتن تصمیم خود برای کنترل خشم با افراد مهم زندگی 
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 های عصبانیت شناخت نشانه .4

برای اینکه فرد بتواند خشم خود را کنترل کند، اول باید تشخیص دهد که عصبانی است. علاوه براین، کنترل  

 -بویژه علائم جسمی -خشم در مراحل اولیه آن آسان تراست. بنابراین، آشنایی با علائم هشداردهنده اولیه خشم 

ن به سه دسته توامیرل کند. این علائم را اینکه خشم شدت بگیرد آن را کنت تا قبل از کندمیبه فرد کمک 

 جسمی، شناختی و رفتاری تقسیم کرد:

 لرزش، داغ شدن، تعریق، قرمز  : تند شدن ضربان قلب، تند شدن تنفس، تنش عضلانی،علائم جسمی

 ی مختلف بدن هاصورت یا رنگ پریدگی، خشکی دهان، احساس درد در قسمت شدن

 افکار قربانی دیگران مانند قصد عمدی صدمه زدن منفی در موردی  هاافکار و فرض :علائم شناختی ،

 بودن و رفتار غیر منصفانه 

 ها، به هم ساییدن دندانبلند شدن صدا، وضعیت بدنی تهاجم ، هامشت شدن دست :علائم رفتاری  ، 

 ی خیره هانگاه

 کنترل عصبانیت  .5

فرد باید به محض اینکه علائم عصبانیت را در خود تشخیص داد، آن را کنترل کند. هرچه زودتر این کار انجام 

. کنترل عصبانیت مثل کنترل شودمی شود بهتر است چون هرچه عصبانیت شدیدتر شود، کنترل آن هم سخت تر 

ز ماشینی است که با سرعت زیاد اتومبیل است، متوقف کردن ماشینی که سرعت آن کم است خیلی راحت تر ا

قرار دارد. بنابراین، فرد باید میکه بدن و ذهن در حالت تنش و ناآرا دهدمیعلائم عصبانیت نشان رود.میپیش 

به حالت قبل برگردد و بهتر بتواند در مورد موضوعی که موجب عصبانیت سعی کند خود را آرام کند تا ذهن و بدن

ی مختلفی برای آرام کردن ذهن و بدن وجود دارد که در اینجا به چند مورد از  هاراهشده فکر و صحبت کند. 

  آنها اشاره شده است:

o  تنفس عمیق 

شود که تنش ذهن و بدن کم تنفس عمیق و کند یک اثر آرام بخش بر کل سیستم بدن دارد و موجب می

دهد که درست متضاد وقتی است که میشود. تنفس عمیق، پادزهر عصبانیت است، چون بدن را در حالتی قرار 

 عصبانی است.  فرد

 تصویرسازی ذهنی 

را اضطراب تواند به آرام شدن فرد کمک کند ) بخش تجسم کردن یک صحنه خوشایند و آرام بخش می

 ملاحظه کنید(.
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o پرت کردن حواس  

او  کند، افکاری کهفکر می تواند در آن واحد به دو موضوع فکر کند، پس وقتی فرد به چیزهای دیگرینمی ذهن

های توان از روششود. برای این کار میتر شده و عصبانیت نیز کمتر میرنگ رنگ و کمکند، کممیرا عصبانی

 زیر استفاده کرد.

 صلوات فرستادن 

  شمارش معکوس 

 زمزمه یک شعر 

 یادآوری یک خاطره خوشایند 

o ی آرام بخش هاگویی -خود 

کند. را تشدید میآن چرخد که هنگام عصبانیت، یک سری افکار منفی در مورد خود و دیگران در سر می

ند فرد را آرام کند. برای این کار باید افکار آرام بخش جایگزین توامیبنابراین، خالی کردن ذهن از این افکار

لازم نیست درحالت  "را به بدن بدهد که ذهن آرام شده و این پیام  شودمی افکار منفی شوند. این کار باعث 

 ."آرام باشو آماده باش باشی

 و آرام باش چند نفس عمیق بکش 

 کندعصبانی شدن فقط اوضاع را بدتر می 

 این موضوع ارزش این همه عصبانیت را ندارد 

 از کاه، کوه نساز 

 و آرام بمانم نم خونسردی ام را حفظ کنمتوامی 

 ببرم نم حرفم را پیشتوامیهمیشه ن 

 نم انتظار داشته باشم همه طبق میل من رفتار کنندتوامیهمیشه ن 

o  ترک موقعیت 

اگر شدت عصبانیت زیاد است، بهتر است فرد موقعیت را ترک کند، به مکان دیگری برود و سپس سعی کند خود  

و یا  کند قبل از اینکه فرد به مرحله انفجار برسد و خود را به دردسر بیندازدرا آرام کند. ترک موقعیت کمک می

و به مکان دیگری رفت،باید سعی  ا ترک کردموقعیت رفرد از منطقه خطر دور شود.وقتی  به کسی صدمه بزند،
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دقیقه زمان برای آرام شدن لازم است. در طی این مرحله، علاوه  30-60کند خودش را آرام کند. در اکثر موارد، 

 .د انجام کارهای زیر نیز کمک کننده استهایی که قبلاً ذکر شبر روش

 قدم زدن 

 های سبک مثل دو ورزش 

  آرامگوش دادن به یک موسیقی 

 انجام کارهای مورد علاقه 

 معمولی هاانجام فعالیت 

 صحبت کردن با یک دوست 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 تاکید کنید:

مانند شرایط زندگی  گیرند و این امر متاثر از عواملیمیافراد، بحران کرونا و پیامدهای آن را به درجات مختلفی جدی 

 درچنینغیره است.  شخصیتی و مالی، ویژگیهای یها استرس منزل، در بیمار یکیا  سالمند و والدین بچه، داشتن مثال برای

و موجب عصبانیت شما شوند.  نکنند بهداشتی و فاصله گذاری اجتماعی رارعایت برخی افراد، اصول است ممکن شرایطی

 بعمن یک به تبدیل است و همکاران شما باشند، این موضوع ممکنها اگر این فرد یکی از اعضای خانواده و یا همسایه

 تغییر را دیگران توانیدمین شما و است متفاوت افراد ای مقابله سبک باشید داشته بخاطر. بشود نیز اضافی واسترس تنش

 دهید و باید روی چیزی که در کنترل شماست، یعنی رفتارهای خودتان تمرکز کنید. 
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 پیشگیری از خشونت خانگی 
 

جنسی، روانی و هیجانی است که توسط یکی از اعضای خانواده نسبت به هر شکلی از بدرفتاری جسمی، خشونت خانگی 

و یا میگیرد اگرچه، بدرفتاری انواع مختلفی دارد ولی در اینجا تمرکز بر بدرفتاری یا خشونت جساعضای دیگر صورت می

انجام شد  که در ایراننتیجه پژوهشی . عوامل مختلفی در خشونت و پرخاشگری افراد موثر است، ولیباشدمیتهدید به آن 

از عواملی است که احتمال خشونت  نشان داد بیکاری یا درآمد کم، تحصیلات پایین، انزوای اجتماعی و سوءمصرف الکل و مواد

جوان بودن و یا پایین بودن سن زن در هنگام ازدواج، تحصیلات کم، شاغل نبودن و ، . همچنیندهدمیدر مردان را افزایش 

از جمله مهمترین عوامل خطری است که ، و بیماری یا معلولیت هامالی، باردار بودن، تعداد بیشتر بچهنداشتن استقلال 

 . کندمیزنان را قربانی خشونت خانگی 

ند احتمال بروز خشونت خانگی را توامینیز  مانند همه گیری کرونا که در آن قرار داریم ها، بحرانموارد فوقعلاوه بر  

همه گیری کرونا و پیامدهای آن زندگی روزمره افراد را به میزان زیادی تغییر داده و ممکن است کسانی را  افزایش دهد.

ی بیشتری مواجه کند. از یک سو، لزوم فاصله گیری اجتماعی  هابا اضطراب و چالشدر معرض خشونت خانگی هستند، که 

قربانیان  شودمی کار شدن یا کم شدن ساعات کار، موجب و انزوای اجتماعی، تعطیلی برخی مشاغل و یا دور کاری و بی

و این امر امنیت  شودمی در مجاورت نزدیک با فردی باشند که مرتکب خشونت  را مجبور باشند زمان بیشتری خشونت

مشکلات مالی، ی ناشی از بیکاری،  هااندازد و از سوی دیگر، افزایش استرسمیآنها را در طی این دوران بیشتر به مخاطره 

 . دهدمیاحتمال ارتکاب خشونت را افزایش غیره،  ی زندگی و هاهزینه مشکل در تامین

قربانیان خشونت ممکن است در شرایط دشوارتری برای دریافت کمک و حمایت قرار داشته باشند. برای مثال افزون براین، 

، از رفتن به در صورت بروز خشونتبه کرونا به مراکز درمانی مراجعه نکنند،  ، به دلیل ترس از ابتلادر صورت صدمه دیدن

خدمات  و نزدیکان را دشوار تر کندنزد منزل والدین سالمند خود اجتناب کنند و یا محدودیت سفرهای بین شهری، رفتن 

رسد در میبنابراین به نظر  لویت شان نباشد.ونیز ممکن است به دلیل شرایط حاضر، خشونت خانگی در ا و مراکز حمایتی

شناسایی و انجام اقداماتی برای محافظت از افرادی که در معرض خشونت قرار دارند، اهمیت ویژه ای داشته  ،شرایط حاضر

 باشد. 

گروه هدف این مداخله زنانی هستند که خشونت و یا تهدید به خشونت را از سوی یکی از اعضای خانواده شامل همسر، 

 دهند.میبزرگ خود گزارش  پدر و یا پسر

 

در معرض خشونت خانگی قرار داشته باشند پیش همانطور که ذکر شد در شرایط حاضر، زنان ممکن است بیش از 

در تله افتاده اند و قادر به ا و بدون دسترسی به منابع حمایتی، و در عین حال احساس کنند که در منزل تنه

انجام کاری برای محافظت از خود و فرزندانشان نیستند. بنابراین لازم است این موارد شناسایی و اقدامات 

شناسایی و ارزیابی  از خشونت خانگی، یشگیریهدف مداخله پ. برای آنها انجام شودپیشگیرانه و محافظتی اولیه 

 و منابع حمایتی موجود در جامعه است.  ارائه اطلاعات در مورد مراکز دان وو فرزن ، تضمین امنیت فردسطح خطر
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 برقراری ارتباط  .1

است و چنین ارتباطی در مشاوره فرد تماس گیرنده پیش شرط انجام هر مشاوره ای، برقراری ارتباط مناسب با 

خشونت خانگی اهمیت ویژه ای دارد. مشاوره خشونت خانگی شامل فراهم آوردن فرصت مناسبی برای ارزیابی 

و کودکان است. برای این منظور ابتدا باید بتوانید ارتباط مناسبی  زنان امنیتخشونت و انجام اقداماتی برای تامین 

مشاوره، به یک میی عمو هاکار روی خشونت خانگی باید علاوه بر استفاده از مهارت برقرار کنید. در افراد را با

سری ملاحظات اختصاصی نیز توجه داشته باشید، زیرا بسیاری از قربانیان خشونت خانگی علی رغم نیاز زیادی 

باشند. برای ایجاد که به مشاوره دارند ممکن است به دلایل مختلف تمایلی به صحبت در مورد این موضوع نداشته 

 چنین ارتباطی توجه به نکات زیر ضروری است:

 ی گوش دادن فعال استفاده کنید هادهید. برای این منظور از تکنیکمیی فرد خوب گوش  هابه صحبت 

