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 مدیریت استرس در

 دوران شیوع کرونا ویروس 

حقیقت را درمورد آنچه اتفاق افتااد  اتات 
 بگویید.

توضیح دهید که اکنون وضعیت چاگاوناه  -
 اتت؟

در مورد نحو  کاهش خطر ابتلای آن ها باه  -
این بیماری، اطلاعات واضح و قابا  فا ا  

 بدهید.
اطلاعاتی را در مورد آنچه که می تواند رخ   -

دهد ، با اطمینان بخشی به او بدهیاد   باه 
عنوان مثال ممکن اتت یک عضو خانواد  یاا 
کودک حال خوبی نداشته باشند و ماباراور 
شوند برای مدتی به بیمارتتان مراجعه کنناد 

 تا پزشکان به آن ا کمک کنند(.

   01009009و  0404،  191های تلفنی    تامانه

 پاتخگوی تؤالات شما در مورد بیماری کرونا هستند.

 منرع: 

 سازمان بهداشت جهانی

  تعی کنید فرزندان را در کنار والادیان و
خانواد  خود نگه دارید و از جدایی فرزنادان 

 خاودداریو ترپرتتانشان تا حد اماکاان 
 کنید. 

 
 
 
 
  در صورت بروز جدایی   به عناوان ماثاال

بستری در بیمارتتان ( از برقراری تاماا  
منظ    مثلاً از طریق تلفن ( و دلگارمای و 

 .نشویداطمینان بخشی غاف  
 
  تا حد امکان برنامه های قرلی خود را اداماه

دهید. در غیر این صورت بارنااماه ریازی 
جدیدیداشته باشید. ب اتار اتات بارای 
پرکردن اوقات فراغات خاود و اعضاای 
خانواد  ترگرمی هایی را در محیط مانازل 
تدارک برینید مث  خواندن کتاب، تمااشاای 

 فیل  
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طریعی اتت که با گسترش شیوع کروناویرو  
در کشورهای مختلف از جمله ایران، احساا  
غ  ، اتتر  ، گیج شدن ، تر  و عصرانایات 
داشته باشید اما لازم اتت بدانید اتتر  باعث 
کاهش تطح ایمنی و مقاومت بدن در ماقاابا  
ویرو  می شود. بنابراین ضروری اتت نکاتی 

 را در مورد مدیریت اتتر  بیاموزید.
 
 
 

صحرت با افرادی که به آن ا اعتماد داریاد مای 
تواند به شما کمک کند. با دوتتان وخااناواد   

 خود تما  بگیرید.
 
 
 
 

اگر مبرورید درخانه بمانید ، شیو   زندگی تال  
را رعایت کنید، ازجمله رژی  غذایی و خاواب 
مناتب ، ورزش و ارتراط اجتماعی با عزیزان در 
خانه واز طریق ایمی  وتلفن با دیاگار افاراد 

 خانواد  و دوتتان. 

اگر احسا  از پای در آمدن وعاجز شدن دارید، 
با یکی از افراد پرتن  ب داشتی یا مشاور 

صحرت کنید . برنامه ای برای خودتان داشته 
باشید که درصورت لزوم برای رفع مشکلات 
جسمی و روانی خودتان کبا بروید وچگونه به 

 دنرال کمک باشید.
 
 
 
 

برای مقابله با احساتات منفی خود، تیگار ، 
 الک  یا مواد مخدر اتتفاد  نکنید.

 
 
 
 

 دنرال واقعیت ها باشید.
اطلاعاتی را جمع آوری کنید که به شما  -

درتعیین دقیق خطر کمک کند تا بتوانید اقدامات 
 احتیاطی لازم را انبام دهید. 

منرع معترری را پیدا کنید که به آن اعتماد  -
دارید ، مانند وب تایت تازمان ج انی 

ب داشت یا وزارت ب داشت، درمان و آموزش 
 پزشکی. 

با ک  کردن مدت زمان دیدن یا گوش دادن  -
به شرکه های رتانه ای ناراحت کنند  ، نگرانی 

 و اضطراب خود وخانواد  تان را محدود کنید.

 
 
 
 

از م ارت هایی که درگذشته برای مادیاریات  
مشکلات زندگی اتتفاد  کرد  اید و مؤثر باود  
اند، درموقعیت کنونی و برای کنترل احساتاات 

 خود ب ر  بگیرید.
                                                                                                         

کودکان ممکن اتت به روش های مختلفی باه 
اتتر  واکنش نشان دهند ، مثلاً عصاراانای 
شدن ، بیشتر چسریدن به والدین ، نگران بودن 
، بی قراری ، رد کردن وپس زدن ، شب ادراری 

 و ...
کودکان درمواقع دشوار ، به عشاق و تاوجاه 

 بزرگسالان نیاز دارند. 
برای آن ها وقت وتوجه بیشتری اخاتاصاا  

 دهید. 
به یاد داشته باشید که به فرزندان خود گاوش 
کنید، با م ربانی صحرت کنید و باه آن هاا 

 اطمینان خاطر دهید. 
در صورت امکان ، فرصت هایی بارای باازی 

 کودک اختصا  دهید.
 
 
 
 

 هموطن گرامی؛ تلام
این برگه آموزشی دربردارنده  نکککا کی در مکورد 

سکک   پیشگیری از ابتلا به ویرو  کرونا  ا
 لطفا ًاین مطالب را بکا دق  مطالعه بفرمایید 


