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 1مدیریت استرس در مواجهه با کروناویروس

ژاد، طبقۀ اجتماعی، ملیت و جغرافیا گرفتار معضل گذرانیم و تمامی مردم جهان ورای رنگ، نروزهای سختی را می

اند. حجم مضاعفی از نگرانی، اضطراب و ناامیدی سراسر جهان را در برگرفته است و هر ساعت و اندوهی مشترک

جای گریختن و هراسیدن باید با خرد، تدبیر و اعتماد به قدرت ها انسان هستیم. در این شرایط بهشاهد مرگ ده

اوند به جنگ با این بیماری برویم. گویی سرنوشت بشر اکنون در گرو همبستگی و اتحاد بیش از پیش نهایت خدبی

توان به مبارزه در میدانی پرداخت که سلامت جان من در گرو سلامت جان دیگری است. در این تنهایی نمیاست. به

ی شکست استرس و اضطراب ناش ی از صورت اجمالی به راهکارهای عملی و گاه ساده برانوشته سعی شده است به

 این بیماری پرداخته شود. 

 کرونا و استرس
دلیل رسد بیشتر بهنظر میاسترس و اضطراب شایع شده است و به COVID-19در مورد کرونا و بیماری 

رو این موضوع اضطراب را ناشناخته ماندن و ایجاد ابهام بیشتر دربارۀ این ویروس است، ازاین

های متعدد نشان داده است که بین استرس، سلامت روانی، کند. نتایج پژوهشتشدید می

بودن رابطه وجود دارد. هرچند نقش قدرت سیستم ابتلا به بیماری و کاهش احساس سالم 

شده و مبرهن است، اما باید توجه ایمنی بدن در پیشگیری از ابتلا به بیماری شناخته

شناختی را های روانداشت که در کنار اینکه سیستم ایمنی بدن باید قوی باشد، سیستم

شناختی را تم ایمنی رواننیز باید تقویت کرد؛ یعنی ترس، اضطراب و تمام مسائلی که سیس

که ترس و اضطراب بر فرد حاکم شود، کند، باید تحت کنترل درآید، زیرا زمانیتضعیف می

إِنَّ »یابد. به فرمودۀ حضرت علی )ع( قدرت سیستم ایمنی بدن نیز کاهش می
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 .2«آن را افزون كند.

 ضرورت کاهش استرس
دنبال، اطلاعات بیشتر برای کاهش استرس و اضطراب خود هستند. در این ها، افراد بهدر طی بحران شیوع بیماری 

پذیر در معرض اخبار نادرست قرار بگیرند. در نتیجه، مردم است افراد آسیب های پراکنده ممکنبین با وجود شایعه

س و کاهش نگرانی، استر برای مقابله با استرس و مدیریت اضطراب باید راهبردهای مناسبی را یاد بگیرند. برای 

شاد در جامعه  توان انجام داد که یکی از این اقدامات افزایش خلق و رفتار مثبت واضطراب اقدامات مهمی می

د شو است. احساس مثبت و شادی سبب فاصله گرفتن مردم از احساس ناخوشایند مانند استرس و اضطراب می

ها و راهبردهایی برای مدیریت استرس  در یابد. یادگیری مهارتو در این صورت امکان اقدام و عمل مؤثر افزایش می

 کننده است.این زمینه کمک
                                                           

اکرم خدایاری فرد، محمد؛ آسایش، محمدحسن؛ پرند، )ها و فنون. : مبانی، مقابلهاسترسغالب مطالب این کتابچه از کتاب  

 استخراج شده است.( زیر چاپ (. تهران: انتشارات دانشگاه تهران )چاپ سوم،9911)
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 رسراهبردهای مدیریت است

ها کارامدترند. در ادامه منابع سازش و کنند، اما برخی مقابلههای مختلفی با استرس مقابله میافراد به شیوه

هایی که دچار استرس یا گیرد. این راهبردها را در این روزها و تمام زمانراهبردهای کاهش استرس مورد توجه قرار می

 کار ببرید.اضطراب هستید، به

 

 شناختی و به چالش کشیدن فکر منفیبازسازی  .1

ایم یا افکار و خاطراتی که در ذهنمان وجود دارند، میدر برخی مواقع تفسیر ما از رویدادی که تجربه کرده

توانند در ایجاد هیجانات منفی مثل اضطراب یا استرس نقش داشته باشند. لازم است گسترۀ تفکرات 

زا یا در مورد خودش دارد، زیر سؤال ببریم و آنها را استرسمنفی را که هر فردی دربارة موقعیت 

های افکار منفی شامل انتظار ابتلا به بیماری، فکر ضعف و ناتوان بودن، جایگزین کنیم. مثال

اشتغال فکری به مورد تمسخر واقع شدن و در نتیجه سرکوب کردن خود و احساس ناشایستگی 

رسد من بیشتر از دیگران به این بیماری نظر میبه»مانند ارزش ی ناش ی از افکارند. افکاری و بی

گونه که: من نیز مانند دیگران هستم. خطر احتمال توان زیر سؤال ببریم. به اینرا می« شوممبتلا می

 ابتلا برای همه یکسان است و تفاوت در رعایت بهداشت و تقویت سیستم ایمنی است.

