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س و تهدید کرونا   مدیریت استر
 

س و تهدید کرونای جدید:   استر

ایط اضطراری می    از طریق تهدید سلامت عمومی در شر
ی

زندگ

ن تهدیدی)کرونای  س زا باشد.و مقابله با چنی 
تواند بسیار استر

( ناراحت کننده است زیرا تجربه ای خارج از روال عادی 2019

زندگیست و این وضعیت می تواند اضطراب یا ترس از بیماری 

اشد.در زمانن که ممکن خودتان یا عزیزانتان را به همراه داشته ب

است حس کنید در معرض ویروس کرونا قرار دارید این 

احساسات منفن شما را غرق می کند بویژه وقتر که اطلاعات 

بسرعت در حال تغیت  باشند و اطلاعات متناقضن به دست شما  

برسد.در این زمان علاوه بر مراقبت جسمانن می بایست مراقبت 

ن توسط شما م د. روانشناختر نت   ورد توجه قرار گت 

س خود را بشناسید:   واکنش های استر

شناخت    (COVID-19) 2019در طی شیوع بیماری کرونای 

ل آن بسیار مهم است.  س و نظارت و کنتر  سطح استر

 واکنشهای جسمای  

س هستید بدن شما احتمالا واکنش های  هنگامی که تحت استر

 زیر را نشان خواهد داد: 

ن  تممکن اس حس کنید انرژی شما کم شده است. همچنی 

،تغیت  
، مشکلات خواب، شدرد،درد عضلانن

ی
احساس خستگ

بان قلب یا ناراحتر معده ن ایجاد می شوند؛ اشتها،افزایش ضن  نت 

در صورت وجود نشانه های فوق با پزشک خود مشورت 

س زا می تواند واکنش  ایط استر نمایید.طبیعی است هر گونه شر

یگ  ن ماریهای مربوط به آن را بوجود و اختلالات و بیهای فت 

 آورد. 

 :  واکنش های عاطف 

س زای شیوع بیماری کرونای  ایط استر واکنش های  19در شر

 عاطفن زیر محتمل است: 

ن علاقه به   ن رفیر ، از بی  ن ، ترس، غم، اشک ریخیر اضطراب، نگرانن

ن ممکن است  فعالیت های لذت بخش معمول، همچنی 

، تح
ی

ریک پذیری، عصبانیت و یا حس ناتوانن  احساس شخوردگ

د.   شکل بگت 

اگر علائم فوق شدت پیدا کنند و در طئل چند هفته ادامه یابند 

وری است   شده اید و ضن
ی

شما دچار اختلال اضطراب و افسردگ

ید.   از یک رواندرمانگر حرفه ای کمک بگت 

 واکنش های رفتاری 

س زا ،رفتارهانی را آغاز و یا شدت می 
ایط استر برخن از ما در شر

بخشیم که به سلامت جسمانن ما آسیب وارد می  

نمایند،رفتارهانی که گاها برای دیگران زیان آور هستند و می 

 بایست متوقف شوند.برخن از این رفتارها شامل: 

ن یا الکل،   به نیکوتی 
ی

، قمار، زورگونی سوء مصرف مواد، وابستگ

ش شایعات یا نظریه های توطئه و نادیده   شزنش دیگران، گستر

ن بهداشت و ایمتن عمومی  گرفیر

 واکنش های شناختر 

س کرونای  ممکن است به لحاظ شناختر شما را به   19استر

 شکل زیر تحت تاثت  قرار دهد: 

کاهش توانانی تفکر، مشکلات توجه، مشکلات حافظه و به یاد 

 آوردن، بزرگ نمانی مشکلات موجود  

این واکنش ها به معنای این نیست که شما دیوانه شده اید یا  

ذهن خودتان را از دست داده اید ،بلکه واکنش های متداول 

س محسوب می شوند.اینها علایمی هستند که به شما  استر

 نند که می بایست از خودتان مراقبت کنید. یاداوری می ک

 کمک های اولیه روانشناختر 

یگ برای کاهش درد جسمانن  ن در حالیکه کمک های اولیه فت 

اتژی  استفاده می شود،کمک های اولیه روانشناختر یک استر

س زا  ایط استر برای کاهش احساسات منفن و دردناک شما در شر

 می باشد. 

روانشناختر است که به شما کمک کمک های اولیه روشهای زیر  

س های خودتان و دیگران را کاهش دهید.   می کند استر

 ایمت  

 و آنفولوآنزا را 
ی

اقدامات احتیاطی اساسی در مورد شماخوردگ

 انجام دهید. 

دستها را با آب و صابون به صورت مستمر و کامل  •

 بشویید

ل  • ن اگر شفه می کنید از ماسک استفاده کرده و در متن

 بمانید. 

ل بمانید.  • ن  اگر هر نوع بیماری دارید در این مدت در متن

اطلاعات در زمینه شیوع و بیماری کرونا را از وزارت  •

 بهداشت کشور دنبال کنید. 

