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 نییتع یبرا عمومی تیجمع از باشد بیماری کروناویروس است در معرض ممکن که یافراد ییجدا به معنای نهیقرنط

. دهندکاهش  بیماری دیگران در طول و انتقال آن به جهت آلوده کردنو خطر خود را  یا خیر هستند ماریب آنها ایآ نکهیا

کاهش انتقال  یبرا یبهداشت عموم یاستراتژ کیبه عنوان  نهیقرنط ، COVID-19 روسیکروناو وعیش دوراندر 

تا انزوا در خانه انجام شده گرفته  کل شهرها یجمع نهیاز قرنط COVID-19 نهیقدامات قرنطا ه شده است.استفاد یماریب

افرادی  یبرادر عین حال  می تواند  کند به منافع عمومی کمک یتواند به طور گسترده ا یم نهیکه قرنط یدر حال است.

 یچالش ها را با باشندا یبهداشت یمراقبت ها باید تحتو  در قرنطینه هستند زانشانیعز هستند و یا نهیکه در قرنط را

 .کند مواجهه روانشناختی

 نهیقرنط دوراندر  روانشناختی یستیبهز افزایش یبرا ی ممکنراهکارها نیهمچن و نهیقرنط شناختیاثرات روان نجایدر ا

 .شرح داده شده است

 

در  آن یروانشناخت راتیو تأث نهیقرنط یاسترسورها

 عبارتند از: نهیدوران قرنط

 دوران قرنطینهالف( استرسورهای 

رفتن  نیکه شامل از ب: و کسالت  یسرخوردگ( 1

منظم در  یتهایفرد )به عنوان مثال ، فعال عادیروال 

( و تماس محدود ازین اقلام مورد دیخر ،کار ،خانه

 است. گرانیبا د یو جسم یاجتماع

منظم  یبه مراقبت ها کافی یدسترسعدم ( 2

 رییتغ ایاز جمله غذا ، آب ،  و اقلام مورد نیاز یپزشک

 و دماسنج.، ماسک نیلباس و همچن



 اطلاعات، مانند فقدان یا تأخیر  اطلاعات ناکافی( 3

 یهماهنگ لی، غالباً به دلمقامات بهداشت از طرف

 ییراهنما .یبهداشت و مقامات دولت نیب فیضع

 لیدلا ی و عدم شفافیت در درکسردرگم ،نامشخص

 .نهیقرنط

 14 یعنی) نهیقرنط شدن مدت زمان یطولان (4

 (شتریب ایروز 

آلوده کردن  ای ترس از آلوده شدن و( 5

در  فرد ینگرانتوجه و  شیافزا به صورت، که گرانید

 ژهیبه و ظاهر می شودش نی و سلامتاجسم  علائم مورد

 ی بانیزنان باردار و والد درممکن است این نگرانی 

 باشد. بیشتر کم سن و سالفرزندان 

  قرنطینهپیامد های ب( 

 یها نهی، هزرعدم حضور در محل کا. یضرر مال( 1

 رقابلیغ یمال یفشارها ریو سا یبهداشت یمراقبت ها

بخصوص  یاقتصاد یشانیتواند منجر به پر یم ینیب شیپ

 دارند. یشود که درآمد کمتر یکسان انیدر م

در صورت مشکوک بودن یا ابتلا . اجتماعیگ ( ان2

، گانیهمسا یاز سو شدن طرد به بیماری منجر به

به یا شود خانواده  یاعضا ی، دوستان و حتهمکاران

ز و اشود  یرفتار م با ترس همراه ومتفاوت  نحوی

می محروم محل کار رفتن به ، داشتن اوقات فراغت

 شود.

بازگشت به . "یعاد"بازگشت به روال ( 3

روزمره ممکن است در هر  یمعمول و کارها یکارها

ماه انجام شود.  یحت ایاز چند روز تا چند هفته  ییجا

و برگشتن به بازگشت به امور روزمره  نکهیدانستن ا

 یطول بکشد ، محالا حالا ممکن است حالت عادی 

 کند. را تشدید یدی، اضطراب و ناام ینگرانتواند 

 نهیقرنطدوران  در طول یروانشناخت یستیارتقاء بهزج( 

به عنوان  سالم سیستم های ارتباطیاز  (1

قابل فهم  و واضح اطلاعات. دیمداخله استفاده کن

 هد.را کاهش د یروان های نامطلوب پاسختواند  یم

 فرهنگ، مکرر و متناسب با اطلاعات عیسرارائه  مانند

 ریو سا نهیقرنط لیدلا ، یماریب تیدر مورد ماه

 .یاطلاعات ضرور

 طیاز شرا یآگاه. زانیارتباط با عز یبرقرار( 2

در  ییبسزا ریتواند تأث یم ، اقوام، فامیل، دوستانزانیعز

و  داشته باشد نهیقرنطدر دوران افراد  یسلامت عاطف

را بهبود  نهیقرنطاصول توصیه شده در دوران از  یرویپ

،  منیا مانزانیعز نکهی. به عنوان مثال ، دانستن ادیبخش

واند استرس را کاهش ت یم یخوب به سالم و ... هستند

نگران  هایخبر ایکه فقدان اطلاعات  یدهد ، در حال

 نهیدر طول قرنط داد. شیاسترس را افزا می تواند کننده

و  ی)به عنوان مثال ، تماس تلفن ی، استفاده از فناور

 یبرقرار ی( را برایاجتماع ی، رسانه ها ییدئویو

 .دیکن لیتسه گریکدیبا  زانیارتباط عز



، یکاف ییمواد غذا : نهیقرنط ضروری امکانات( 3

 یبراا ، داروها و سایر موارد مورد نیاز رشتیامواد بهد

 یبرا ممکن استزیرا بیشتری تهیه کنید.مدت زمان 

 محدودیت داشته باشید. دیو خر رفتن

 یزیبرنامه ر .دیکسالت و انزوا را کاهش ده(4

تواند به کاهش  یم این دورانها در  تیفعال یبرا

کمک  جسمانی علائم یکسالت و کاهش تمرکز رو

ه ب یدسترس لیکند. همانطور که در بالا گفته شد ، تسه

 یحفظ شبکه ها یبرا یاجتماع یو رسانه ها نترنتیا

مهم  اریبس نهیقرنط نیو ارتباط از راه دور در ح یجتماعا

به  حال ، قرار گرفتن در معرض رسانه ها ، نیاست. با ا

کنترل  دیاز حد ، با شیعنوان قرار گرفتن در معرض ب

 یم نانیاطم رقابلیقرار گرفتن در معرض منابع غ و شود

 دهد. شیتواند استرس را افزا

ی استراحت به قدر کاف .یدمراقب خودت باش( 5

کنید، خواب کافی باعث تقویت سیستم ایمنی و 

له خود را فاص کاهش استرس و نگرانی شما می شود.

از دیگران رعایت کنید و ارتباطات فیزیکی خود را با 

از غذا، میوه و سبزیجات  دیگران به حداقل برسانید.

دقیقه با موسیقی بی  15ستفاده کنید. در روز به میزان ا

دستان خود را به مدت  کلام به ذهن خود آرامش دهید.

. اصول بهداشتی را رعایت ثانیه با صابون بشویید 20

 با فاصله پیگیری کنید. از منابع معتبر ورا خبرها  کنید.

 مواردبه شما اطمینان داده خواهد شد تا زمانی که 

هیچ تهدیدی به شما وارد  را رعایت کنید بهداشتی

 نخواهد شد.
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