 اجتناب کنید  از سرزنش کردن فرد برای ماندن در یک رابطه توام با خشونت 

 او بدهید: را به ی مهم زیر هانشان دهید و پیام وهمدلی خود را باشرایط وی درک 

  که در آن قرار افتد نیستی. و هیچ چیزی حتی شرایط استرس آور فعلی میتو مقصر چیزی که اتفاق

 برای خشونت نیست  داریم، توجیهی

 افرادی هستند که همیشه برای کمک به تو آماده اند و از تو حمایت  تو تنها نیستی و در مراکز مختلف 

 کنندمی

 

 شناسایی خشونت خانگی .2

 افتد:میشناسایی خشونت خانگی معمولا به دو صورت اتفاق 

 و به دنبال دریافت کمک و حمایت است کندمی خود فرد به صورت روشن وجود خشونت خانگی را بیان 

 کندمیغیر مستقیم از تعارض و اختلافات زناشویی شکایت  ،فرد  

 
احتمالی را کشف کنید. توجه داشته باشید میجوی بیشتری کنید تا خشونت جسمورد دوم، لازم است پرس و  در

مشکلات در رابطه جنسی و وجود اضطراب و  ی مکرر، خیانت، هاشکایت از مشکلات زناشویی مانند جرو بحث

پس از توضیح اصل رازداری، ابتدا با چند  مواردی، در چنینحاکی از خشونت خانگی باشد.  ندتوامیافسردگی 

سوال، وجود خشونت خانگی را ارزیابی کنید و سپس سطح خطر را تعیین کنید. برای مثال ارزیابی را با این جمله 

چون خشونت بر علیه زنان نسبتا شایع است ما این سوال را از همه زنانی که اختلافات زناشویی  "شروع کنید 

 و تقریبا غیر مستقیم را بپرسید: میسوال عمو پس این. س"پرسیممی دارند،

آیا کسی در خانه هست که  " یا و "بترسی؟ او از که هست منزل در کسی میکنی؟آیا امنیت احساس آیادرخانه "

 به تو صدمه بزند و یا تو را تهدید کند؟ اگر پاسخ به این سوالات بله بود، سطح خطر را ارزیابی کنید

 

 ارزیابی سطح خطر  .3



 کرونابحران راهنمای مشاوره روان شناختی تلفنی ویژه 

 

 51 

، ارزیابی کنید تا براساس کندمیباید با استفاده از یک سری سوالات، میزان خطری که فرد را تهدید در این قسمت 

سوالاتی که برای ارزیابی میزان آن بتوانید مناسب ترین اقدام را برای تامین امنیت وی و فرزندانش انجام دهید. 

 زیر آمده است:  گیرد درمیخطر مورد استفاده قرار 

 کنی؟میدرخانه احساس امنیت الان آیا  (1

 آیا دفعات و شدت خشونت افزایش یافته است؟ (2

 اسلحه تهدید کرده است؟ را با چاقو یا آیا شما (3

 در خانه اسلحه دارد؟ آیا همسرت (4

 آیا اخیرا به دلیل خشونت در بیمارستان بستری شده ای؟ (5

 کنید؟میچقدر احساس امنیت  (6

 یتان چقدر امنیت دارند؟ هاکنید بچهمیفکر  (7

 

 

 

 تعیین اقدام مناسب .4

اقدام ، باید یک کندنمیدر خطر فوری قرار دارد یعنی در حال حاضر در خانه احساس امنیت  به طور کلی اگر فرد

به خدمات مداخله در بحران را انجام دهید. ولی اگر خطر، فوری و شدید وی و ارجاع فوری را برای تامین امنیت 

 هاکنید تا به حفظ امنیت وی و بچهتهیه تامین امنیت را وی، طرح همراه با  فرد در آرامش نسبی است، نیست و

 :دی احتمالی بعدی کمک کنی های ناشی از خشونت هاو پیشگیری از آسیب

 

 در خطر فوری و بالایی قرار دارد: فرد ) یا فرزندانش( وقتی 

حران یا فرزندانش( در خطر فیزیکی فوری قرار دارند، در شرایط ب) و تماس گیرنده وقتی کاملا روشن است که 

کاری که در چنین شرایطی انجام آنها وجود دارد.  و نیاز به یک اقدام اورژانسی برای تامین امنیتقرار دارند 

د را نجات دهد. بهترین کار در چنین شرایطی این است که سعی کنی ند زندگی یک زن و فرزندانشتوامیدهید می

و یا از خود وی بخواهید  و یا پلیس گزارش بدهید 123از فرد رضایت بگیرید تا موضوع را به اورژانس اجتماعی 

، لازم است محدودیت دهدمی. اگر بیمار به هر دلیلی مانند ترس و وحشت رضایت نبا این شماره تماس بگیرد.

بخاطر داشته  فرزندانش با پلیس تماس بگیرید. رازداری را بار دیگر توضیح داده و برای تامین امنیت مراجع و

 .باشید این کار نقض اصل اخلاقی رازداری نیست 

 گروه خود اطلاع دهید تا اقدامات بعدی جهت  رعلاوه براین، وجود خطر فوری خشونت خانگی را به سوپروایز

 پی گیری وضعیت امنیت تماس گیرنده صورت گیرد.
 

  کندنمیرا تهدید فرد وقتی خطر فوری 

ی پرخطر تهیه کنید و علاوه هارای موقعیتب را ، یک طرح تامین امنیتکندنمیوقتی خطر فوری فرد را تهدید 

کارکنان مراکز در مورد  با سلامت جامع مراجعه کرده و خدمات ترین مرکزبراین، به وی توصیه کنید به نزدیک
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این مراکز، اصل رازداری را رعایت خواهند کرد و اینمشکل صحبت کند. تاکید کنید کارشناسان سلامت روان 

 اند. ی کافی را برای کمک به وی در این زمینه دریافت کردههاعلاوه براین، آموزش

 

 تهیه طرح امنیت 

تناسب داشته  فرد و نیز شبکه حمایت اجتماعی وی با موقعیت و شرایطیک طرح امنیت خوب، طرحی است که  

و با توجه به شدت خشونت و  تماس گیرنده این طرح را با همکاری بسیار مهم است و قابل اجرا باشد. بنابراین

بیاورد و نکات اصلی طرح را روی میاز وی بخواهید کاغذ و قلمنابع حمایتی وی طراحی کنید. برای این منظور 

خود یادآوری زمانی مختلف به آن رجوع کند و به ر فواصل کاغذی بنویسید و در جای مطمئنی نگهداری کند تا د

 کند در زمان بحران، چه کارهایی باید انجام دهد.

 

 طرح امنیت در طی خشونت -الف

وجود دارد هر میامکان خشونت جس گیرید که در آنمیقرار  در موقعیتیدر طراحی طرح امنیت تاکید کنید وقتی 

 اجتناب کنید. این ممکن است شامل انجام کارهای زیر باشد: از صدمه دیدننید انجام دهید تا توامیکاری که 

 

   چاقو و وسایل خطرناک وجود دارد، از اتاق یا مکانی که امکان خروج از آن سخت است یا امکان دسترسی به

فوری یی مثل حمام، آشپزخانه و پارکینگ اجتناب کنید و یا  هاخارج شوید. برای مثال از مشاجره در مکان

 از آنجا بیرون بیایید

  چادر یا مانتو و روسری و کیف دستی خود را دم ِدست نگه دارید تا در صورتی که خواستید خانه را ترک

 کنید بتوانید سریع این کار را انجام دهید

 ،ی اورژانس اجتماع در یک فرصت مناسب بدون اینکه همسرتان متوجه شود به یک فرد قابل اعتماد، در صورت لزوم

 تلفن بزنید  110یا پلیس  123

 علامت بدهید که از  هادرصورت لزوم در یک فرصت مناسب و بدون اینکه همسرتان متوجه شود به بچه

 ، زنگ بزنند.اهند و یا به یکی از نزدیکان تانها کمک بخوهمسایه

 پلیس تلفن بزنند  و یا 123 متوجه شوند و به هاجای ممکن سروصدا کنید تا همسایه تا 

  را نیز با  هاحتما بچهو و ممکن است صدمه ببینید، خانه را ترک کنید شودمی خطرناک اگر موقعیت دارد

 تنها بمانند و بترسند صدمه ببینند و یا رید چون ممکن است پس از رفتن شما،بخود ب

  مکان  یک و پلیس تماس بگیرید تا با اورژانس اجتماعیرفتن نداشتید اگر بعد از خروج از خانه، مکانی برای

 درنظربگیرد هاموقتی برای شما و بچه
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 طرح امنیت برای فرزندان -ب

 همچنین برای تامین امنیت فرزندان، به تماس گیرنده تاکید کنید نکات زیر را به فرزندانش آموزش دهد:

 نیایند دعوا وسط هیچوجه به و بکشند کنار را خود درگیری، و دعوا هنگام.  

 کنند قفل خود روی را در و بروند خانه امن هایمکان به. 

 دورشوند ... و بوفه ازآشپزخانه،کنارپنجره،کنار. 

 همسایگان یا و اقوام از یکی یا و 123اجتماعی اورژانس یا110 پلیس بهو اگر وی علامت داد،  نیاز درصورت 

 .بگیرند وکمک بزنند زنگ

 خارج خانه از لزوم وقتی به آنها علامت دادید صورت در تا بدهید یاد هاآن به را منزل مسیرخروج از یک 

 شوند

 بزنند تلفن کسی چه به یا و بروند کجا منزل از آمدن بیرون از بعد که بگویید آنها به. 
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 خاتمه مشاوره .5
 

انجام اقدامات لازم برای تامیم امنیت تماس گیرنده و نباید مانع از  فاصله گذاری اجتماعی در انتها یادآور شوید

منزل را ترک کنند و به یک مکان امن مانند منزل والدین و یا فرزندانش شود. بنابراین، اگر در شرایط خطرناک، 

 نزدیکان شان هستند،  رسایسایر نزدیکان خود بروند. اگر نگران ابتلا به کرونا و یاانتقال آن به والدین و یا 

نند با رعایت اصول بهداشتی، این احتمال را کاهش دهند. همچنین اگر مکانی برای رفتن ندارند، اورژانس توامی

شود. در هر  می یی اسکان دهد که تا جای ممکن اصول بهداشتی رعایت هاند آنها را در مکانتوامیاجتماعی 

از منزل و پذیرش خطر ابتلا به  انتخاب بدتری از خروج ،حال، ماندن در منزل و پذیرفتن خطر صدمات جدی

 کروناست.

 آنها را یادداشت و در گوشی همراهی اضطراری را به فرد بدهید و از او بخواهید  هاتماس و در انتها فهرست شماره

ی ضروری  هاو یا کیف دستی اش قرار دهد چون گاهی در شرایط بحران، افراد قادر به یادآوری شماره تماس

 شامل: نیستند. این موارد

 123شماره اورژانس اجتماعی  (1

 110شماره نیروی انتظانی  (2

 تری نزدیک منزلنشماره شعبه کلا (3

 ساعته 16و یا مرکز شماره مرکز بهداشتی نزدیک منزل  (4

 نند در شرایط بحران از او حمایت کنندتوامیشماره فرد یا افرادی که  (5

 در صورتی که صدمه دیده اند  115شماره تلفن اورژانس  (6

 کار با قربانیان خشونت اصول اساسی

  و اگر وضعیت بحرانی وجود دارد مداخله در  لویت قرار داشته باشدوامنیت قربانی باید همیشه دراتضمین

 بحران صورت گیرد

 قربانی هرگز نباید برای مورد خشونت قرارگرفتن سرزنش شود 

 قرار قربانی اختیار در را جامعه در موجود اجتماعی روانی یها حمایت مورد در کافی مشاور باید اطلاعات 

 دهد ارجاع صلاحذی مراجع به را وی یا و داده

 های مشاوره زناشویی شود و یا مشاوره طلاق بدهد وجه نباید وارد حیطهبه هیچ مشاور 
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 اقدامات پیشنهادی:سایر 

 

 پیشگیری از بروز خشونت خانگی 

 

 و شرایطی و بخاطر  هااز فرد بخواهید تا خوب فکر کند و تشخیص دهد که همسرش معمولا در چه موقعیت

  یی از قبل هاند برای چنین موقعیتتوامی. به این ترتیب کندمیچه موضوعاتی خشونت و بد رفتاری 

 اامکان از بروز یک موقعیت خشونت پیشگیری کند برنامه ریزی کند تا حد

 وارد بحث در مورد موضوعاتی  فرد آموزش دهید تا جای ممکن سعی کند از شرایط پرخطر اجتناب کند و یا به

 نشود که ممکن است به درگیری و خشونت، ختم شود. 