ن مورد اعتماد  • توصیه های ایمتن را از متخصصی 

دریافت کنید تا اطلاعات غلط کاهش و ترس و 

ن کاهش یابد.   اضطراب شما نت 



س و تهدید کرونا   مدیریت استر
 

ای محافظت از خود در برابر کرونای راهنمای ایمتن بر  •

را همواره از مراجع دریافت و در این زمینه   19

 اطلاعات خود را بروزرسانن کنیدو

 آرام باشید: 

 فعالیت های روزمره طبیعی خود را حفظ کنید.  •

 غذای سالم بخورید و  هر روز ورزش کنید  •

ن کنید.  • ن پرهت   از مصرف نیکوتی 

 مصرف نکنید. الکل و داروهای غت  قانونن را  •

 کارهانی را انجام دهید که به شما شادی می بخشد.  •

 بخندید  •

 سعی کنید خواب کافن داشته باشید •

را بیاموزید و تمرین کنید.شامل تکنیک های مقابله  •

تنفس عمیق، تجسم، سفت و شل کردن عضلات)تن 

 آرامی(. 

جم: :می   • با یک روانشناس صحبت کنید )توضیح متر

به روانشناسان سازمان  1480توانید از طریق تلفن 

سی داشته و به صورت رایگان مشاوره  بهزیستر دستر

ید(   بگت 

 روابط خود را تقویت کنید

س   ن فردی استر  می می توانیم از طریق روابط بی 
ایط بحرانن در شر

 خود را کاهش دهیم.از این رو: 

با دوستان،خانواده بویژه کسانن که احساس راحتر می   •

سات ،افکار و نگرانن های صحبت کرده و احساکنید 

ایطی ضمن آرامتر   ن شر خود را بیان نمایید ،در چنی 

شدن می توانیم روشهای مفید فکر کردن در زمینه 

 مساله را پیدا کنیم. 

س شما را افزایش  • ن فردی از کسانن که استر در روابط بی 

 می دهند دوری کنید. 

 توانمندسازی و خودکارآمدی: 

شبکه های اجتماعی برای برای مراقبت از خود ،از  •

 19دریافت اطلاعات مربوط به شیوع کرونای 

خودداری کنید چرا که بزرگ نمانی موجود در شبکه 

س شما را  های اجتماعی در زمینه این بیماری استر

 بشدت افزایش می دهد. 

 معطوف   •
ی

در عوض توجه خود را به نکات مثبت زندگ

 کنید. 

 کارهای مثبت انجام دهید.  •

 د مراقبتر خود را افزایش دهید. رفتارهای خو  •

مرکز آمادگی و  –مطالب فوق برگرفته از مقاله وزارت بهداشت مینه سوتا 

مدیر  -واکنش اضطراری دریافت و توسط اینجانب دکتر علی محمد رضایی

گروه بخش تحصیلات تکمیلی روانشناسی دانشگاه آزاد اسلامی واحد 

 ارسنجان ترجمه شده است.

  اقدامات خودمراقبتر 
ی

جم )ارائه شده توسطخانوادگ  : (متر

ن رشته ایدر مقالات گذشته به  در حوزه   برخن از تجربیات بی 

 روانشناختر پرداخته ام و معتقدم که اقدامات روانشناختر 

برهه مهم زمانن افزایش می تواند آرامش ما را در این  تعریف شده 

برگرفته در این نوشتار کوتاه به چهار مهارت اثربخش دهد. 

برای افزایش آرامش شما پرداخته منابع روانشناسی موفقیت از 

 ام. 

مرتبه در تمام طول روز به خود و  30روزانه حداقل  •

خانواده محبت کلامی و غت  کلامی ارائه نمایید)در کتاب 

ان محبت مورد  ن ن به این مت  عزت نفس سالم بازارت نت 

نیاز برای تقویت عزت نفس کودکان اشاره شده  

 ت.(اس

 را تجربه نمایید  30روزانه حداقل  •
ی

مرتبه بخشندگ

،سعی کنید لیستر از رنجش های خود تهیه و روزانه 

نسبت به بخشش افرادی که تصور می کنید در گذشته  

به شما آسیتی وارد نموده اند اقدام نمایید)عامل 

کل ماجرا را به صورت کامل -رنجش خود را بنویسید

جرای ایجاد شده پیدا کرده  سهم خود را در ما-بنویسید

به مسئولیت خود توجه نموده و به  -و بنویسید

ان موضوع فکر کنید( ن از طریق -روشهای جتی همچنی 

دعا برای دیگران تا خدمت به دیگران بخشش خود را 

 -از داشته ها تجربه کنید

ی تهیه کرده و در طول روز  -شکر گزاری کنید  • دفتر

داوند متعال داشته های خود را یادداشت و از خ 

ن خوبیهای دیگران بویژه –سپاسگزاری نمایید  همچنی 

خانواده خود را به صورت مستمر بیان و سپاسگزاری  

از این طریق ذهن مثبت شما کامل و روحیه  –کنید 

شما قذرتمند خواهد شد. با رجوع به کتابهای معجزه 

گزاری این مهم را بیشتر  شکرگزاری و... می توان تاثت 

 درک کرد. 

،دعا نقطه ا کنید و از دیگران بخواهید دعا کنند دع •

ونی قدرتمند است که می تواند امید  اتصال شما به نت 

ایط سخت تقویت کند.   شما را در شر


