
 19 کووید گیری همه در روانی سلامت

 
 

 ای و شده، احساس یها دیتهد به فرد هر که هستند یعیطب یها پاسخ اضطراب و ینگران ترس،

 افراد که است درک قابل نیبنابرا .دهدیم نشان خود از ها یفیبلاتکل و ها ناشناخته با مقابله در

 قلب، ه،یر بر 19 دیکوو .شوند ییها واکنش نیچن دچار ناشناخته عامل کی با یپاندم برابر در

 آن یپاندم یول ندارد، مغز یرو بر یمیمستق اثر روسیو نیا چه اگر .گذاردیم اثر ها هیکل و کبد

 . گذارد یم بجا روان سلامت یرو بر یمخرب آثار

 زین روزمره یزندگ در یفاحش راتییتغ ،یماریب به ابتلا از ترس بر علاوه ، 19 دیکوو یپاندم در

 یهایکار یب خانه، در مدرسه خانه، در کار ،ییجابجا و حرکت در تیمحدود  .است داده رخ

 یراتییتغ همه و همه همکاران و دوستان ، خانواده اعضا با یکیزیف تماس دادن دست از و موقت

 .بگذارد ریتاث ما روان سلامت بر تواند یم که است

 یماریب از یتعداد بروز سبب بلکه گرددیم یهمگان سلامت یها ینگران سبب تنها نه یماریب نیا

 اختلال ،یریپذ کیتحر ،یاجتناب یرفتارها ،یافسردگ ترس، اضطراب، شامل ،یروانشناخت یها

 .گردد یم PTSD p(post-traumatic stress disorder)سانحه از پس استرس اختلال و خواب،

 مختلف یها قسمت در مردم رایز است یضرور افراد روان سلامت عتیوض حفظ ط،یشرا نیا در

 .ندینما تجربه را - 19 دیکوو انتشار طول در ییزا استرس یها محرک است ممکن جامعه

 در را 19   -دیکوو به یروانشناخت علائم است ممکن جامعه کی مختلف یها بخش در افراد

 افراد ، - 19دیکوو به مبتلا مارانیب شامل نیا .ندینما تجربه یماریب گسترش یشیافزا فاز طول

 کودکان، ،یپزشک کارکنان خانواده یاعضا و یبهداشت یها مراقبت کارکنان شده، نهیقرنط

 .شود یم ها خانواده و حامله، زنان دانشگاه، انیدانشجو

 

 

 



 

 همه انیجر در یاجتماع یروان سلامت حفظ یبرا را یملاحظات مجموعه بهداشت یجهان سازمان

 در ییها هیتوص جامعه مختلف یگروهها یبرا مستند نیا در .است کرده منتشر 19 دیکوو یریگ

 :است شرح نیبد آن دهیچک که شده ارائه روان سلامت حفظ نهیزم

 

 :یعموم تیجمع یبرا ییها امیپ
 

 به را یماریب .کرد خواهد ریدرگ مختلف ییایجغراف مناطق از را یادیز افراد 19 دیکوو 

 از اند، گرفته قرار یماریب ریتاث تحت که یافراد با .مینکن مرتبط یخاص تیمل ای تیقوم

 و یهمدل ، یمهربان ازمندین نشده، یگناه چیه مرتکب افراد نیا .دیکن یهمدل یتیمل هر

 .هستند ما تیحما

 

 از افراد تیهو .دینکن استفاده مبتلا یها خانواده ای افراد یبرا لقب عنوان به دیکوو از 

 و یروان فشار و انگ جادیا به منجر نینچنیا القاب دادن و جداست یماریب به آنها یابتلا

 .شودیم افراد بر یاجتماع

 

 فقط .دیکن زیپره کندیم اضطراب جادیا شما یبرا که یاخبار به دادن گوش و تماشا از 

 یبرا شما به عمل در که دیکن توجه یاطلاعات به فقط .دیکن توجه معتبر منابع اطلاعات به

 یماریب اخبار سراغ به روز از ینیمع ساعات در .کندیم کمک خانواده و خود یزیر برنامه

 از دیتوانیم را حیصح اطلاعات .کندیم اضطراب جادیا اطلاعات مداوم کردن چک .دیبرو

 .دیآور بدست بهداشت یجهان سازمان تیسا وب

 

 دیکن کمک نهیزم نیا در زین گرانید به و دیده انجام را خود یبرا یحفاظت اقدامات. 

 .کندیم بهتر را یروان طیشرا شده، یهمبستگ جادیا باعث و گرانید به کمک

 

 مورد در صحبت مثال عنوان به .دیکن استفاده مثبت یصحبتها یبرا مختلف یفرصتها از 

 تیحما را گرانید نهیزم نیا در که یافراد ای و اند افتهی بهبود دیکوو از که یافراد

 .باشد داشته تیرضا یشخص اطلاعات انیب به نسبت فرد که یصورت در البته .کنندیم

 

 

 

 



 :آنها مراقبین و ای زمینه بیماری دارای یا و مسن افراد برای پیامهایی
 

 طغیان سخت شرایط در دارند، دمانس یا شناختی مشکلات که آنان بویژه مسن، افراد 

 نزواطلبی ا و بیقراری و استرس خشم، اضطراب، دچار بیشتر یا قرنطینه، و بیماری

 آنها برای درمانی بهداشتی پرسنل و مراقب خانواده، روانی و عملی حمایتهای .میشوند

 .است لازم

 روشن، زبانی به را .....) دست، شستن ( خطر کردن کم برای ساده دستورالعملهای 

 را موضوع شد لازم که زمانی .دهید قرار آنان اختیار در فهم قابل و محترمانه، صبورانه

 کمک اطلاعات انتقال برای نیز نوشته یا و تصویر ، از نمایش میتوانید .کنید تکرار

 .بگیرید کمک اطلاعات این دادن برای خانواده افراد سایر از .بگیرید

 خود نیاز مورد خدمات و آذوقه داروها، به دسترسی از دارید، ای زمینه بیماری اگر 

 .دارید را هفته دو مصرف نیاز مورد داروی که کنید حاصل اطمینان .کنید حاصل اطمینان

 مثال عنوان به ( بیاید پیش شما برای فوری بصورت است ممکن که مسائلی برای

 .باشید داشته آمادگی  ) تاکسی درخواست

 کاهش به فیزیکی فعالیت حفظ . باشید داشته سبک های ورزش و فیزیکی ساده فعالیت 

 .میکند کمک دلزدگی احساس

 ها فعالیت این .میکنید ایجاد جدید های روتین یا و کنید حفظ را خود روتین فعالیتهای 

 طریق از خود عزیزان با .باشد .... و خواندن نقاشی، نرمش، نظافت، شامل تواند می

 .باشید ارتباط در ویدیو یا و تلفن

 

 :قرنطینه در افراد برای پیامهایی
 

 روتین .کنید حفظ مجازی های شبکه و تلفن طریق از اجتماعی شبکه با را خود ارتباط 

 .کنید ایجاد یا و باشید داشته روزانه های

 داشته سالم های فعالیت . کنید توجه خود نیازهای و احساسات به استرس زمانهای در 

 .کنید مصرف سالم غذای و باشید داشته منظم خواب و ورزش . باشید

 اخبار جستجوی برای . کند استرس ایجاد کسی هر برای میتواند گیری همه اخبار 

 سایت نظیر اطلاعاتی معتبر مراجع به . بگیرید نظر در خود را برای منظمی ساعات

 .کنید پرهیز شایعات مرور از و کنید مراجعه بهداشت جهانی سازمان