  کنید بهانه به دست او ندهید خواهد شما را تحریک کند تا با او جر و بحث می اضافه کنید حتی اگر همسرتان

و در تله بحث و مشاجره نیفتید . در چنین شرایطی بهترین کار آن است که به نحوی از موقعیت بیرون 

 بروید. برای مثال خود را با کارهای خانه سرگرم کنید

  انجام دهید، تا قائله را فیصله بدهید خواهد و یا تقاضایی دارد آن رامیاگر همسرتان چیزی 

 

 ابله با خشم همسر مق 

 

یش را بزند. در چنین  هااجتناب و ترک موقعیت همیشه آسان نیست و گاهی طرف مقابل اصرار دارد حرف

شرایطی، فرد باید آرام بماند و با استفاده از مهارت مقابله با خشم دیگران، از بروز خشونت و بدرفتاری جلوگیری 

ه آرام ماندن در شرایطی که ممکن است مرتب توهین و تحقیر کند. قبل از آموزش این مهارت، تاکید کنید ک

نید در چنین توامیبشنوید کار سختی است و علاوه براین، مسئولیت رفتار همسرتان به عهده خود اوست ولی شما 

ی آرام بمانید و از راه کارها هایی از بروز خشونت جلوگیری کنید. بنابراین بهتر است در این موقعیت هاموقعیت

 زیر استفاده کنید:

 به وی نشان دهیدکه در حال گوش دادن هستید  ی اوگوش داده و هاسعی کنید به حرف 

 ی او وجود دارد نادیده بگیرید و علت عصبانیت او را بفهمید هاسعی کنید توهین و تهدیدی را که در حرف 

  علت عصبانیت او را فهمیده اید دهدمیجمله ای بگویید که نشان 

 آره  "اگر واقعا در عصبانیت او نقش دارید، مسئولیت نسبی خود را بپذیرید و آن را بیان کنید: برای مثال

 "اومدم تا به ترافیک برنخورم و دیر نرسم خونهمیشدم و میمن باید زودتر پا 

  خاطر نقشی که در این ماجرا داشتید عذرخواهی کنیدبه 
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 مراقبت از سلامت روان 

علاوه بر اینکه باید به فکر تامین  بسیار دردناک و ناراحت کننده ای است و افراد قرار گرفتن تجربهمورد خشونت 

باشد باید برای سلامت روانی خود هم برنامه ریزی کند. برای این منظور به فرد  خود و فرزندانشانمیامنیت جس

 پیشنهاد کنید کارهای زیر را برای مراقبت از خود انجام دهد:

 تماس بگیرد  استد و با او راحت به کسی که به او اعتماد دار کندمیهایی، ترس، و غمگینی ساس تناگر اح

 و صحبت کنید

 شناس و یا روان پزشک حتما به یک متخصص مثل روان اگر شدت ترس اضطراب و غمگینی زیاد است 

 دمراجعه کن

 د. مراقب خواب و تغذیه خود باش 

  د انجام دهید مانند ورزش، موسیقی، صحبت با اقوام و یا به آن علاقه دار برد ومیهر کاری را که از آن لذت

 ی مورد علاقه هادوستان، خواندن کتاب

 تماس بگیریدکندمیایجاد وی د و احساس خوبی در که به معاشرت با آنها علاقه دار با کسانی ، 

 

 

 
 



 

 

 

 

 : ارجاع  بخش سوم
 تعیین مراکز ارجاع .1

 توضیح علت ارجاع  .2

 ارجاع  .3
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 :یی مانندهابرخی از تماس گیرندگان به دلیل احتمال وجود اختلالات روان پزشکی و یا عود آن و نیز اورژانس 

خودکشی و خشونت خانگی نیاز به ارجاع دارند. این موارد در بخش اول و همچنین در مداخلات مختلف بخش 

برای افرادی که نیاز بهارجاع دارند، ارجاع مناسب را انجام دهید. به دوم، مشخص شده است. بنابراین، لازم است 

و چیزی فراتر  س با خطوط تلفن بحران نبودهیا تما خاطر داشته باشید ارجاع، صرفا توصیه به مراجعه به پزشک

که ارجاع درست و  کندمیها تضمین ارجاع شرح داده شده است. تبعیت از این گام فرآینددر زیر از آن است. 

 صورت گرفته و افراد خدمات مورد نیاز را دریافت خواهد کرد:مناسبی

است.  روان، مراکز خدمات جامع سلامت بهترین مراکز برای دریافت خدمات سلامت -تعیین مراکز ارجاع .1

در ساعات  نیز وجود دارد کهساعته  16تحت عنوان مراکز  علاوه براین، مراکزخدمات جامع سلامت منتخبی

فهرست این مراکز به تفکیک شهرها، در اختیار شما دهند. شب خدمت ارائه می 12صبح تا  8غیراداری از 

گیرندگان از شهر خود شما باشند، سعی که ممکن است برخی تماسهمچنین، از آنجایی  قرار گرفته است.

های روان پزشکی شهر خود همراه با شماره تماس و آدرس کنید از قبل فهرستی از مراکز سلامت و درمانگاه

 آنها را تهیه کنید تا بتوانید ارجاع موثری را انجام دهید.

، شماره 123ی اورژانس اجتماعی  هاخانگی، شماره تلفن علاوه براین، برای مواردی مانند خودکشی و خشونت

 را نیز در اختیار افراد قرار داده و تاکید کنید در هر ساعت از روز  110و شماره  115اورژانس 

 تماس بگیرند و درخواست کمک کنند. هانند با این شمارهتوامی

ارجاع اختصاص داده و با رعایت اصول زمانی را برای توضیح دلیل  -توضیح دلیل ارجاع و اخذ موافقت وی .2

. برای این منظور توضیح دهید که شدت اضطراب )و یا افسردگی( آنها به  ارتباط سازنده، آن را توضیح دهید

کمک های طبیحدی است که مشاوره تلفنی صرف کمکی به آنها نخواهد کرد. در این زمینه استفاده از استعاره

کنید هدف شما این است که بهترین و مناسب ترین خدمات را برای آنها فراهم کننده است. همچنین، تاکید 

کنید و لذا لازم است برای رفع مشکل خود به کسانی که امکانات، زمان و تخصص بیشتری دارند، مراجعه 

 :افزایش انگیزه برای قبول ارجاع، عبارت است از کنند. بطور کلی دو تکنیک مهم

 ی منفی عدم مراجعه و پیامدها ( تاکید برالف 

 ( فواید مراجعه به متخصص.ب

 بیماری کرونادر مراقبت از خود و خانواده درمقابل گیری در بیان پیامدهای منفی و یا فواید، بر تاثیر این تصمیم 

 ، علاوه براینکه آزار دهنده است گاهی ممکن است مانعمثال بگویید دلشوره و اضطراب شدیدبرای  .، تاکید کنید

 شود که اقدامات مناسب را برای مراقبت از خود و خانواده مان در مقابل این بیماری انجام دهیم. از آن 

 

 در ارجاع، باید اطلاعات نسبتا کاملی را در اختیار افراد قرار دهید. این اطلاعات عبارتند از: - ارجاع .3

 نام، شماره تماس و یا آدرس )وقتی تماس گیرنده از شهر خودتان  :اطلاعات مرکز/ درمانگاه مورد نظر شامل

 است(
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 روزها و ساعات مناسب برای تماس تلفنی برای دریافت نوبت یا مراجعه 

 ... اطلاعات مربوط به موضوعات مالی، بیمه و 

 پزشک و یا  پزشک/ رواننکته: به خاطر داشته باشید کسانی را که سابقه روان پزشکی دارند، حتی الامکان به 

 ارجاع دهید.  روان شناس خودشان

 

 

 

  

 اگر تا دیبده آنها به را ارجاع اطلاعات تا دیریبگ اجازه او از نکرد قبول را ارجاع هیتوص نظر مورد فرد کهی درصورت

 .کنند مراجعه دیبای کس چه به و کجا بدانند شد عوض نظرشان
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  هادستورالعمل -1پیوست

 

  4030روانشناسان و مشاوران خط  برایمهم  : موارد1دستورالعمل شماره  

 

نم سوالات شما را در زمینه توامیدر شروع مکالمه خود را چنین معرفی کنید: من روانشناس/ روانپزشک هستم و  .1

 و مشکلات رفتاری پاسخ دهم.و اضطراب  نگرانی

های اولیه روانشناختی انجام شود. اگر شدت اضطراب زیاد است حتما قبل کمک برای همه تماس گیرندگان مداخله .2

از ارجاع، به رنج ناشی از اضطراب و کاهش آن توجه کنید. اول به صحبت او گوش دهید و سپس با او همدلی کنید 

 انجام دهید.مناسب را ی و سپس طبق بسته آموزشی مداخله

ساعته و یا پزشک مقاومت دارد، متن  16مدیریت مواردی که تماس گیرنده نسبت به پیشنهاد ارجاع به مراکز  برای .3

گیرنده بخش ارزیابی و ارجاع را مرور کنید و براساس آن تماس 4030بسته آموزشی مداخلات روانشناختی در سامانه 

 را راهنمایی کنید. 

سامانه  ها،، بعد از پاسخ به سوالات رایج آنکنندمیرح را مطمیبه تماس گیرندگانی که مشکلات جس .4

slamat.gov.ir  ساعته برای مراجعه نیز دسترسی پیدا  16را معرفی کنید، تا علاوه بر غربالگری، به آدرس مراکز

 کنند. 

در ، ضمن پاسخ به سوالات وی طبق دستورالعمل کرونا، کندمیدر صورتی که تماس گیرنده، سوالات پزشکی مطرح  .5

 سوال کنید و طبق بسته آموزشی مداخلات روانشناختی پیش بروید. وی در این رابطه نیز اضطراب یا نگرانیمورد 

پرسد، وی را از خدمات مشاوره تلفنی محروم توجه داشته باشید به صرف این که تماس گیرنده سوال پزشکی می

 نکنید.