 توقف فکر .2

که پس بررس ی و چک اولیه ، درحالی«اممن مبتلا شده»را متوقف کنیم، افکاری مانند گاهی لازم است افکار منفی 

را در نظر بگیرید. این افکار موجب ایجاد ترس و « آرممن بدشانسم و بد می»ایم مبتلا نیستیم، یا فکر متوجه شده

که رخ از آنها آگاه شوید. سپس زمانیدست گرفتن کنترل افکار منفی ابتدا باید شوند. برای بهنگرانی بیشتر در ما می

کار گرفت، اما در توان بارها بهو فکر منفی را رها کنید. این تکنیک را می«. بس کن!»دهند، با خودتان فریاد بزنید می

 های مثل بازسازی شناختی.کار دیگر روش

 

 برگردانیروی .3

ور و کارهای دیگری که دوست دارید، معطوف میدر این تکنیک شما در زمان استرس و اضطراب توجهتان را به ام

شود. نباید بیکار بمانید. سعی کنید اند آدم بیکار دچار فکر و خیال بیشتری میکنید. شاید شنیده باشید که گفته

ریزی داشته باشید و خود را مشغول کنید، برای مثال مطالعه، ظرف های مشخص ی برای کارهای خود برنامهدر زمان

صورت به 011ها یا همسر، تماس تلفنی و غیره. همچنین در زمان حملۀ اضطراب از فیلم دیدن، بازی با بچهشستن، 

 بشمارید. یا  شعر بخوانید و آواز زیبایی را تمرین کنید. 011تا  0تا، تا صفر بشمارید وکم کنید. یا از  2تا  2معکوس 

 



 

 

 توجه آگاهی و شناسایی هیجانات و تمایز آنها .4

کند، شناسایی هیجانات و تمایز آنها از یکدیگر است. اولین هایی که به تنظیم هیجانات کمک مییگر از روشیکی د

کنندۀ حالت هیجان است. شناسایی هیجان کمک میمرحلۀ شناسایی هیجانات، توجه به محرک یا رویداد تحریک

ات خودتان توجه کرده و آنها را خوب شدۀ خود بزنید. ابتدا به هیجانکند تا برچسب درستی به هیجان تجربه

توانید روی آن بگذارید. برای مثال من مضطربم؛ من شناسایی کنید و در مورد اسم آنها تأمل کنید که چه اسمی می

شود که شخص دچار استرس و تپش قلبم، من غمگینم، من خوشحالم. رسیدن به حالت توجه آگاهی سبب می

 .ربه کرده است، شناسایی کند و به آن برچسب درستی بزندای را که تجبتواند هیجان اولیه

 خودگویی مثبت .5

شود افراد در مورد خودشان از زبان و عبارات مثبت استفاده کنند. این عبارات گاهی در این تکنیک توصیه می

 سودمندند؛ برای مثالشوند و برای ایجاد اعتماد به نفس و به چالش کشیدن افکار منفی تأییدهای مثبت نامیده می

، «من نهایت تلاشم را خواهم کرد»یا « من از پس این بحران برخواهم آمد»یا « توانم این کار را انجام دهممن می»

من از پس این »، «کنممن از خودم مراقبت می»، «اممن بدن مقاومی دارم و سیستم ایمنی خودم را تقویت کرده»

گرایانه که این عبارات مثبت، واقع؛ زمانی«دهممن کرونا را شکست می»این روزها یا شعار اصلی « آیمبیماری بر می

 و متناسب با نیازها و شرایط شما باشد، بهترین اثر را کاهش استرس و اضطراب شما دارد.

 گوییمثبت .6

وابط ها، موجب آرامش و کاهش استرس در ر ها نه بدیها و بیان مثبتفردی تمرکز بر خوبیدر روابط بین

جای صحبت کردن در مورد اخبار منفی، از موارد مثبت صحبت کنید. تصور کنید که فردی شود. بهمی

در معرض بیماری خاص ی است یا فردی علائم بیماری خاص ی مثل سرماخوردگی دارد، اینکه ما از 

 بخش استفاده کنیم، در کاهش استرس و اضطراب او نقش جدیجملات مثبت و امیدبخش و آرامش

سیستم ایمنی تو »، «دهیمما کرونا را شکست می»، «ما کنارت هستیم و تو تنها نیستی»دارد. برای مثال 

تواند ایجاد احساس آرامش در این عبارات می«. خدا رو داریم و پشتیبان و حافظ ماست»، «قوی است

 شما و دیگران داشته باشد.

