
 
 

 
 سمنان یدرمان یو خدمات بهداشت یدانشگاه علوم پزشک

 یبهداشت معاونت
 ادیو اعت یاجتماع ،یسلامت روان گروه

 
 م؟یکرونا چه کن روسیو وعیمانند ش یپر استرس و بحران طیشرا در

 )یعموم تیگروه هدف جمع (
 *استرس و بحران

و  میندار طیشرا ياحساس کنترل رو ای م؛یشو یروبرو م يزیاز دست دادن عز ایزلزله،  ل،یمثل س يبا اتفاقات و حوادث ناگوار یاکثر ما وقت 
 .میشو یکرونا، دچار استرس م روسیو يریگ همه ایمانند مواجهه  شود؛ یم ینیب شیپ رقابلیغ مانیاوضاع برا
 یم احساس ی. وقتدیآ یم شیکوچک پ يانباشته شدن فشارها لیهم به دل یاست و گاه رمعمولیاتفاق مهم و غ کی جهینت یگاه استرس

 کیهر .میباش است، ممکن است در بحران ادیز اریما بس يو فشار رو میستیاوضاع ن تیریتحمل شده، قادر به مد رقابلیما غ يبرا طیشرا میکن
مشکل  ،یبدن پراکنده يسردرد، دردها مانند یجسم يها نشانه ی. گاهمیده یبه استرس و حوادث ناگوار واکنش نشان م یاز ما به شکل متفاوت

 ،یدرماندگ اضطراب، مانند احساس ترس و يرفتار یروان يها نشانه یو گاه دآی یم شیپ یخوابیکاهش اشتها، ب ،یاحساس خستگ ،یگوارش
 "يآور تاب" م،ییایها و حوادث سخت کنار ب کند با استرس یکه به ما کمک م آنچه .شود یخشم تجربه م ایشدن،  و شوکه یکرخت ،يدیناام

چطور با  کند یم نییبلکه تع م،یشو یو ناراحت نم میریگ یت قرار نملامشک ریتاث تحت که ستین یمعن نیبه ا "يآور تاب"شود.  یگفته م
 .میرا حفظ کن مان روان متلاو س میاز آنها گذر کن م،ییایت کنار بلامشک

 
 پراسترس و بحران طیدر شرا دهایو نبا دهای*با
 نیهم به است، یعیطب ییرفتارها دهند، یمنتظره از خود نشان م ریغ يها که افراد در هنگام حوادث و بحران ییاکثر رفتارها وواکنشها 
 .دیبودن نزن یعیرطبیغ ایترسو و  ف،یبرچسب ضع گرانید ایبه خودتان  لیدل
 استرس  روز دوبار در ای کی. خواندن اخبار دیمثال کمتر اخبار را چک کن ي. برادیکن يدور کند یم ادیکه استرس شما را ز ییها تیاز موقع

 .دیبشنو ای دینیتمام طول روز اخبار را بب نکهیدارد تا ا يکمتر
 دیکن يپرتنش دور يها از جمع. 
 گرانیو د خود و خشم را به هیمانند گر ی. اجازه بروز احساساتدیآنها خجالت نکش انیو از ب دیحرف بزن تان و احساسات ها یدر مورد نگران 

 .دیبده
 به زمان هست. ازیحل و فصل آن ن ياست و برا یعیحال شما در هر لحظه طب رییتغ د،یخود نجنگ يها و فکرها با احساس 
 د،یکن تمرکز دیکه کنترل دار ییزهایچ يو رو دیخود را حفظ کن يعاد یبرنامه و زندگ دیکن ی. سعستیدر کنترل شما ن زیهمه چ دیریبپذ 

 .دیکه کنترل ندار ییزهایچ ينه رو
 د،یکن شیاین مثال ي. برادیشما آرامبخش است را در برنامه روزانه بگنجان يکه برا ییو کارها دیبگذارن يمجاز يدور از فضا را به ییها ساعت 

 و... دینیبب دیدوست دار که یلمیف ای د،یکتاب بخوان د،یگوش کن یقیموس
 دینکن جادیخود ا یبزرگ در زندگ رییو تغ دیرینگ یمهم میتصم ثبات، یو ب یبحران طیدر شرا. 
 دیکن یابیکه توان خود را باز کند یکمک م یخواب خوب و کاف د،یاستراحت کن یبه اندازه کاف. 
 دیکن يرو ادهیدر روز پ قهیدق ستیو حداقل ب دیداشته باش يشتریتحرك ب د،ی. اگر امکان ورزش منظم نداردیورزش کن. 
 دیبکش قیعم يها . در مواقع استرس نفسدیاستفاده کن يساز آرام ياز روشها. 
 دیدر حضور کودکان در مورد اخبار بد صحبت نکن. 
 دیاستفاده نکن یمنف يها سرکوب حس يالکل برا ای. از مواد دیکن يپزشک خوددار زیاز مصرف هر نوع دارو بدون تجو. 
 به  د،یندار خود طیها و شرا کنترل بر حس ای دیروزمره را انجام ده يکارها دیتوان ینم یچند روز متوال يبرا دیکه احساس کرد یدر صورت

 .دیروانشناس مراجعه کن ایپزشک ، روانپزشک 
 هرمرکز  ای و ها مارستانیها، ب درمانگاهت، لامبه مراکز خدمات جامع س ،یروانشناس ایو  یروانپزشک ،یپزشک يها به کمک ازیدرصورت ن

 . دیکه در دسترس شماست مراجعه کن یدرمان