 تماس بگیرند. 190مواردی که شکایت و یا مشکلی با خدمات و سیستم بهداشتی دارند، با سامانه در  .6

 خط خود را قطع کنید. ،کارشناسان برای هر یک ساعت کار ده دقیقه استراحت دارند. برای زمان استراحتمیتما .7

ها و ابهامات دارد و این اضطرابت علدر پایان توجه داشته باشید که مشاوره، نیاز به ارزیابی، همدلی و توجه به  .8

 برد، وقت کافی را در اختیار مراجعان قرار دهید. حداقل ده دقیقه زمان می فرآیند
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 4030نکات مهم برای روانشناسان و مشاوران خط  :2 دستورالعمل شماره 

 لازم است از قبل، آنها را به دقت مطالعه کنید. شده است که هیته یمتونجدید بودن موضوع همه گیری کرونا، توجه به  با

 :است ریشما قرار داده شده است به شرح ز اریمطالعه در اخت یکه برا یمتون نیعناو

 4030در سامانه  یمداخلات روانشناخت یسته آموزشب .1

 4030مرکز تماس  ییپاسخگو یراهنما .2

 4030روانشناسان و مشاوران خط  یتوجه برا ازمندی: موارد ن1دستورالعمل شماره  .3

 یسوالات مربوط به سوگوارو  سوگ بازماندگان تیریمد یهاهیتوص .4

 مطالبی که در ادامه در پیوست آمده است  .5

 .با دقت مطالعه شود یمداخلات روانشناخت یکار در بسته آموزش فرآیندبخش  شودمی  دیتأک -کار فرآیند .6

 :ینکته عموم چند

  .مراجعان است مشکلات روان شناختی کاهش و کنترلمشاوره تلفنی هدف  بخاطر داشته باشید -1

 ییپاسخگو ی. متن راهنمادیداشته باش روسیمربوط به کرونا ومیبر سوالات عمو یتسلط کافی، دهقبل از شروع پاسخ -2

 .گذاردیشما م اریاطلاعات را در اخت نیا 4030مرکز تماس 

 د.ندار یاشکال دانمیگفتن نمممکن است پاسخ برخی سوالات را ندانید و  بعد از مطالعه هم -3

 یسوالات تکرار یارندهیگاست و اگر تماس ادیز ،کرونا سوالات بدون پاسخ مشخص یماریبودن ب دیبا توجه به جد -4

کس جواب همه سوالات را  چیچون ه د،یاضطرابش را کنترل کنباید که  دیبدان خواهدیم یجواب قطع ایپرسدیم

 .، مداخله مدیریت نگرانی را انجام دهیدندارد را که تحمل ندانستن یکسبرای و  داندینم

 دینتوامی د،یندار ی در مورد موضوع مورد نظر تماس گیرنده راکه اطلاعات کافدیدیرس جهینت نیبه ا کهیدر صورت -5

 .صحبت کند 9که مجددا تماس گرفته و با کد  دیکن هیتوص

امکان گذاشتن مطلب و طرح سوال در  ،گروه یاعضا یتعداد بالا لی. به دلدیاعضو شده 4030به نام  یشما در گروه -6

 گذارندیبا پاسخ در گروه م سوال شما را و آنان دیگروه بفرست رانیمد یشما وجود ندارد. سوالات خود را برا یگروه برا

 .همه قابل استفاده باشد یتا برا

 .هستندشما  یسوالات فن یسلامت روان حضور دارند و پاسخگو یاداره سیرئ یاسد یآقا، همه گروها در -7

ارسال  یخصوص صورت آنها به یشما را که برا یسوالات تخصص ی،نیروانشناس بال دوروانپزشک و ، دو در هر گروه -8

 .پاسخ خواهند داد د،یاکرده
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 و افسردگیسایر مداخلات برای کاهش اضطراب  -2پیوست 

 بهداشت خواب 

 و بیشتر انرژی با فرد و کندمی شارژ دوباره را مغز و بدن خوب، خواب روانی نقش دارد. ومیجس سلامت در خوب خواب

کند. اما وقتی  مقابله زندگی مشکلات و استرسها ی روزمره خود را انجام داده و با هافعالیت ندتوامی بهتری ذهنی توان

 بلکه کندمی هابه انواع بیماری ابتلا مستعد فرد را تنها نه و کندمی پیدا کاهش بدن کیفیت خواب خوب نیست، مقاومت

 . دهدمی کاهش منطقی ی هاگیری تصمیم و مشکلات با موثر مقابله برای را نیز وی ذهنی توان

ولی شرایط پر استرس مانند شرایطی که در حال  نداشته باشندگاهی ممکن است افراد در شرایط عادیهم خواب خوبی 

ند موجب بروز مشکلات خواب شود و این در حالی است که در چنین شرایطی بیش از توامیحاضر در آن قرار داریم، 

 این شرایط استرس آور نیاز داریم.  همیشه به یک خواب خوب، برای تمدید قوای بدنی و ذهنی برای مقابله با

  مشکل در به خواب رفتن و بیدار شدن در اواسط شب در زمان استرس بیشتر دیده کلات خواب، انواع مختلفی دارد ولیمش

کاهش مشکل بی خوابی و بهبود کیفیت خواب آمده است. اگر تماس گیرندگان علاوه  یی برای ها. در اینجا توصیهشودمی

 داشتند، به آنها پیشنهاد دهید اقدامات زیر را انجام دهند:اضطراب و افسردگی، از مشکلات خواب نیز شکایت  بر

قرنطینه شدن در منزل، روال معمول زندگی شامل کار، تحصیل و  فاصله گیری اجتماعی و بیماری کرونا و ضرورت .1

ماندن تا  ی اوقات فراغت را تغییر داده و این تغییرات روی زمان خوابیدن افراد نیز تاثیر گذاشته است. بیدار هافعالیت

ی شب و دیر بیدار شدن در صبح روز بعد، تبدیل به الگوی خواب بسیاری از افراد شده است. این الگوی خواب،  هانیمه

عملاکیفیت خواب را کاهش داده و ممکن است موجب خواب آلودگی در طی روز و بروز مشکلاتی در انجام کارهای 

وال سابق برنامه خواب خود برگردید و سعی کنید سر ساعت معینی روزمره شود. بنابراین، بسیار مهم است که به ر

حتی اگر لازم نیست ساعت خاصی از خواب بیدار  قبل از نیمه شب به رختخواب بروید. این کار را هر شب انجام دهید

 شوید تا به مدرسه، دانشگاه و محل کار بروید.

ند موجب وارسی مرتب توامیم و غیرقابل پیش بینی آن، اضطراب و نگرانی در مورد بیماری کرونا و نیز وضعیت مبه .2

ی مجازی شود. اگر چه داشتن اطلاعات به روز در مورد این بیماری، مهم است  هاو شبکهمیی عمو هااخبار از رسانه

ی مجازی که ممکن است حاوی  هاخواندن مرتب اطلاعات شبکه و یامیی عمو هامکرر به اخبار رسانه ولی گوش دادن

 شودمی سازد. توصیه میو به خواب رفتن را دشوار  دهدمیطلاعات اشتباهی باشد، نگرانی و اضطراب شما را افزایش ا

 هاهر گز در ساعات انتهایی شب، از شبکه در صبح و نیمروز ) و یا بعد از ظهر ( به اخبار گوش دهید و دو بار در روز

 ی مجازی استفاده نکنید.

 این افکار مانع از به خواب رفتن شما  زیادی برای شما ایجاد کرده و ی متعدد و هانگرانیاگر همه گیری کرونا ،  .3

 این در و کنید خودتعیین برای "!نگرانی زمان " به عنوان دقیقه در عصرها 30-20، زمان خاصی را به مدت شودمی 

. کنید تمام را نگرانی رسید، اتمام به زمان این که این از پس ولی کنید فکر کندمیبه چیزهایی که شما را نگران  زمان
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 به و مینشینم "نگرانی ساعت "عصر در فردا بگویید خودتان به آمد، ذهنتان به دوباره خوابیدن زمان در اگرافکارمنفی

به خاطر داشته باشید زمان  .کنید و به آن فکر نکنید پاک ذهنتان از کنیداین افکار را سعی سپس و میکنم فکر آن

 نباید نزدیک به زمان خوابیدن باشد. نگرانی

اگر تعدد کارهایی که باید فردا انجام دهید مانند تهیه مایحتاج هفتگی منزل، پیدا کردن وسایل بهداشتی برای  .4

مانند آن، ذهنتان را محافظت از ابتلا به کرونا مانند ماسک و الکل، تهیه داروهای ضروری خود و یا اعضای خانواده و 

  اشغال

 را آن انجام زمان و دهید انجام باید که کارهایی از فهرستی سازد، هنگام غروب،میو به خواب رفتن را دشوار  کندمی 

 باشید. نداشته ذهنی اشتغال دهید انجام باید که کارهایی مورد در میروید رختخواب به هنگامیکه تا کنید مشخص

 گوشیهای سری کارها ذهن خود را آرام کنید. برای مثال استفاده از وسایل الکترونیک شامل با انجام یک سعی کنید .5

محدودکنید و بویژه یک ساعت قبل از زمان خواب، از نگاه کردن به صفحه  عصرها در را...  وب لپتا تبلت، هوشمند،

ی آرام سازی را  هافعالیت گیرید،نیزخاموش کنید. در عوض، دوش ب حتی تلویزیون را این وسایل خود داری کنید و

کرده  به آرام شدن بدن و ذهن کمک انجام دهید، یک کتاب خوب بخوانید و به موسیقی آرام گوش دهید. این کارها

  .کندمیو شما را برای یک خواب خوب شبانه آماده 

  .دهید کاهش روز طول در نیز را سیگار و زا انرژی ی هانوشابه نخورید و مصرف چای و قهوه خواب، زمان به نزدیک .6

 .بنوشید شیرگرم لیوان یک ازخواب، یک شام سبک بخورید و قبل ، هاسعی کنید شب .7

فقط برای خوابیدن استفاده کنید و بویژه گوشی تان را با خود به رختخواب نبرید. این کار  از اتاق خواب و رختخواب .8

  ب رفتن را آسان تر کند.رختخواب با خواب آرام تداعی شود و بخوا شودمی باعث 

 ذهنتان در را فکرکنیدوآنها خوشایند چیزهای ند نفس عمیق بکشید و بهچکنید  سعی میروید رختخواب به وقتی .9

 بر علاوه. باشد آینده در خوشایند اتفاق یک تصورکردن یا و گذشته در خوب خاطره یک ندتوامی این. کنید مجسم

 مانند تصور کردن جایی که دوست دارید در آن باشید مانند ساحل دریا یا یکخوشایند  ذهنی ی هاتصویرسازی این،

 .است کننده دشت سرسبز، نیزکمک

 

 مشکل در انتها، تاکید کنید اگر این اقدامات را حداقل برای یک هفته انجام دادید و مشکل خواب تان برطرف نشد ویا

جامع سلامت مراجعه کرده و کمک تخصصی  خدماتبه مرکز ،کندمی ایجاد تداخل شما در انجام کارهای روزانه خواب

 دریافت کنید.

 حل مساله 

بمانند،  یچنانچه حل نشده باق که کند جادیافراد ا یمختلف برا ی هاطهیرا در ح یند مشکلات متعددتوامیبحران کرونا 

در کاهش احساسات  یقابل توجه ریتاث لیمسا نیحل ا گرید یو از سو دهدمی شیسطح استرس و اضطراب افراد را افزا

در بهبود سلامت روان مینقش مه راستا، آموزش مهارت حل مساله، نیدارد. در هم یشامل اضطراب و افسردگ ندیناخوشا
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 یافسردگ ایو  یمشکل، موجب اضطراب و نگران کیکه وجود  یبه افراد ژهیمهارت را بو نیا شودمی  هی. توصکندمی فایافراد ا

 :دیآنها شده است، آموزش ده

 مشکل ییشناسا .1

 دیمشکل را انتخاب کن کیکند و سپس  فیحالا با آن مواجه است، توص نیرا که هم یمشکلات دیبخواه رندهیتماس گ از

 نیو البته ا دیآن تمرکز کن یتر است و رو یکه از همه فور دیرا انتخاب کن ی. مشکلدیآن انجام ده یتا حل مساله را برا

در حل  یفور تیموفق کینسبتا قابل حل باشد، چون تجربه  دیبا ،ینتخاب. مشکل ادیکار را با مشارکت خود فرد انجام ده

 موثر است. ،یمنف جاناتیکه در کاهش ه شودمی حس کنترل بر اوضاع  زیاعتماد بنفس و ن شیمشکلات، موجب افزا

که در بخش  یکاهش اضطراب و افسردگ ی هاعمدتا از روش رسد،میکه در حال حاضر قابل حل به نظر ن یلیمسا یبرا

 . دیشد، استفاده کن فیمداخلات توص

 مشکل  فیتعر .2

است  یو اگر مشکل، کل دیکن فیتعر یو شفاف و اختصاص ینیممکن به شکل ع یرا تا جا یمرحله، مشکل انتخاب نیا در

مثال اگر فرد، مشکل خود را کاهش ساعت  ی. برادیجزء متمرکز شو کی یو فقط رو دیکن میمختلف تقس یآن را به اجزا

کوچک تر  آن را به مشکلات ریبا سوالات ز دینتوامیو شما  تاس یکل اریموضوع بس نی، اکندمیکار و کاهش درآمد ذکر 

 : دیمشکل تمرکز کن کی یکرده و رو میتقس

 یداروها هیمثال پرداخت اجاره خانه، ته یاست؟) برا تانیشما مربوط به کدام بخش از زندگ یمال ینگران نیشتریب 

 و ...(  یروزانه زندگ حتاجیما هیخانواده، ته ماریعضو ب کی

 ؟ شودمی  شتریب ،ینگران نیا یی هاوقت چه 

مرحله  نیو درست ا قیدق یدر مهارت حل مساله در بحران، وابسته به اجرا تیمهم است چراکه موفق اریقسمت بس نیا

 حل مساله است. 