 اندیش ی و کشف نقاط قوتآموزش مثبت .7

توان افراد را در هایی که میاسترس و اضطراب، اعتماد به نفس پایین و منفی نگری افراد است. یکی از روشیکی از دلایل 

شوند تا تجربههای مثبت، افراد تشویق میاندیش ی است. در روش شناخت ویژگیمقابل استرس مقاوم کرد، آموزش مثبت

ش و ارتقای احترام به خود و عزت نفس بازشناس ی کنند، در های مثبت و خوب خود را بازشناسند و نقش آنها را در افزای

خوبی قابل اجرا های مثبت دیگران را نیز کسب کنند. این تکنیک در فضای خانواده بهعین حال توانایی شناخت جنبه

فید ستوانید این تکنیک را به شکل بازی در خانواده اجرا کنید. به این صورت که همۀ اعضا یک برگه کاغذ . میاست

ها بنویسند و سعی کنند بردارند و به تعداد اعضای خانواده ستون رسم کنند و نام همۀ اعضا را در بالای ستون 

همگی تمام نقاط قوت و مثبتی را که خودشان و دیگر اعضای خانواده دارند، یادداشت کنند و سپس هر کدام در 

 حضور هم نقاط مثبت خود و دیگران را بخوانند.



 

 

 از تجسم و تصویرسازی ذهنی استفاده .8

عنوان راهبرد تمرین برای توان بهشود. تجسم را نیز میاین تکنیک اغلب با تنفس عمیق یا تمرینات آرمیدگی ترکیب می

کار برد؛ برای مثال اگر اضطراب سخنرانی دارید، آن زا بهبینی رویداد استرسپیش

اطبان را تصور کرده و حتی سخنرانی را چند بار در ذهن مرور کنید، واکنش مخ

آیید. در مورد بیماری وجودآمده فائق میتجسم کنید بر هر مشکل احتمالی به

توان تجسم کرد که توانایی شما در مقابل بیماری بالاست و در صورت ها می

 اید.ابتلا به آن بر بیماری فائق آمده

کار نی بهصورت تصویرسازی ذهدر زمان استرس سعی کنید موارد زیر را به

 ببندید:

 زا قرار دهید؛خود را در موقعیتی بین محیط آرام و تصاویری از موقعیتی استرس -0

ای قرار آید، روی کاغذ بنویسید، تا بزنید و در صندوقچهوجود میهایی را که هر روز برایتان بهها و نگرانیاسترس -2

 دهید؛

 از بین ببرید و در سطل زباله بیندازید.ها و سایر تصورات را یکی یکی تصاویر نگرانی -3

توان آن را روزانه های مهم کاهش استرس است که میبا اجرای فن تصویر سازی ذهنی خواهید دید که یکی از روش

 طور مرتب استفاده کرد.به

 تنفس عمیق .9

مه شیوۀ صحیح شود، در اداها میزدایی است که موجب آرامش زیاد ماهیچههای مؤثر تنشتنفس عمیق از روش

 .شودتنفس عمیق آموزش داده می

 روی زمین قرار دهید، پشت خود را صاف نگهیا مبل روی صندلی -0
ً
هایتان دارید و دستبنشینید. پاهایتان را کاملا

 را روی پاها قرار دهید؛

شود. تصور ترین فشاری بگذارید شکم منبسط با بینی نفس بکشید و تنفس عمیق داشته باشید. بدون کوچک -2

 شود؛کنید هوا وارد شکمتان می

 منسبط هنگام نفس کشیدن تصور کنید سینه و شش -3
ً
هایتان از هوا پر شده است. احساس کنید سینه کاملا

دارید. تصور کنید هوا شکم و سینۀ هایتان را در حالت آرامش نگهاند. شانههایتان اندکی بالا آمدهشده و شانه

 شما را پر کرده است؛

 تر از دم باشد؛آرامی نفس بکشید. عمل بازدم، باید طولانیاز راه بینی به -4

اشتن داین تنفس را به مدت یک دقیقه انجام دهید. در همان وضعیت بمانید و خود را زیاد خسته نکنید. روی نگه -5

 خود در حالت تنفس عمیق و آرامش کل بدن تمرکز کنید.

