
 آموزشی مدیریت هیجانی و روانشناختی در کرونا

 
 دهندگان خدمات درمانی:توصیه هایی براي سلامت روان و سازگاري بهتر در بحران ویژه ارائه .1

هاي ناگوار واکنش می دهیم. آگاهی به نشانه هاي استرس خود را بشناسید. هریک از ما به شکل متفاوتی به استرس و حوادثنشانه •
پذیري، عصبانیت و از کوره در رفتن، بی خوابی و جسمی و ذهنی اضطراب اولین قدم در مدیریت آن است.  براي مثال تحریک

 مرکز، اسپاسم عضلانی، تپش قلب، و مشکلات گوارشی از علایم اضطراب است. کابوس،ترس، خستگی، سردرد، عدم ت
در شرایط بحرانی افراد واکنشهاي متفاوتی دارند مانند اضطراب، اشتغال ذهنی مکرر با مساله، سردرگمی و دوگانگی، یا احساس  •

هاي افراد طبیعی است. به خودتان یا ثرا واکنشها غیر طبیعی هستند و اکها معمولا اتفاقکرختی به خاطر داشته باشید در بحران
 دیگران برچسب ضعیف بودن، یا غیرطبیعی بودن نزنید. کاري که شما انجام می دهید شجاعانه، ایثارگرانه و بسیار ارزشمند است.

د دقیقه قدم زدن هاي ساده و قابل اجرا براي کاهش تنش و استرس استفاده کنید: حرکات کششی و نرمش، چندر محل کار، از روش •
تواند به کاهش بخش، یا نیایش کردن میدر فضاي باز، دوش گرفتن، تمرین تنفس عمیق، چند دقیقه گوش کردن به موسیقی آرام

 تان را از کار دور کنید. تنش شما کمک کند. سعی کنید لحظاتی هر چند کوتاه ذهن
معمول و روزمره قبلی خود را حفظ کنید. نقش خود را به عنوان عضوي از کنید و در خانه هستید، تا حد امکان برنامه وقتی کار نمی •

 بخش است در برنامه بگذارید. ها و علایق خود بپردازید، ورزش کنید، و کارهایی را که براي شما آرامشخانواده ایفا کنید، به سرگرمی
کنید را بشناسید. از آنها در مورد نگرانی هایشان کار میفرهنگ حمایت و کار تیمی را در محل کار تقویت کنید: افرادي که با آنها  •

هاي خود را به موضوع بحران و کار محدود نکنید سؤال کنید و اگر راحت بودید در مورد نگرانی هاي خود نیز به آنها بگویید. صحبت
افراد معمولا هنگام استرس زیاد با خطا هاي دیگري نیز صحبت کنید. از یکدیگر حمایت کنید و حال هم را بپرسید.. و در مورد موضوع

 هاي کوچک دیگران برخورد هاي بیش از اندازه می کنند، به یکدیگر بازخورد مثبت بدهید و تلاش و جدیت افراد را تشویق کنید.
ضاي مجازي را محدود روز باشید، مواجهه با اخبار به ویژه از منابع غیرموثق و در فضمن اینکه لازم است در جریان اطلاعات و اخبار به •

تواند استرس شما را بیشتر کرده و زمان استراحت شما را که براي بازیابی توان و انرژي هاي مجازي میکنید. چک کردن مکرر شبکه
 نیاز دارید محدود کند. 

ظ کنید. بخشی از فرآیند مراقب باشید که علیرغم شرایط بحرانی سبک و روش حرفه اي خود را در برخورد با بیماران و مسائل آنها حف •
 مان است. ايبهبود بیماران مربوط به مشاهده ما در حالت کاملا حرفه

آید که خارج از کنترل ماست. سعی کنید فقط بر مواردیکه در کنترل شماست تمرکز کنید و بیش ها موارد زیادي پیش میدر بحران •
 نکنید.  هایی از بحران که کنترلی بر آن ندارید فکراز حد به بخش

توانند با شما در هاي خانوادگی را مدیریت کنید. با نزدیکان خود در مورد برنامه کاري خود، زمان و روشی که میها و نگرانیدغدغه •
 هایشان صحبت کنید. سعی کنید برنامه منظمی براي تماس و صحبت با خانواده  و دوستان داشته باشید. تماس باشند و نگرانی

قبت کنید. تا جایی که امکان دارد خواب و استراحت کافی داشته باشید. تغذیه سالم داشته باشید. مصرف کافئین را از خودتان مرا •
 محدود کنید و مایعات کافی بنوشید.

در صورتی که احساس کردید به دلیل استرس یا افسردگی براي چند روز متوالی نمی توانید کارهاي روزمره را انجام دهید یا تحت  •
 .زیادي هستید، از روانپزشک کمک بگیرید فشار

 گیري ویروس کرونادر همه» اضطراب و افسردگی « توصیه هایی براي افراد مبتلا به  .2
 با شیوع ویروس جدید کرونا، تجربه اضطراب و نگرانی طبیعی است.  •
داشته اند ممکن است حالشان بدتر  حوصلگی و  افرادي که از قبل افسردگیدر قرنطینه خانگی ماندن ممکن است باعث غمگینی، بی •

 شود. براي غلبه بر این حالت ها می توانید برنامه هاي زیر را در منزل پیش بینی کنید:
توانید از تماس تلفنی و تصویري استفاده کنید و با اطراقیان ها و نگرانی هاي خود با دوستان، خانواده، صحبت کنید. میدر مورد حس •

 در تماس باشید. 



توانید در خانه ورزش کنید یا اگر دسترسی دارید در حیاط منزل یا یک مکان خلوت نزدیک به منزل امکان ورزش کنید. می تا حد •
 قدم بزنید. 