 

 مختلف  ی هاکردن راه حل دایپ .3

کند  انیرسد ، فکر کرده و آنها را بمیمساله به ذهنش  نیا حل یکه برا یی هاتا به راه دیکن قیمرحله، فرد را تشو نیدر ا 

 ی هاهستند، ممکن است راه حل نیو غمگ دیناام ایبحران قرار داشته و  طیکه در شرا ی. افرادسدیکاغذ بنو کی یو رو

 هابه راه حل دیفرد، به آنها کمک کن یو شبکه اجتماع یتیبا سوال در مورد نقاط قوت، منابع حما ذهنشان برسد.به  یاندک

 ند کمک کننده باشد: توامی ریسوالات ز فکر کنند. زین گرید ی

 ؟یچطور مقابله کرد تیدر گذشته با حوادث استرس آور زندگ 

 ؟یدر گذشته، مشکلات مشابه را چطور حل کرد 

  مشکل به تو کمک کنند؟ نینند در حل اتوامی یحال حاضر چه کساندر 

 وق قرض الحسنه دمثال صن یمشکل کمک کند) برا نیند به تو در حل اتوامیوجود دارد که  یگرید یتیچه منابع حما

 و ...( یستیبهز ایامداد  تهیکم ،یخانوادگ ایو  یلیمسجد محل، صندوق قرض الحسنه فام
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 .دیارائه ده رنده،یفرد تماس گ طیبا توجه به شرا زیخود را ن ی هادر انتها راه حل ن،یهمچن

 راه حل  نیانتخاب بهتر .4

 ( کهییاز راه کارها یبیترک ایفهرست شده در مرحله قبل، راه کار)  ی هاراه حل نیاز ب دیمرحله به فرد کمک کن نیا در

آن در  امدی، با توجه به پکندمی انیمضر را ب یحت ایموثر و  ریغ ی هافرد راه حل یاز همه موثرتر است، انتخاب کند. وقت

اش و ...داشته باشد،  یشغل تیخود فرد، خانواده، وضع یکه ممکن است برا یاحتمال یمنف یامدهایپ ایحل موثر مساله، 

  .دینبودن آن را متذکر شو دیمف

داشته  یهمخوان یو بوده و با منابع موجود یافتنیو دست  یکه عمل دیرا انتخاب کن یبا مشارکت فرد، راه کار ن،یعلاوه برا 

که مشکلات  یفرد یمثال، برا یآنها وجود دارد. برا ریدر مس یادیز اریموثر هستند اما موانع بس اریراهکارها بس یباشد. برخ

از مشاغل دچار  یاریراهکار است اما در دوران کرونا که بس نیدرآمد،موثرتر شیدوم وافزا لشغ کیکردن  دایدارد، پ یمال

 .ستین یافتنیدست ندان چراهکار  نیرکود شده اند ا

 

 راه حل یاجرا یبرا یزیبرنامه ر .5

مشخص کند راه حل  قایتا دق دیفرد کمک کن و به دیکن یطراح یاتیبرنامه عمل کیراه حل،  یاجرا یمرحله برا نیا در

 یزیبرنامه ر ی. اگر در طکندمی( اجرا  ی) کسان یچه کس یهمراه ایو  تیکجا، و با حما ،یمورد نظر را چگونه، چه زمان

  تا آنها را برطرف کند. دیکن ییراهنما اوجود داشت، او ر یراه حل ، موانع یاجرا یبرا

 

 .دیابهام فرد پاسخ ده ایو به سوال  دیانتها مراحل حل مساله را مرور کن در
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 ی زناشویی هاپیشگیری از تعارض 

و گوش دادن فعال، در بهبود کیفیت روابط  های ارتباط موثر مانند ابراز مناسب احساسات، نیازها و شکایت هامهارت 

ها و کلمات مسموم و صدمه را از سوء تفاهم فضای ارتباطی کندمیبه افراد کمک  هادارد. این مهارتمیزناشویی نقش مه

را افزایش دهند. اما رعایت این اصول همیشه آسان نیست و گاهی حتی بدون اینکه  شان زننده پاک کرده و صمیمیت

و یک اختلاف نظر ساده را تبدیل  کرده متوجه باشند، ممکن است از الگوهای مخرب صحبت کردن وگوش کردن استفاده

سازد، شرایط استرس زای زندگی میبه دعوا و مشاجره کنند. یکی از عواملی که استفاده از اصول ارتباط سالم را دشوار 

دهند، منجر به احساساتی مانند میگذارند و تفکر منطقی را تحت تاثیر قرار می، علاوه براینکه بر ذهن تاثیر  هااست. استرس

احتمال دعوا و ساخته و به تبع آن  ارتباط سازنده را دشوار هاشوند و همه ی اینمیب، تحریک پذیری و خشم اضطرا

 .کندمی ادیمشاجره را ز

ممکن است به دلایل مختلف مانند ترس از ابتلا  در شرایط حاضر، که با همه گیری بیماری کرونا در کشور مواجه هستیم،

کان، محدود شدن ارتباط با اقوام و دوستان و مشکلات مالی و معیشتی، تحت استرس زیادی به کرونا، بیماری یکی از نزدی

با دعوا و مشاجره با یکدیگر، فضای منزل را  بیش از پیش مراقب باشند تا ، هابنابراین، لازم است زوج قرار داشته باشیم.

د. برای این منظور به آنها توصیه کنید برای پیشگیری متشنج نکنند و سطح استرس خود و سایر اعضای خانواده را بالاتر نبرن

 از تعارضات زناشویی، اقدامات زیر را انجام دهند:

به خاطر اضطراب کرونا )و یا بیماری  : از استرس خود آگاه باشید و آن را به همسرتان اطلاع دهید. برای مثال بگویید .1

 تحریک پذیرتر از معمولبه همین دلیل ممکن است و یکی از نزدیکان ، مشکلات مالی و غیره( تحت استرس هستید 

 شودمی باشید و بدون منظور چیزی بگویید یا کاری انجام دهید که موجب آزردگی او بشود. این کار احتمالا باعث 

از آن برداشت منفی  یا رفتارهای شما را به خودش نگیرد و یا هاروحی شما بشود، حرف همسرتان متوجه شرایط

  نداشته باشد.

وقتی متوجه علائم استرس در خود شدید، از آن به عنوان یک زنگ خطر یا هشدار استفاده کنید و به خود بگویید  .2

در این  هامهمترین نشانه . یکی از اولین و"من الآن تحت استرسم و باید بیشتر مراقب حرف زدن و رفتار خود باشم"

است. پس هر وقت متوجه شدید صدایتان بلندتر شده، تند تند صحبت افزایش سرعت کلام و بلندی صدرابطه، 

تان خصمانه و عصبانی است ، بحث را متوقف کنید و پس از اینکه آرام شدید، به بحث ادامه کنید و یا آهنگ کلاممی

 د این کار را تا جای ممکن، هر چه زودتر انجام دهید و نگذارید خیلی دیر شود. برای این منظور:دهید. یادتان باش

 .چند لحظه مکث کنید تا آرامش خود را بدست آورید 

 یک لیوان آب بخورید. برای آرام کردن خود چند نفس عمیق بکشید یا 

  :آرامش خودم را حفظ کنم، عصبانی شدن تونم میآرام باش، من  "یک سری جملات آرام بخش به خود بگویید
 "کنهمیهیج کمکی به حل قضیه ن

رسه عصبی هستی ) یا خیلی تحت فشاری میبینید، به او بگویید به نظر میاگر علائم تنش و استرس را در همسرتان  .3

 ( و اگر موافقی یک کم استراحت کن و بعد در باره این موضوع صحبت کنیم.

شوید شما هم ممکن است وسوسه  ،کندمیو در حین آن، مرتب از شما انتقاد  دهدیماگر همسرتان به بحث ادامه  .4

الان زمان خوبی برای انتقاد  "کند. به خودتان بگویید تر میهمین کار را انجام دهید، ولی این فقط اوضاع را خراب
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منصفانه بیان کنند و نه به نند انتقادات شان را درست و توامیکردن نیست، وقتی افراد تحت استرس هستند، نه 

 ."نم در فرصت مناسبی با او صحبت کنمتوامیدهند. وقتی آرام شدیم، میی طرف مقابل گوش  هاحرف

ی همسرتان درست و قابل درک است گوش دهید و موارد نادرست و یا غیر  هاسعی کنید به نکاتی که در صحبت .5

  منصفانه را موقتا نادیده بگیرید.

  "پس تو از این ناراحتی که ...." یا ؛"گی ....میتکرار کنید. پس تو  ها ی همسرتان راحرفنکات درست  .6

سطح تنش در گفتگویتان بالاست، بهتر است برای یکی دو ساعت از هم جدا شوید، صحبت درباره موضوع مورد  اگر .7

 تا بتوانید خود را آرام کرده کندمی نظر را متوقف کنید و سعی کنید خود را آرام کنید. این فاصله زمانی به شما کمک

 و بهتر در مورد آن موضوع فکر کنید و در نتیجه،گفتگوی بهتری داشته باشید. 

سعی کنید در شرایط حاضر، از پرداختن به اختلاف نظرهای اساسی و مشکلات ریشه دارتان اجتناب کنید چون اصلا  .8

 موکول کنید دیگریزمان مناسبی برای این کار نیست. آن را به زمان 

اجتناب ناپذیر است، سعی کنید سریع حل مساله کنید و موضوع را  اگر صحبت در مورد یک سری موضوعات مهم، .9

 "آیدکنی چه کمکی از دست من برمیفکر می. "فیصله بدهید برای مثال پیشنهاد کمک بدهید و بگویید 

ی خاصی از روز، مرتب سر مسایل  هاعلی و یا در زمانو در نهایت، پیشگیری بهتر از درمان است. اگر در شرایط ف .10

 ای، از بروز آن پیشگیری کنید:های سادهتوانید با توافقکنید، میمختلف با هم مشاجره می

 .تا جای ممکن در این روزهای پر استرس درباره موضوعات مهم و بحث برانگیز صحبت نکنیم 

 نزل صحبت نکنیم.درباره موضوعات مهم و حساس به محض ورود به م 

  شب )یا هر ساعت دیگر( صحبت نکنیم. 11درباره موضوعات مهم و حساس پس از ساعت 

  آمادگی صحبت در مورد آن را داری و اگر هر دو الان قبل از صحبت در مورد موضوعات مهم، از هم بپرسیم آیا

 موافق بودیم، صحبت کنیم. 

