
 

 

در ویروس کرونا مدیریت استرس ناشی از  دستورالعمل و راهنمای آموزش

 جمعیت عمومی

 

 (کارشناس مراقب سلامت / بهورز ) گروه هدف 

 

 ؟چه باید کردبا استرس ناشی از ویروس کرونا *

دچار اضطراب،  ابتلا به ویروس کرونا به دلیل ترس از هاز افراد جامع این روزها خیلیهمانطور که می دانید        

م به یاد داشته باشی. عزیزانشان می شوند یا مرگ خودشان ونگرانی از بی قراری، دلهره، ترس از بیمار شدن و یا 

، در مواردی که شدت این علائم منجر به زجر روانی شدید و افت است طبیعی در افراد هاواکنش بروز این علایم و

 شود؛ نیاز به دریافت خدمات سلامت روان وجود دارد. عملکرد افراد می

 برای کمک به این افراد لازم است به دستور العمل زیر توجه و آن را به خوبی اجرا کنید.

 

به یاد داشته باشید که بروز این علائم در شرایط بحران، طبیعی و قابل کنترل است و خطر جدی برای افراد   :نکته مهم

 ندارد. 

 

 

 ی استرس در شرایط بحران:هاعلائم و نشانهالف( 

 مثل: ی جسمی هاترس از ابتلا به بیماری، حرف زدن مکرر در مورد بیماری، چک کردن مکرر علائم و نشانه

 کاهش توجه و تمرکز، دلشوره، بیقراری، کلافه بودن، اضطراب،…( )تب، درد، تنفس، سرفه کردن و غیره

احساس نا امیدی و غمگینی، اشتغال ذهنی  پش قلب،ت بی و یا کم خوابی،حوصلگی، کاهش اشتها، بدخوابی

 در مورد مرگ خود و یا نزدیکان 

 

 آسیب روانی هستند؟در معرض در شرایط فوق، بیشتر ی یاد یا گروه هاب( چه افر 

  سواسی اختلال و تلالات اضطرابی، اختلال افسردگی،مثل: اخ دارندافرادی که سابقه بیماری روانپزشکی

 و یا اختلالات خلقی 

  ....  دارندافرادی که سابقه بیماری های مزمن جسمی مثل دیابت، سرطان، تیروئید و. 

 .افرادی که مصرف کننده مواد، الکل و یا محرک ها هستند 

 زنان و کودکان بی سرپرست یا بد سرپرست 

  به ویژه آنهایی که تنها زندگی می کنند.سالمندان 

 کودکان 
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 فرادی که در این حادثه یا حوادث مشابه ی  اخیر چون زلزله، سیل و... اعضای خانواده و یا نزدیکانشان ا

 را از دست داده اند.

 

 ابتدا  اقدامات زیر را برای خودتان انجام دهید. ،برای کمک به دیگران( ج

 کنید.ی خود را در مورد ویروس کرونا کامل هاقبل از هرچیز اطلاعات و دانسته 

  ی اهو دانشگاه ی مرتبط با وزارت بهداشتهاسایتو  هااز قبیل کانالاطلاعات خود را از منابع معتبر علمی

 علوم پزشکی بدست آورید.

  و درست را  در اختیار مراجعین خود قرار دهید.  اطلاعات صحیح 

  .از خودتان و اعضای خانواده تان مراقبت کنید 

  برای پیشگیری از فرسودگی و خستگی روانی، به تغذیه، استراحت به موقع، خواب کافی و انجام فعالیت

 هایی که در شما ایجاد لذت و آرامش می کند توجه جدی داشته باشید. 

 .به نکات و دستورالعمل های بهداشتی پایبند باشید و آنها را اجرا کنید 

 

 به دیگران برای کمک د( اقدامات و توصیه هایی 

 .به صحبت های آنها فعالانه گوش دهید  اجازه دهید افراد در مورد ترس ها و نگرانی های که دارند حرف بزنند

 در مورد هیجانات خود صحبت کنند.به مراجعین فرصت دهید و 

 افراد پرهیز کنید. وجود اختلال روانی درداوری در مورد  از هرگونه برچسب زدن و یا پیش 

 ده و اخبار و اطلاعاتی که می شنوندترس و نگرانی با توجه به اتفاقی که افتاتجربه ویید که به آنها بگ 

 غیرطبیعی نیست.

  ی هاتو سای هااز قبیل کانالبه افراد توصیه کنید که اطلاعات مورد نیاز خود را صرفا" از منابع معتبر علمی

 ست آورند.ی علوم پزشکی بدهامرتبط با وزارت بهداشت و دانشگاه

  یماری دیگری که از چک کردن مداوم اخبار و اطلاعات مربوط به این بیماری یا هر ببه افرادآموزش دهید که

ا ر استرس شان پرهیز کنید. زیرا این کار میزان نگرانی و  کند تا حد امکانرا درگیر ان ممکن است ذهن ش

 دهد. افزایش می

  خودشان و دیگران می شود خود منفی که باعث افزایش استرس و نگرانی اخبار از آنها بخواهید که از انتشار

 داری کنند.

  .کارهای روزانه در منزل و بیرون از مانند انجامبه افراد توصیه کنید، سبک زندگی سالم خود را داشته باشند 

ان، دوست منزل، فعالیت های سرگرم کننده مثل دیدن فیلم ها، دعا و نیایش، ورزش، موسیقی، گفتگو با

 به انها آرامش می دهد.ی که بستگان

 کودکان صرف کنند.با به ویژه  و به افراد یاد آوری کنید وقت بیشتری برای با هم بودن اعضای خانواده 

  از الکل، کاهش استرس، اضطراب و دلشوره و بی قراری خود به مراجعین توصیه کنید که به هیچ وجه برای

 موادمخدر و یا داروهای آرام لخش بدون دستور پزشک استفاده نکنند. 



  در مورد علایم و نشانه های این بیماری صحبت کنند. و شیوه های خود شان متناسب با سنبا کودکان

عداد ت دشود، ماننها میی که منجر به افزایش نگرانی آنآموزش دهند و از دادن اطلاعاتکودکان مراقبتی را به 

 مبتلایان و مرگ ناشی از این بیماری و کمبودهای بهداشتی درمانی خوداری کنند. 

  به مراجعین آموزش دهید با دیدن افرادی که دچار ترس و اضطراب ناشی از ویروس کرونا هستند، آنها را

 مسخره و یا تحقیر نکنند، چون این رفتار باعث شدت گرفتن و افزایش استرس و اضطراب فرد می شود. 

  ت و داش ادامهآنها ... در در صورتیکه که علائم بی قراری، اضطراب، دلشوره، ترس وبه مراجعین توصیه کنید

، د و از پزشکانکنند به نزدیکترین ارائه دهنده خدمات بهداشتی درمانی مراجعه یا قادر به تحمل آن نبودن

 د.مت روان کمک بگیرنکارشناس سلا

  ما پرسشنامه غربالگری سلامت روان را برای مشاهده کردید میزان نگرانی و تنش افراد بالا است، حتچنانچه

 سئوال سلامت روان( 6) تکمیل کنید انجامنها آ

  )در صورتیکه نتیجه غربالگری مراجعین شما در این شرایط خاص ) به علت ترس از ابتلا به ویروس کرونا

 .به کارشناس سلامت روان ارجاع دهیدبرای دریافت خدمات نها را آمثبت شد، 

 

 

 

 

 


