
COVID)کروناجدیدویروسشیوع ترس.باشدآوراسترسجوامعومردماکثربرایاستممکن(2019
.شودبزرگسالانوکودکاندرشدیدهیجاناتبهمنجرتواندمیبیماریمورددراضطرابو

.داردارتباطانسانهااقتصادیواجتماعیشخصیتی،ویژگیهایبهاضطراریموقعیتهایروانیتاثیر
:نشان دهندشدیدافراد زیر در مواقع اضطراری ممکن است واکنشهای روانی 

.اندداشتهروانشناختیمشکلاتقبلازکهافرادی•
کودکان•
پزشکیکادرمثلهستندبیماریدرگیرمستقیماکهافرادی•

واکنش های احتمالی به شیوع یک بیماری واگیردار
.داریددوستشانکهافرادیوخودسلامتیمورددرنگرانیوترس•
خوراکوخوابیبرنامهتغییر•
تمرکزوخوابدرمشکل•
قبلیبیماریهایشدنبدتر•
موادوالکلسیگار،مصرفافزایش•

میمصرفدارووبودهافسردگییااضطرابمثلروانشناختییمسالهدرگیرقبلازکهصورتیدر
.کنیدتوجهخودعلائمبهودهیدادامهخوددرمانبهکردید،

.بگیریدتماسخودپزشکبانباشیدروزانهفعالیتهایانجامبهقادرکهشدهباعثشمااسترساگر

دکتر اعظم نقوی: ترجمه
دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه اصفهان#
سازمان نظام روانشناسی و مشاوره اصفهان#

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/coping.html



COVID)کروناجدیدویروسشیوع ترس.باشدآوراسترسجوامعومردماکثربرایاستممکن(2019
.شودبزرگسالانوکودکاندرشدیدهیجاناتبهمنجرتواندمیبیماریمورددراضطرابو

جامعهوتانخانوادهشما،بهدیگرانازگرفتنکمکوفاجعهیکازپسآمدهبوجودهیجاناتمدیریت
درو،(مجازیبصورت)باشیدتماسدردیگرانبا.کنیدعبورسلامتبهماجراآنازکهکندمیکمک
.کنیدآوریجمعاطلاعاتبگیریدکمککجاازوچگونهاینکهمورد

:دهیدانجامتوانیدمیخودازحفاظتبرایکهکارهای
.نکنیدکروناویروسمورددرهارسانهاخبارشنیدنصرفوقتاندازهازبیش•
انجاممدیتیشنودهیدانجامکششیحرکاتبکشید،عمیقتنفس.باشیدخودبدنمراقبت•

موادوالکلازوبخوابیدکافییاندازهبهکنید،ورزشبخورید،سالمغذایکنیدسعی.دهید
.کنیددوری

میکمرنگمروربهمنفیهیجاناتکهکنیدیادآوریخودبهودهیدفرصتآرامشبرایخودتانبه•
.شوند

ودهیدفرصتخودتانبه.استکنندهناراحتمداومطوربهآمیزفاجعهاخباردیدنوشنیدن•
بهراشماوباشدبخشلذتکهدهیدانجامفعالیتیکنیدسعی.ندهیدگوشاخباربهمدتی

.بازگرداندروزانهزندگی
کانتاننزدیودوستانبهراخوداحساساتو(اینترنتیاتلفنطریقاز)باشیدداشتهارتباطدیگرانبا•

.بگوئید
.باشیدامیدوارآیندهبه•
.بگیریدجدیرابهداشتیهایتوصیه•

دکتر اعظم نقوی: ترجمه
دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه اصفهان#
سازمان نظام روانشناسی و مشاوره اصفهان#

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/coping.html



COVID)کروناجدیدویروسشیوع آوراسترسجوامعومردماکثربرایاستممکن(2019
وکودکاندرشدیدهیجاناتبهمنجرتواندمیبیماریمورددراضطرابوترس.باشد

.شودبزرگسالان
کمک والدین به کودکان در فجایع و مواقع اضطراری

درزیرعلامتهایاما.دهندنمینشانواکنشزااسترسوقایعبهشکلیکبهکودکانیهمه
:استشایعکودکان

(زااسترسیواقعهازقبلبهنسبت)حدازبیشپذیریتحریکوگریه•
(.نداشتهادراریشبمدتهاستکهحالیدرادراریشب)قبلیرفتارهایبهبازگشت•
شدیدغمگینیونگرانی•
(زااسترسیواقعهازقبلبهنسبت)ناسالمخوراکوخوابعادتهای•
شدیدواکنشهای•
مدرسهبهنرفتنوتحصیلیمشکلات•
تمرکزمشکل•
گذشتهدربخشلذتفعالیتهایازاجتناب•
دلیلبدونبدنیدردهای•
سیگاروموادالکل،مصرف•

دکتر اعظم نقوی: ترجمه
دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه اصفهان#
سازمان نظام روانشناسی و مشاوره اصفهان#

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/coping.html



COVID)کروناجدیدویروسشیوع آوراسترسجوامعومردماکثربرایاستممکن(2019
وکودکاندرشدیدهیجاناتبهمنجرتواندمیبیماریمورددراضطرابوترس.باشد

.شودبزرگسالان
کمک به کودکان در شرایط اضطراری

خودشفهمحددروکودکزبانبهکروناویروسمورددرصحبتبرایرازمانی•
.دهیداختصاص

کهبگوئیدآنهابه.هستندامنیتدرشماکناردرکهدهیداطمینانکودکانبه•
.آئیدمیکناراسترسباچگونهخودتانکهبگوئیدآنهابه.باشندناراحتندارداشکالی