 نکنیم.های صحبت درباره موضوعات مهم و حساس جلوی بچه 

 

  تشخیص بموقع علائم خطر و انجام اقدامات لازم، جو زندگی زناشویی تان را آرام کنید و  نید باتوامیتاکید کنید شما

 از طوفانی شدن آن پیشگیری کنید. 
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 مداخلات پیشنهادی برای گروهای ویژه -3پیوست 

 نه خانگییطدر قرنیا  ی بیماران مبتلا به کرونا وهاخانواده -الف

 

 مقابله با استرس در خانواده افراد مبتلا به کرونا 

مختلف ممکن است بیشتر از افراد عادی تحت استرس باشند. از یک طرف، نگران  خانواده افراد مبتلا به کرونا به دلایل

بیماری مبتلا خود هستند و از سوی دیگر ممکن است نگران باشند خود و یا سایر افراد خانواده نیز به این  وضعیت بیمار

ارتباط با اقوام و دوستان  علاوه براین، قرنطینه کردن خود در منزل برای عدم انتشار بیماری و محروم شدن از شده باشند.

  ند این استرس را افزایش دهد.توامینیز 

ی بیمار کمک  هاند به کاهش نگرانی و سطح استرس در خانوادهتوامیارائه شده است که  هادر اینجا یک سری توصیه 

 کند. در مشاوره تلفنی با اعضای خانواده این بیماران، توصیه کنید اقدامات زیر را انجام دهند. 

اطلاعات مربوط به بیماری کرونا )شامل شیوع بیماری، نرخ مرگ و میر، احتمال ابتلا و پیامد درمان( را از منابع قابل  .1

 . باشدمیی شما به دلیل اطلاعات نادرست و شایعات  هارانیو نگ هااعتماد به دست آورید زیرا برخی از ترس

 فقط از پزشک معالج وی اطلاعات بگیرید در مورد وضعیت بیمار خود ، .2

خود را با بیمار حفظ کنید. اگر وی در منزل و در اتاق جداگانه ای قرنطینه است با رعایت اصول  سعی کنید ارتباط .3

ی مجازی  هاشیوه دیگر برای برقراری ارتباط، استفاده از گوشی موبایل و شبکهبهداشتی با او ارتباط برقرار کنید. 

است. اگر بیمار در بیمارستان بستری است از کادر درمان درخواست کنید تا در صورت امکان ، بتوانید چند دقیقه ای 

ی بی مورد شما را  هانگرانی تنهااز طریق موبایل با او صحبت کنید و یا ارتباط آنلاین با او داشته باشید.این کار نه 

  .دهدمیبلکه اثرات روانی ناشی از ابتلا به بیماری و قرنطینه شدن را در بیمار نیز کاهش  دهدمیکاهش 

ی مجازی در ارتباط  هااعتماد دارید از طریق تماس تلفنی ، و یا شبکه هابا دوستان، آشنایان یا سایر کسانی که به آن .4

هستید یکی از مییتان با آنها صحبت کنید. ارتباط با افرادی که با آنها صمی هانگرانی حساسات ودر مورد ا باشید و

 ند اضطراب، افسردگی و احساس تنهایی را در زمان قرنطینه کاهش دهد.توامییی است که  هابهترین روش

اداری تان را انجام دهند و یا از آشنایان و دوستان خود تقاضای کمک کنید. برای مثال از آنها بخواهید کارهای  .5

برسانند. یادتان باشد مجبور نیستید به تنهایی با  خریدهای لازم را انجام داده و با رعایت اصول بهداشتی به دست تان

 این شرایط استرس زا مقابله کنید 

 بخش باشدند بسیار تسلیتوامیعبادت و راز و نیاز با خداوند را فراموش نکنید زیرا  .6

 دهید انجام را روزانه د نظم معمول زندگی خود را حفظ کنید و امورمعمولسعی کنی .7

داشته باشید.خواب ناکافی میاختصاص دهید و سعی کنید تغذیه خوب و سال استراحت و خواب خود زمان کافی برای .8

 دهدمیسطح استرس را افزایش  و تغذیه نامرتب و ناسالم،

ی ورزشی در منزل  هابرای مثال یک پیاده روی کوتاه و یا انجام فعالیتفعالیت فیزیکی یا ورزش را فراموش نکنید.  .9

 کندمیبه کاهش اضطراب و نگرانی کمک زیادی 
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کنید  انتخاب یی را های مورد علاقه و یا لذت بخش اختصاص دهید. سعی کنید فعالیت هازمانی را به انجام فعالیت .10

. این کار به کاهش سطح اضطراب سایر  هاانجام دهید مثلا انجام انواع بازیبا سایر افراد خانواده  نید آن راتوامیکه 

 کندمیاعضای خانواده نیزکمک 

 آنها خواستید انجام دهید ولی فرصت انجام آن را نداشتید و سپس برای انجاممیبه کارهایی فکر کنید که همیشه  .11

خواستید میی برای انجام کارهایی است که همیشه برنامه ریزی کنید. گاهی اجبار برای ماندن در خانه، فرصت خوب

 انجام دهید ولی فرصتش پیش نیامده بود

 وجه از سیگار و الکل و سایر مواد روان گردان برای کاهش استرس خود استفاده نکنید.  یچه به .12

برای ما این اتفاق چرا  آخه "معمولا در چنین شرایطی ممکن است افکار منفی زیادی به ذهن شما هجوم بیاورد مانند  .13

و ... . این افکار نه تنها کمکی به بهتر  "؟اگر بلایی سر همسرم بیاد چه کار کنم " ،"چقدر بدشانس هستیم"، "؟افتاده

. بنابراین، سعی کنید آنها را با افکار مفیدتر دهدمیبلکه سطح اضطراب شما را افزایش نیز  کندنمیشدن اوضاع 

 جایگزین کنید. برای مثال: 

 شد اوضاع بهترخواهد است، زودگذر حادثه این 

 نیست وحشتناک ولی است، ناخوشایند وضعیت این 

 نیستم ای درمانده و ناتوان آدم دانممی 

 کنم تحمل مدتی برای را وضعیت این نمتوامی 

 کند پیدا ادامه ابد تا وضعیت این نیست قرار 

 

 سازی را گوش دهید( از راهبردهای آرام سازی استفاده کنید )فایل صوتی آرام .14

و در نهایت مراقب سلامت روان فرزندان خود نیز باشید. برای این منظور فایل صوتی کاهش استرس در کودکان را  .15

 گوش دهید
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 خود مراقبتی در قرنطینه خانگی 

 

زندگی شامل کار تغییرات زیادی در روال معمول  یی مانند کرونا موجب هاقرنطینه خانگی به خاطر همه گیر شدن بیماری

 ند موجب بروز یک سری احساسات منفی و توامیو  شده غیرهی اوقات فراغت و  هاو تحصیل، ارتباطات، فعالیت

دهند ولی در شرایط قرنطینه میی مختلفی نشان  های استرس آور واکنش هااگرچه افراد به موقعیت نا خوشایند شود.

  است:خانگی، تجربه احساسات زیر تقریبا شایع 

 بیماری، ی هانشانه و علائم خود یا افراد خانواده، بررسی مرتب سلامتی وضعیت مورد اضطراب به دلیل نگرانی در  

امنیت شغلی، نگرانی در مورد تهیه مواد غذایی  عدم سرکار نرفتن و تبعات آن مانند از دست دادن درآمد و احساس

 و بهداشتی و نامعلوم بودن مدت زمان قرنطینه

 احساس تنهایی ناشی از حس جدا شدن از دوستان و آشنایان 

 ،نا معلوم بودن آینده  غمگینی و افسردگی ناشی از بیکار بودن در منزل و کسالت 

اگرچه تجربه این احساسات در چنین شرایطی تقریبا طبیعی است ولی اگر شدت آن زیاد شود به صورتی که از توان تحمل 

فرد را به نزدیک ترین مرکز جامع سلامت یا مراکز  م کارهای روزانه تداخل ایجاد کند حتما بایدو یا در انجا خارج شدهفرد 

 ساعته، ارجاع دهید 16

 ی خود مراقبتی در طی دوران قرنطینه هاشیوه

و سطح استرس و احساسات منفی خود را کاهش  با شرایط قرنطینه در خانه سازگار کنندد خود را افراد بتوانن برای اینکه

 دهند، به آنها پیشنهاد دهید کارهای زیر را انجام دهند:

 اطلاعات خود را به روز نگه دارید .1

درک  شودمی به روز نگه دارید یادتان باشد داشتن اطلاعات دقیق و درست موجب  اطلاعات خود را در مورد بیماری کرونا

درستی از میزان خطر داشته باشیم. اطلاعات کم و یا اشتباه ممکن است باعث شود میزان خطر را دست کم بگیریم و یا 

، اغراق کنیم. دست کم گرفتن خطر ممکن است موجب شود خود و خانواده امان کندمیدر میزان خطری که ما را تهدید 

موجب اضطراب و بیقراری شود که عملا مانع از انجام کارها  نیز معمولا در آن را در خطر ابتلا به بیماری قرار دهیم و اغراق

 . بنابراین:شودمی و اقدامات لازم برای مراقبت از سلامت خود و اعضای خانواده مان 

  اطلاعات را از منابع موثق و قابل اعتماد مانند سایت وزارت بهداشت به دست آورید 

  کودکان  در این خصوص، مراقب در معرض اخبار مربوط به بیماری قرار ندهید. بویژهعلاوه براین، خود را زیاد هم

 میگیرند قرار میشنوند یا و میبینند که چیزهایی تاثیر زیادتحت آنها خیلی باشید زیرا
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 کنید ریزیبرای شرایط جدید، برنامه .2

برای اینکه سطح استرس ناشی از زندگی در قرنطینه خانگی را کاهش دهید سعی کنید برای این شرایط جدید برنامه ریزی 

راحتی و اطمینان خاطر بیشتری داشته باشید. برای این احساس امنیت،  تا در این شرایط شودمی کنید. این کار موجب 

 منظور:

  سرموقع غذا بخورید، سر  :برای مثال  .کنید حفظ ممکن جای تا روزانه تان راسعی کنید روال و نظم معمول زندگی

مناسبی  در این شرایط تغذیه و خواب کافی و شودمی اینکار علاوه براینکه موجب  غیره.بخوابید و  ساعت معمول

 کندمی ایجاد امنیت احساس در اعضای خانواده و بویژه در کودکان داشته باشید،

  پیش بینی و برای  را اساسی خود و خانواده شامل خورد و خوراک، وسایل بهداشتی و سایر اقلام ضرورینیازهای

ترتیبی دهید تا مواد غذایی و لوازم بهداشتی مورد نیازتان را به صورت هفتگی  :تهیه آن برنامه ریزی کنید. برای مثال

کنید، میدارید و یا خودتان به هر دلیلی دارو مصرف  و با رعایت اصول بهداشتی تهیه کنید ویا اگر بیماری در منزل

 داروهای لازم را برای چند هفته تهیه کنید 

  اگر در طی این مدت باید در خانه بمانید با کارفرمایتان تماس بگیرید و شرایط خود را توضیح داده و در صورت

را در منزل انجام دهید. این کار ممکن است استرس شغلی و  -یا همه آن –پیشنهاد بدهید تا بخشی از کار  ،امکان

 مالی شما را کاهش دهد

 ی روزمره هستید، از منابع حمایتی موجود تقاضای کمک کنید برای مثال  هااگر درآمدتان قطع شده و نگران هزینه

بدهد و یا صندوق قرض الحسنه ماه به شما قرض  ند مخارج زندگی شما را برای یکتوامیدوست و آشنایی که 