 



 

 

 آرامی یا آرمیدگیتن .11

تواند موجب کاهش تنیدگی و اضطراب در افراد شود و آنها را در راستای زدایی مهارتی است که میمی یا تنشآراتن

کاهش فشارهای درونی یاری دهد. در این روش، در ادامۀ تکنیک تنفس عمیق، فرد باید فکر خود را بر قسمت

را ابتدا سفت و سپس مختلف بدن خود متمرکز کرده و در حین نفس کشیدن عضلات آن قسمت های 

تدریج به طرف بالا بروید و به نوبت بر سست کند. برای این کار باید از انگشت هر دو پا شروع کنید و به

بدن تمرکز کنید تا به عضلات صورت برسد. فرد پس از تمرکز روی هر قسمت های بعدی روی قسمت

سعی کنید شما نیز روزی یک بار، مهارت باید با کشیدن نفس عمیق آن را منقبض و سپس آرام رها سازد. 

شوید، یا قبل از اینکه درگیر که دچار تنش میآرامی را درست در زمانیهای تنآرامی را تمرین کنید. مهارتتن

آرامی را اید، تنکار گیرید. در هر زمان که مضطربکنند، بهطور بالقوه ایجاد تنش میهایی شوید که بهفعالیت

 اجرا کنید.

 طبعی و ایجاد اوقات شادیخشو  .11

کند روزی پراسترس را پشت سر بگذارید. سعی کنید هیچ چیز مانند بودن در خانه با حالت شاد، به شما کمک نمی

که تنها زندگی میریزی کنید. درصورتیبا اعضای خانواده فضایی شاد و گرم داشته باشید و تفریحات مشترکی را پایه

خندۀ خوب  دارید. داشتن لحظات خوشایند و شاد وهی قرمز بخرید و در آکواریوم نگهکنید سعی کنید، یک جفت ما

 گذارد.زا، تأثیری شگرف میهای استرسروی ضربان قلب، فشار خون، گرفتگی عضلات و موقعیت

 مدیریت رسانه .12

بیش از دو تا چهار ساعت در روز تلویزیون تماشا نکنید. تصمیم بگیرید که 

خواهید تماشا کنید و فقط برای تماشای آن برنامه، می ای راچه برنامه

های دیگری ریزی تلویزیون را روشن کنید. برای باقی ساعات روزانه برنامه

مثل بازی، کارهای منزل، مطالعه و غیره داشته باشید. برای استفاده از 

 تبلت و موبایل نیز برنامۀ مشخص ی را تعیین کنید.

 تمرین و ورزش .13

جلسه در هفته به مدت حداقل  4کم عادی خود را به دو برابر برسانید؛ از طریق ورزش و تمرین دستضربان قلب 

 های جسمانی خود را از طریق ورزش کاهش دهید.در هر روز. روزانه نرمش داشته باشید و تنش دقیقه 31

 

 

 

 



 

 

 

 :بندیجمع

شود که لازم است زا تلقی میخانواده، عامل استرسهای جسمانی و روانی در طور که اشاره شد، وجود بیماری همان

عنوان عامل تهدیدکنندۀ سلامتی در جامعه، میبا آن به شکل صحیح مقابله شود. شیوع کروناویروس در ایران به

بندی به نکاتی برای مدیریت استرس در مقابل کرونا بر بار جسمی، دارای بار روانی زیادی باشد. در جمعتواند علاوه

 شود:اره میاش

ها که با رعایت نکات بهداشتی قابل پیشگیری باور کنیم که کرونا هم یک بیماری است مثل سایر بیماری  -9

 بوده و در مورد اکثریت قابل درمان است.

شود که روحیۀ بهتری داشته باشیم و روحیۀ قوی موجب تقویت سیستم ایمنی ما میامیدواری سبب می -2

 شود.

 د سایر بلایای طبیعی با صبر و پذیرش و توکل به خدا دنبال کنیم.این بیماری را همانن -9

 گویی مثبت(.به عزیزان و کسانی که دوستشان داریم و خاطرات خوبی که داشتیم، فکر کنیم )خاطره -4

به احساسات همدیگر توجه کنیم، اگر کس ی مضطرب است به احساس او احترام بگذاریم و با جان و دل  -5

 شناختی استفاده کنیم.های روانیم و در صورت نیاز از مراقبتهایش گوش کنبه صحبت

 در کنار رعایت اصول بهداشتی به خدای بزرگ توکل کرده و همه چیز را به او واگذار کنیم. -3

 تمام فنونی که در این بروشور ارائه شد را مجددا با دقت بخوانید و اجرا نمایید. -7

کاهش استرس و اضطراب خود و اعضای خانوادۀ خود قدم برداریم.  شده در جهتامیدواریم با رعایت نکات اشاره

اندیش باشیم صورت مداوم و مستمر اجرایی شود و همواره مثبتشده باید بهفراموش نکنیم که فنون و نکات اشاره

خت بربندد و زا از کشور ر دنبال اخبار منفی از منابع غیرموثق نباشیم. امیدواریم هرچه زودتر این عامل بیماری و به

 میهنان و حتی تمامی مردم جهان باشیم.شاهد سلامتی همۀ هم
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