 اي براي ورزش داشته باشید.هاي غذایی منظم و برنامهنظم زندگی خود را حفظ کنید. مثلا ساعت خواب، وعده •
هاي ، تمرکز نکنید. مثلا سرعت گسترش بیماري در کنترل شما نیست ولی شما بر انجام روشروي مسائلی که قادر به تغییر آن نیستید •

 پیشگیري کنترل دارید. 
 هاي مثبت بحران کرونا هم فکر کنیم. به فرصت ها و دستاوردهایی که براي دنیا به دنبال داشته هم بیاندیشیمبه جنبه •
 انند میوه و سبزیجات مصرف کنید.تا حد امکان به اندازه کافی غذاي سالم و تازه م •
اگر براي چند روز متوالی حالتان خوب نبود و استرس هاي شما کاهش نداشت با پزشک، روانشناس، یا روانپزشک مشورت کنید. در  •

 شوند. حال حاضر بسیاري از خدمات درمانی به صورت آنلاین و تلفنی ارائه می
 

 کرونا گیري ویروسمراقبت از کودکان در همه .3
 هایش حرف بزند و گوش کنید.¬ها و ترس¬کودکان را تشویق کنید، در مورد اتفاق •
کودکان را براي حرف زدن و بیان احساسات تحت فشار قرار ندهید. به کودکان بگویید که تجربه احساسات مختلف مانند ترس در این  •

  .شرایط طبیعی است
شوند. پس در هنگام گفتگو با کودك، با آرامش صحبت کنید. متوجه میکودکان میزان امن بودن خودشان را از هیجانات والدین  •

 الگوي خوبی براي کودك باشید.
 در شرایط بحران اول باید استرس خودتان را مدیریت کنید تا بتوانید استرس فرزندتان را مدیریت کنید. •
تري نیاز دارند. به کودك بگویید کنارش ¬شدر شرایط سخت، هرچه سن کودکان کمتر باشد، به توجه، اطمینان بخشی و آرامش بی •

 .کنیدهستید و از او حمایت می
 تاحد امکان اخبار را در حضور کودکان دنبال نکنید. •
 خراش را تا حد ممکن محدود کنید.هاي دلمواجهه کودك با اخبار و صحنه •
 ه بازي وتفریح دارندکودکان درشرایط بحران و پس از وقوع حوادث ناگوار بیش از هر زمان دیگري نیاز ب •

 
 گیري ویروس کرونامراقبت از سالمندان در همه .4

سالمندان آسیب پذیري بیشتري نسبت به این ویروس دارند و براي پیشگیري، بهتر است تا حد امکان کمتر با دیگران در تماس  •
 نزدیک باشند.

 آن ها در انجام کارهایشان کمک کنید و در کنارشان باشید در شرایط بحران کرونا  تامین نیازهاي اولیه سالمندان بسیار مهم است. به •
براي بعضی از افراد سالمند استفاده از فضاي مجازي راحت نیست سعی کنید با حوصله به آنها در مورد ضدعفونی کردن وسایل و  •

 هاي پیشگیري آموزش بدهید و پیگیري کنید.روش
ن، ممکن است نیاز باشد مطالب را تکرار کنید. در برخورد با سالمندان صبور و دلیل کاهش تمرکز و حافظه در بعضی از سالمندابه  •

 ملایم باشید و وقت بیشتري براي آنها صرف کنید. 
به انها توصیه کنید قدم بزنند، یا در خانه، یا اگر دسترسی دارند در حیاط یا یک مکان خلوت نزدیک منزل؛ و در خانه ورزش و نرمش  •

 کنند. 
 لی بهتر است بیشتر با سالمندان ارتباط تلفنی برقرار کنید تا دچار خلاء عاطفی نشونددر شرایط فع •
در صورتی که علامت جدید یا جدي مانند تنگی نفس یا تغییر در هوشیاري پیش آمد، سالمندان را براي مراجعه به مراکز درمانی  •

 همراهی کنید. 



 پیشگیري از انگ(برچسب اجتماعی) ابتلا به کرونا .5
شود: افراد بیماري خود را پنهان کنند، دیرتر براي درمان مراجعه کنند، و اشتیاق براي انجام انگ یا برچسب اجتماعی باعث می •

 کند. رفتارهاي بهداشتی و پیشگیرانه را کم می
 شار قرار گیرند.شود افراد مبتلا به بیماري کرونا علاوه بر رنج و نگرانی بیماري، از نظر روانی نیز تحت فانگ باعث می •
 اي به ویژه در معرض انگ هستند. افراد سالمند و مبتلایان به بیماري هاي زمینه •
خوشبختانه فقط افراد «ها حمایت کنیم. براي مثال نگوییم مراقب افراد سالمند و این بیماران در خانواده و اجتماع باشیم و از آن •

 کننده استاین عبارات براي افراد در معرض خطر ناراحت». یر هستندسالمند یا داراي بیماري زمینه اي در خطر مرگ وم
شوند، یاداوري کنیم جدا بودن فرد از دیگران و مجزا بودن وسایل به معنی خشم یا طرد به افراد بیماري که در خانه مراقبت می  •

 نیست، بلکه براي مدت کوتاه و براي مراقبت و پیشگیري است. 
ي تولید و بازتولید ترس، برچسب و یا انگ بسیار مهم و حیاتی است. با شنیدن داستان هر ر شکستن چرخهنقش هر یک از ما د     •

 شده، هویت انسانی افراد را به رسمیت شناخته و آنها از پشت اعداد و آمارها بیرون بیاوریم.یافته، یا فوتیک از افراد مبتلا، بهبود
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