 ند به شما وام بدهد توامیمسجد محل که 

 

 با دیگران در تماس باشید .3

برای  هادر شرایط قرنطینه خانگی، تماس خود را با دیگران حفظ کنید. ارتباط با دوستان و آشنایان یکی از بهترین راه

 کاهش اضطراب، افسردگی و احساس تنهایی در چنین شرایطی است. برای این منظور: 

  ،پیامک و فضای مجازی برای ارتباط با دوستان و اقوام استفاده کنیدایمیلاز تلفن ، 

  با دیگران داشته باشیدتصویری اگر تلفن هوشمند دارید سعی کنید تماس 

 رید با دوستان و آشنایانتان صحبت کنید. اما سعی کنید موضوع صحبت در مورد احساساتی که در این شرایط دا

 مدت در مورد بیماری کرونا و اخبار مربوط به آن صحبت نکنید تان متنوع باشد و تمام

 

 برخی اقلام مورد نیاز مانند دارو، کتاب و سی دی و ...... را برای  ،از دوستان و اقوام تان بخواهید در صورت امکان

شما بیاورند تا هم کمکی برای شما باشند و هم بتوانید با رعایت اصول بهداشتی، آنها را در حیاط و یا درب منزل 

 چند دقیقه ای ببینید و با هم صحبت کنید
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 ی مقابله موثر استفاده کنید هااز روش 

ی مقابله با شرایط دشوار زندگی، سطح استرس خود  هانید با استفاده از یک سری روشتوامیعلاوه بر اقدامات فوق الذکر 

 را کاهش دهید. برای این منظور:

  در فایل صوتی  هاتکنیک آرام کنید ) دستورالعمل انجام این ریلکسیشنبدنتان را با انجام کارهایی مثل تنفس عمیق و

 آرام سازی آمده است( 

 به بخوانید، کتاب :برید انجام دهید برای مثالمیکنید و کارهایی را که از آن لذت  سعی کنید خودتان راسرگرم 

 فیلم ببینید، خیاطی کنید ، غذاهای جدید بپزید و ....  دهید، گوش موسیقی

 دهید البته بخاطر داشته  انجام خانواده اعضای با جمعی صورت به را کننده سرگرم فعالیتهای سعی کنید یکسری

 بگذراند تنهایی به را زمانی خانواده اعضای از هرکدام دهید اجازه بنابراین. باشید هم کنار مدت تمام نیست لازم باشید

 دهدمیاین کار احتمال بروز اختلاف و تعارض را کاهش  .دهد انجام را خود موردعلاقه کارهای و

  دهید انجام ،نداشتید آنرا انجام فرصت هیچوقت که را وکارهایی بگیرید یاد را جدیدی مهارتهایسعی کنید 

 هستید، ورزش کنید.  فشار و تنش تحت میکنید احساس وقتی که کنید هر روز بویژه سعی -کنید مرتب ورزش

تید توامیهمچنین  .دهید انجام دارید خانه در که ورزشی وسایل و با بسته فضای در را خود علاقه مورد ورزش نیدتوامی

 بر ورزش کردن علاوه ی ورزشی که برای تناسب اندام وجود دارد استفاده کنید. بطور کلی، هاو کلیپ هااز سی دی

  کندمی کمک هم افسردگی و استرس کاهش در قرنطینه خانگی اضافه وزن پیدا نکنید، به شودمی  باعث اینکه

 جروبحث در  و تمام روز ممکن است سطح تنش و تعارض بین افراد خانواده را بالا ببرد. تعارض ماندن در منزل برای

زمان مناسبی برای حل و فصل اکنون چنین شرایطی قابل انتظار بوده و سعی کنید آن را بپذیرید اما فراموش نکنید 

 دهید. فیصله را قضیه و کنید حل را مسئله کنیدسریع سعی، براینادار نیست. بن ریشه و عمیق واختلافات مسائل

 ی سخت و دشوار گذشته که توانستید به خوبی از پس آن برآیید  هاحس امید و نگرش مثبت را حفظ کنید. به زمان

به خاطر داشته باشید قرار نیست قرنطینه  فکر کنید و به خود اطمینان دهید با این موقعیت هم مقابله خواهید کرد

 .تا ابد ادامه پیدا کند
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 کودکان -ب

 اضطراب کودکان در مورد بیماری کرونا 

کودکان شود. اضطراب کودکان تا حدود  از جملهدر همه افراد  ند موجب اضطرابتوامیی واگیر هاگیر شدن بیماریهمه 

ی هالذا آموزش مهارتی فرزندانشان بوده و هازیادی متاثر از شیوه مقابله والدین با اضطراب خود و نوع برخورد با نگرانی

 مدیریت اضطراب به والدین و برخورد مناسب با اضطراب کودکان، بهترین روش برای کاهش اضطراب کودکان است. 

 ممکن کودکان تماس علت با شما تماس بگیرند و از شما کمک بخواهند. معمولا البته گاهی ممکن است خود کودکان

 هاباشد. در چنین شرایطی، لازم است با یک سری تکنیک بیماری به اش افرادخانواده یا و دوستان خود، ابتلای از ترس است

 اشاره شده است: های ساده، اضطراب کودکان را کاهش دهید. در زیر به این تکنیک

در ابتدا کودک را برای تماس تلفنی تشویق کنید و به وی بگویید چه کار درست و خوبی انجام داده که با شما تماس  .1

 ، صحبت کند و کمک بگیردکندمیفته تا در مورد چیزی که او را ناراحت گر

کرده صحبت کند و سریع  مضطرب و نگران وی را و چیزی که احساس خودکودک را تشویق کنید تا در مورد  .2

خود  نگرانیهای و ترسها روشن و واضح بیان به قادر است ممکن کودکان شروع به اطمینان دادن نکنید. از آنجایی که

 ی صحبت کردن وی ) مانند تند تند حرف زدن، لرزش صدا و یا گریه کردن( هانباشند، با توجه به محتوا و یا ویژگی

کنم ترسیدی.به من میگی میاحساس او را حدس بزنید و آن را بیان کنید. برای مثال فکر کنم دلشوره داری، احساس 

 چی تو را نگران کرده؟ 

) یا دوستان و یا خواهر و برادران همسن و سال خودش( به  ترس از ابتلای خودشاگر علت اصلی نگرانی کودک  .3

آره عزیرم،...  " :یی او گوش دهید و نگرانی او را نورمالایز کنید. برای مثال بگویید هابیماری است، ابتدا خوب به حرف

هم این نگرانی را  هان بیماری بشی. بیشتر افراد، حتی آدم بزرگاین خیلی طبیعیه که تو نگران باشی که مبتلا به ای

 ی زیر کاهش دهید: ها. سپس اضطراب کودک را با تکنیک"دارند

در این مرحله با تشبیه این بیماری با آنفولانزا و سرما خوردگی که قبلا به آن مبتلا شده، اضطراب او را کاهش  (1

او را راهنمایی  "یی داشتی؟ هاخوردی و یا تب کردی؟ به من بگو چه حالت تا حالا سرما ":دهید. برای مثال بگویید

کنید که به سرفه ، تب، سر درد ، گلو درد و .... اشاره کند و توضیح هید که این ویروس هم مثل شبیه ویروس 

دکان توضیح سرماخوردگی است. سپس با زبان ساده و قابل فهم، اطلاعات پزشکی مربوط به بیماری کرونا را در کو

 داده و تاکید کنید احتمال اینکه کودکان مبتلا به این بیماری شوند کم است.

نند برای پیشگیری از ابتلا به بیماری انجام دهند، در اختیار توامیاطلاعات درست و مناسبی را برای کارهایی که  (2

دونی که چه کارهایی باید انجام بدی تا به این بیماری که شبیه سرماخوردگی هست میخب، "کودک قرار دهید: 

. پس از شنیدن پاسخ کودک و تشویق وی برای اطلاعات خوبی که دارد و یا کارهایی که برای رعایت "مبتلا نشی؟

و  هان مرتب دستی پیشگیری از بیماری را برای او توضیح دهید برای مثال شست ها، راهکندمینکات بهداشتی 
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ی نیم خورده دیگران و  هاروش درست دست شستن، استفاده نکردن از وسایل شخصی دیگران، نخوردن خوراکی

... 

به بیماری است ) این نگرانی ممکن است در مورد کودکانی که  ابتلای والدین و سایر افراد خانوادهاگر کودک نگران  .4

 بیشتر باشد(، کارهای زیر را را انجام دهید: هادور هستند و پدر بزرگ و مادربزرگروند و یا از آنها میوالدینشان سر کار 

 خب پس تو نگرانی که نکنه مامان ) یا پدر و ...(  "بازگویی کنید را ی کودک خوب گوش دهید و آن هابه نگرانی

 "در سر کار، مریض بشن

  انی باشیم که دوستشمان داریماین طبیعیه که ما نگران کس "نگرانی کودک را نورمالایز کنید" 

  :اضطراب کودک را کاهش دهید 

درسته که خونه موندن بهترین  "ی انتقال بیماری را برای کودک توضیح دهید و بگویید  هابه زبان ساده راه (1

اونا کنه. اگر میکاره، ولی گاهی مامان باباها لازمه از خونه بیرون برن و صرف از خونه بیرون رفتن آدما را مریض ن

گن رعایت کنن مریض نمیشن. مثلا اگر دستاشون را مرتب بشورن، زیاد به هم نزدیک میچیزهایی را که دکترها 

 "نشن، از وسایل شخصی خودشون استفاده کنند و ...

به نظرش پدر و مادرش  نند از خودشون مراقبت کنند و سپس سوال کنیدتوامی هااضافه کنید بیشتر آدم بزرگ (2

پس اونا خیلی خوب دارن از خودشون مراقبت  "و اگر گفت بله، بگویید کنندمیاین نکات بهداشتی را رعایت 

بود کودک را تشویق کنید تا در این مورد از والدینش سوال کند و در مورد نگرانی  دانممی. اگر پاسخ او ن"کنندمی

تماس  4030ند به والدینش بگوید با این شماره توامید به کودک بگویید نیتوامیاش با آنها حرف بزند. هچنین 

 بگیره تا کارشناسان بهداشت به اونا بگن برای مراقبت از خودشون چه کارهایی باید انچام بدهند. 

درسته که این بیماری ممکنه تو افردی که سن شون  "گ و مادر بزرگش است بگوییدراگر کودک نگران پدربز (3

 این که سنشون بالاست یا پیر هستند، به این بیماری مبتلا  ، شدید تر باشه ولی آدما فقط به خاطربالاتره

تو خونه بمونن و نکات بهداشتی را رعایت کنند، مریض نمیشن ) و  هاو مادر بزرگ هایزرگشوند....اگر پدر مین

 "بشن(. تونن به خیلی از آنها کمک کنند تا خوب میاگر هم بیمار بشن، دکترها 

. اگر پاسخ کنندمینکات بهداشتی را رعایت  هادر این مورد هم از کودک سوال کنید آیا پدر بزرگ یا مادر بزرگ (4

دانم بود می. اگر پاسخ ن"کنندمیپس اونا خیلی خوب دارند از خودشون مراقبت  "دوباره به آنها بگویید بله بود

نکات بهداشتی را  هاهمچنین به آنها بگویید اگر پدر بزرگ و مادر بزرگآنها را تشویق کنید تا از آنها سوال کند. 

