
 
 سمنان یدرمان یو خدمات بهداشت یدانشگاه علوم پزشک

 یبهداشت معاونت
 ادیو اعت یاجتماع ،یسلامت روان گروه

 

 ؟چگونه کنار بیاییمکرونا  روسیوناشی از اضطراب  با
 )یعموم تی( گروه هدف جمع

 
 م؟ییایو همزمان با اضطراب کنار ب میبمان منی*چگونه ا

 دیاست، اما اگر شد زیآم دیسخت و تهد طیبه شرا یعیکرونا را دارند. اضطراب واکنش طب روسیها اضطراب ابتلا به و یلیروزها خ نیا 
داشته باشد و بدن را در  یمنف ریتأث یمنیا ستمیس يتواند رو یکند. اضطراب م یرا مختل م یکند، زندگ جادیشده و رنج ا یو طولان
مثال ممکن است باعث شود مکرراً اخبار اشتباه  يشود. برا یناکارآمد م ياضطراب باعث رفتارها زین یکند. گاه فیتضع هایماریبرابر ب

که فرد مبتلا به اضطراب  یی. کارهامیریبگ دهیرا ند یعلم يدرست و دستورالعمل ها يها امیو پ میهم ارسال کن يرا برا ندیناخوشا ای
 يمداوم خبر در رسانه ها، شبکه ها يکند عبارت است از جستجو یم شتریبرا  گرانیو د شودخ اضطراب  يدهد و چرخه  یانجام م
 نامعتبر.  یاجتماع

که از قبل دچار اختلال اضطراب منتشر، اختلال اضطراب  یافراد مضطرب است. اشخاص يهایژگیخطرات از و ییِو بزرگنما نانیاطم عدم
 کنند. یرا تجربه م يشتریاضطراب ب طیشرا نیبوده اند در ا يجبر یو اختلال وسواس يماریب
 

 م؟یچگونه برخورد کن يماریاز ابتلا به ب ی*با اضطراب ناش
 است. يماریاز ب يریشگیپ يروش برا نیمؤثرتر نی. ادییرا مکرراً بشو تانی.دستها 1
دانشگاه  يها تیبهداشت، وزارت بهداشت و سا یاطلاعات را از منابع معتبر مثل سازمان جهان نیو ا دیباش قی.به دنبال اطلاعات دق 2
 ای کی ياز روز شیب ستین يازی. البته ندیبپرس 190سوالات خود را از سامانه سلامت با شماره  دیتوان ی. مدیریبگ یعلوم پزشک يها

 .دیدوبار اخبار را چک کن
 ادیز لیدل یشما و جامعه را ب انینادرست، اضطراب اطراف. انتشار اخبار دیآن مطمئن شو ی.قبل از بازنشر اخبار و اطلاعات از درست 3
 کند. یم
از هر صد  دیجالب باشد که بدان دی. شاستین زین يماریب نی. کشنده ترستین ریو همه گ رداریواگ يماریب نیو آخر نیاول نیا دی.بدان 4

 يکه چندان جد هایماریاز ب یشوند، دو نفر ممکن است که جانشان را از دست بدهند. در ضمن بعض یم يماریب نیکه مبتلا به ا ينفر
نفر در جهان به علت ابتلا به سل جان خود را از دست  ونیلیم کیاز  شیمثال سالانه ب يدارند. برا ییبالا ریوم گشود، مر یگرفته نم

 دهند. یم
 دیداشته باش ی. تحرك کافدینمان کاریو ب دیدر خانه فعال باش دیکن یسع د،یمنزل هست در یساعات طولان یمنیا تیرعا ي.اگر برا 5

 . دیدر خانه ورزش کن یو حت
 .دیدر خانه حبس نکن یو خود را مدت طولان دیبرو عتیطب ایخلوت  يبه مکان ها يرو ادهیقدم زدن و پ ي.برا 6
خود  يصحبت ها یکند ول یها به بهتر شدن حال شما کمک م ینگران. صحبت در مورد دیخود صحبت کن انی.با دوستان و اطراف 7

 .دیمحدود نکن روسیرا به اخبار کرونا و
کاهش اضطراب و استرس شما موثر بوده  يکه قبلا برا یی. از روش هادیتمرکز کن دیآن کنترل دار يکه رو يبر موارد دیکن ی.سع 8

که شما  یلذتبخش تیهر فعال ای دیتماشا کن لمیف د،ی. خود را سرگرم کندیرا به کار ببر يآرام ساز يمثال روش ها ي. برادیاستفاده کن
 کند. یرا آرام م

روانشناس  ایشما سخت شده، با پزشک، روانپزشک  يروزمره برا يانجام کارها ای د،یهست يادیتحت فشار ز دیکن ی.اگر احساس م 9
 .دیمشورت کن