ممکنکودکان.کنیدمحدودراهارسانهسایروتلویزیوناخبارباکودکشدنروبرو•
فهمندنمیآنچهمورددروباشندداشتهشنوندمیآنچهازنادرستیبرداشتاست

.بترسند
کنیدکمکاوبهمناسبومقررزماندروباشدداشتهساختارکودکزندگیکنیدسعی•

.گرددبازمدرسهبه
با.باشیدداشتهکافیورزشوخوراکوخواب.باشیدالگویککودکبرایکنیدسعی•

(اینترنتییاتلفنی)باشیدتماسدرآشنایانتانودوستان،
.بگیریدجدیرابهداشتیهایتوصیه•

دکتر اعظم نقوی: ترجمه
دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه اصفهان#
سازمان نظام روانشناسی و مشاوره اصفهان#

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/coping.html



COVID)کروناجدیدویروسشیوع آوراسترسجوامعومردماکثربرایاستممکن(2019
وکودکاندرشدیدهیجاناتبهمنجرتواندمیبیماریمورددراضطرابوترس.باشد

.شودبزرگسالان
کمک به تیم پزشکی، افراد درگیر مراقبت از بیماران و یا افراد درگیر در دفن بیماران فوت 

شده 
استممکنهستندشدهفوتبیماراندفندرگیریاوبیمارانازمراقبتدرگیرکهافرادی
واکنشهایبرکهکندمیکمکشمابهزیرفعالیتهای.باشندفراوانیمنفیاحساساتدرگیر

:کنیدغلبهثانویهترومایازناشی
کندمیکمکتروماتیکیواقعهیکازپسافرادبهکهفردیهرکهباشیدداشتهتوجه•

.استطبیعیموضوعاینوشودثانویهترومایدرگیراستممکن
ترس،)روانیو،(بیماریوخستگی)جسمیعلائمشاملبشناسیدراثانویهترومایعلائم•

.(گناهاحساسگیری،گوشه
.بدهیدراایدداشتهکهسختیهاییازبهبودیفرصتتانخانوادهوخودبه•
انجامراآنهاوباشیدداشتهخودازمراقبتمنظوربهبخشلذتفعالیتهایازفهرستی•

.دهید
.نکنیددنبالراهارسانهواخبارمدتی•
دادهقرارتاثیرتحتراشمامراقبتیتواناییکروناویروسبادرگیریکنیدمیفکراگر•

.کنیدصحبتهمکاریاومشاوریاروانشناسیکباحتما
.بگیریدجدیرابهداشتیهایتوصیه•

دکتر اعظم نقوی: ترجمه
دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه اصفهان#
سازمان نظام روانشناسی و مشاوره اصفهان#

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/coping.html



COVID)کروناجدیدویروسشیوع دراضطرابوترس.باشدآوراسترسجوامعومردماکثربرایاستممکن(2019
.شودبزرگسالانوکودکاندرشدیدهیجاناتبهمنجرتواندمیبیماریمورد

آیا در قرنطینه بوده اید؟
:قرنطینهازبعدافرادطبیعیواکنشهای.باشدزااسترساستممکندیگرانازبودنجدا
نگرانیوترساحساسکناردرقرنطینهازرهاییاحساسمثلپیچیدهودرهمهیجانات•
دیگرانوخودسلامتیمورددرنگرانیوترس•
.کنندچکراشماعلائمدیگراناینکهیاوخودعلائمکردنچکازاسترس•
شدهمشخصاگرحتیترسند،میشماباداشتنتماسازعزیزانتانیادوستاناینکهبخاطرسرخوردگییاخشمغم،•

.نیستیدبیمارکهباشد
.دهیدانجامراخودخانوادگییاشغلیوظایفنیستیدقادراینکهبخاطرگناهاحساس•

با احساسات بیان شده چه کنیم؟
.دهیدزمانکمیخودتانبهپس.شوندمیکمرنگزمانمروربهاحساساتایناکثر•
صبرآنها،ازرنجیدنجایبهبنابراینشودمیکمرنگزمانمروربهنیزآنهااحساسات.کنیددرکرادیگراناحساسات•

اینیمعنابهبیماریازترسیدنکهباشیدداشتهتوجه.باشندداشتهآرامشاحساسکنارتاندرنیزآنهاتاباشیدداشته
.ندارنددوستراشماکهنیست

بخشلذتفعالیتهایازفهرستیهستیدتعطیلاتدرهنوزاگر.بگیریدسرازدوبارهراتانروزانهیبرنامهکنیدسعی•
.دهیدانجامراآنهاازبرخیوکردهتهیهرا

فراوانیاثرشماروانیسلامتدرکاربهبازگشت.کنیدشروعراخودکارسریعترچههردارید،منزلدرکارامکاناگر•
.دارد

.باشیدداشتهمناسبورزشوتغذیهخواب،•
.نمائیدمراجعهروانشناسیکبهیافتادامهمدتطولانیشمادراحساساتصورتیکهدر•
.بگیریدجدیرابهداشتیهایتوصیه•

دکتر اعظم نقوی: ترجمه
دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه اصفهان#
سازمان نظام روانشناسی و مشاوره اصفهان#

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/coping.html