از والدینشان بخواهند تا با آنها در این مورد صحبت کنند و یا از پدر بزرگ و مادر بزرگ  کنندمیخوب رعایت ن

 کارهایی چه خودشون از مراقبت برای بگن اونا به بهداشت کارشناسان بگیرند تا تماس 4030 اشماره ب بخواهند

  .بدهند امجان باید

یش، با والدین و یا هر کس دیگری در خانواده که با او راحت  هاو نگرانی هاکودک را تشویق کنید که در مورد ترس .5

 است، صحبت کند
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و آنها ممکنه بعضی چیزها را اشتباه بفهمند و  شودمی به کودک بگویید اخبار رادیو تلویزیون برای بزرگسالان تهیه  .6

بی دلیل نگران بشوند. پس به جای گوش دادن به اخبار، بهتره اگر سوالی در مورد این بیماری داشتند از پدر و مادر 

 و یا سایر اعضای خانواده بپرسند.

با این شماره تماس بگیرند تا شما یش ادامه داشت از والدینش بخواهد  هاو نگرانی هاکودک را تشویق کنید اگر ترس .7

تان آنها را راهنمایی کنید که چه کار کنند تا نگرانی شما کمتر شود. علاوه براین به آنها اطمینان بدهید  و همکاران

ی بعدی  هاند دوباره با این شماره تماس بگیرد. البته تاکید کنید در تماستوامیاگر خودش هم نیاز به صحبت داشت 

ی او گوش  هادهند ولی همه آنها همکاران شما هستند، به حرفمیری پشت خط هستند و به او پاسخ افراد دیگ

  به او کمک خواهند کرد. خواهند دارد و

  کروناکمک به کودکان برای مقابله با استرس 

مانند: چسبیدن بیشتر به والدین، اضطراب،  دهندی نشان میمتفاوت هایکودکان به استرس و فشارهای روانی واکنش

والدین  به .در این شرایطتر مثل شروع مجدد شب ادراری، خشم یا آشفتگینین پاییبعضی از رفتارهای سنبه بازگشت 

د و محبت و نهایشان گوش دهد، به نگرانیننه پاسخ دهیاگرابا همدلی و حمایت کودکانهایواکنشه کنید بهیکودکان توص

 ی زیر را نیز به والدین ارائه دهید: هاهیعلاوه براین، توصد. نکنابراز یشتری به آنها توجه ب

  آنها  هرا بو توجه مورد نیاز وقت ، بزرگسالان دارندبیشتری از جانب به محبت و توجه  نیاز بحران زمانکودکان در

 د.اختصاص دهی

 به آنان اطمینان خاطر بدهید .دهیدبهای کودکانتان گوش و به صحبت آمیز باشدمحبت تان با کودکان صحبت و کلام، 

 خواهید کرد.فراهم  هابا آنبازی درکنار هم بودن و هایی برای فرصت

  مراقبینشان تا حد شان نگه دارید و از جدا کردن کودکان از والدین و یا یوالدین و خانواده باسعی کنید کودکان را

( اطمینان یخودداری کنید. اگر جدایی اتفاق افتاد )مانند بستری شدن کودک یا والد( از تماس منظم )تلفن امکان

 ها هستند. به او اطمینان دهید که آنحاصل کنید و 

 مانند جدید،  محیطرا حفظ کنید، یا کمک کنید برنامه جدید در زانه رو منظم هایتا جایی که ممکن است برنامه

 و استراحت اجرا شود.چنین بازی ایمن و هم درس و مدرسه

  به کودکان توضیح دهید. البته توجه داشته باشید گفتن حقایق متناسب با ذکر مثال در مورد اتفاقاتی که پیش آمده

موضوع صحبت خودرابر  تمرکزین از گفتن تعداد مرگ و میر و مبتلایان خودداری کنید. بیشتر .با سن کودک باشد

 بگذارید. ه در حال وقوع است، اقی کاتفبیماری و 

 ها صحبت کنید. همچنین های پیشگیری و مراقبت با آندر مورد چگونگی کاهش خطر ابتلا به بیماری کرونا و راه

نید در مورد اینکه چه اتفاقاتی ممکن است در پیش رو باشد به آنها توضیحاتی بدهید. البته توجه داشته باشید توامی

خاطر کودک گرفته نشود. برای مثال : یک عضو از خانواده و/یا کودک ممکن است احساس ناخوشی که احساس امنیت 

پزشکان و پرستاران به آنها کمک ،در این شرایط کنند و ممکن است مجبور باشند برای مدتی به بیمارستان بروند

 .که احساس بهتری داشته باشند کنندمی
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 پزشکیروانافراد مبتلا به اختلالات  -ج

 

  پانیک اختلالمدیریت 

 هایی.حملهکندمیدر آن فرد حملات مکرر پانیک را تجربه  که است اضطرابی اختلال یا اختلال هراس نوعی پانیک اختلال

. است همراه تنفس در مشکل و سریع قلب ضربان مانندمیجس علائم با معمولاً ناگهانی است و که شدید ناراحتی یا ترس از

 کننده ناتوان ندکاملاًتوامی که ی حاد اضطرابی دارندحمله از ای غیرمنتظره و مکرر حملات پانیک اختلال به مبتلا افراد

 پانیک، اختلال به مبتلا افراد حال، این کنند. با تجربه را شدید ترس هایحمله شرایط خاص در افراد که است طبیعی باشد.

بدنبال ترس از بیماری، شنیدن خبر  هاگاهی این حمله .کنندمی تجربه را شدید ترس این خارجی واضح دلیل هیچ بدون

 .شودمی بیماری و یا فوت کسی شروع یا تشدید 

 : از عبارتند پانیک اختلال علائم

مثل تپش قلب، احساس خفگی، تنگی نفس، تعریق، داغ شدن، احساس میجس علائم با اغلب شدید،که ترس از مکرر حملات

گیرد و معمولا بیست میطی ده دقیقه اوج  .است همراه درد قفسه سینه، تهوع و گزگز انگشتان دست و پاگزگز، سبکی سر، 

که کنترلی ندارد و در حال مردن یا دیوانه شدن است. وقتی که  کندمیکشد. فرد در این شرایط احساس دقیقه طول می

هایی که این حمله اتفاق بیافتد و ممکن است از مکان، همچنان فرد نگران است که مجددا شودمی ی پانیک تمام حمله 

 این حمله در آنجا رخ داده است، دوری کند.

قدر شدید . گاهی این حملات آندهدمیگاهی اختلال پانیک در کنار اختلالات دیگر روان، مثل افسردگی و وسواس رخ 

 آورد.میلکل روی یا به مصرف موادی مثل ا کندمیاست که فرد افکار خودکشی نیز تجربه 

. معمولا فرد در این شرایط شودمی مثل مشکلات قلبی و تنفسی ایجاد میگاهی حمله ی پانیک بدنبال مشکلات جس

، سطح اضطراب پایینی دارد، سابقه ی مشکلات روان ندارد و کندمیحملات را در حالت خواب یا سرگرم شدن نیز تجربه 

 .کندمیهای دیگری مثل تب، سرفه و کبودی را تجربه علامت

 

 گیرند؟تماس می 4030افراد در مورد حمله ی هراس به چه علت با 

 شایع آن علائم و پانیک حملات مورد در بیشتر اطلاعات کسب برای 

 بیماری کرونا باشد ترس از اینکه شاید نشانه ای از 

 افتدمی اتفاقی چه کند درک کسیکه با صحبت برای 

 درمانی مرکز یک یافتن برای 

 هراس حملات درمان و پیشگیریی  هاروش از اطلاع برای. 

 حمله پانیک شخص دیگردرهنگام به کمک نحوه یادگیری برای. 
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 :شودمی این اقدامات توصیه  هادر این تماس

  این اختلال بدهید. )این بیماری قابل کنترل و بهبودپذیر است. درمانهای دارویی و آموزش روانی راجع به

مثل مشکلات میمراجعه کند. ابتدا شرایط جسمیرواندرمانی کمک کننده است. بیمار ابتدا باید به پزشک عمو

 نبود، درمان برای فرد شروع میی پانیک، مشکلات جس هاو اگر علت حمله شودمی قلبی و تنفسی بررسی 

. از جمله درمانهای موثر دارویی داروهای ضدافسردگی و داروهای آرامبخش است. درمانهای غیر دارویی شودمی

 رفتاری و حمایتی کمک کننده است.(-درمان شناختی

 میرد و حمله زودگذر است.(مین هاباورهای اشتباه فرد را تصحیح کنید. )او بدنبال این حمله 

  به او آموزش دهید که در هنگام حمله تنفس عمیق و آهسته در پاکت کاغذی داشته باشد )چرا که تنفس تند

که سطح دی اکسید کربن فرد پایین برود و  شودمی ند باعث تشدید حملات شود. تنفس تند باعث توامی

که در درون  شودمی یی مثل گزگز انگشتان و سبکی سر را تجربه کند. به همین علت به فرد توصیه  هاعلامت

 پاکت کاغذی تنفس داشته باشد.(

 ).اضطراب فرد را مدیریت کنید. )راهکارهای رفع نگرانی، آرامسازی و تنفس عمیق را آموزش دهید 

 شودمی و درمان شروع  شودمی ویزیت یمبه مرکز بهداشتی مراجعه کند که در آنجا توسط پزشک عمو. 

 .اگر پزشک برایش دارویی تجویز کرده است، داروها را طبق تجویز پزشک مصرف کند 

 .مصرف قهوه و چای را محدود کند 

 .از مصرف مواد پرهیز کند و خودسرانه دارویی مصرف نکند 
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 خودمراقبتی برای کارشناسان -4پیوست

تان نیزممکن است مانند آید خود شما و یا خانوادهبیماری مانند کرونا پیش میمیو یا اپید وقتی بحرانی مانند سیل، زلزله

تحت تاثیر بحران قرار بگیرید. بنابراین مهم است که به وضعیت سلامت روان خود نیز  سایر مردم مستقیم یا غیر مستقیم

 ه داشته باشید:توجه داشته باشید. برای مراقبت از سلامت خود به پیشنهادات زیر توج

 در خواست کمک (1

، ردر صورت بروز مشکلات روان شناختی و یا مسائل شخصی و خانوادگی در درخواست کمک تردید نکنید و از سوپروایز

مدیر و یا یک متخصص کمک بگیرید. همچنین در صورتی که به هر دلیلی آمادگی کافی را برای ارائه خدمات مشاوره 

بگذارید. به خاطر داشته باشید ارائه خدمات سلامت روان ان یدرمای ندارید، با خود صادق باشید و آن را با مدیرتان 

 یرندگان.نه به نفع خود شماست و نه خدمت گ در چنین شرایطی

 مدیریت استرس (2

های اضافی نیز به واسطه شغل تان شما به عنوان مشاور، علاوه بر تجربه استرس ناشی از بحران، در معرض استرس

ها و رنج و درد افراد ، ساعات کاری احساس تعهد و وظیفه برای کاهش رنج دیگران، شنیدن داستان فقدانقرار دارید. 

های شغلی خود، سعی کنید از مت روان شما تاثیر بگذارد. بنابراین برای کاهش استرسند بر سلاتوامیطولانی و ... 

های مقابله با استرس، صحبت های مقابله با استرس که در بخش دوم توصیف شد، استفاده کنید. در بین روشروش

های کاهش استرس موثرترین روشمدیر و همکاران و یا افراد مورد اعتماد در مورد تجارب شغلی تنش زا، یکی از  با

 . است

 سبک زندگی سالم (3

و روانی شما کمک ند تاثیر یک شغل پر استرس را کاهش دهد و به ارتقاء سلامت جسمیتوامیهایی که یکی دیگر از روش

 کند، اتخاذ یک سبک زندگی سالم است. برای این منظور، به موارد زیر توجه داشته باشید:

 خواب و تغذیه مناسب 

 تحرک فیزیکی کافی و ورزش 

 های تفریحی و مورد علاقهاختصاص دادن زمانی برای فعالیت 

 معاشرت با دیگران 

 زنددیگری که به سلامت شما صدمه می عدم مصرف سیگار و هر ماده 

 


