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 مدیریت استرس  در

 دوران شیوع ویروس کرونا 

 

سايت سازمان بهداشت جهانیمنبع:   

WWW.Who.int 

توصیه هایی برای والدین در مدیریت بحرحران 

 ویروس کرونا:
اين روزها به دلیل اخبار نگران کننده همه گیری کروناا  

گساانن ناگاران و ربسیاری از کودکان نیز مانناد باز

مضطرب هستند. کودکان نیز مانند بزرگساانن حا ات 

گیرند ولی ممکن است نتواناناد در  حاثیر ب ران قرار می

 .مورد آن ص بت کنند

همه کودکان به روشی يکاساان باه وتا ایات : توجه

اتطراری پاسخ نمی دهند و برخی واکنش شديادحار و 

 .طوننی حری دارند

ممکن اسات شایارخاواران    :سال 2برای نوزادان تا 

بدخلق حر شوند  بیش از حد م مول گريه کنناد و ياا 

بخواهند بیشتر در آغوش باشند و ماورد ناوازش قارار 

 .گیرند

کودکان پیش دبساتاانای و    : سال 6تا  3برای افراد 

مهدکودک ممکن است به رفتارهای مراحل قبلی رشاد 

خود بازگردند )عدم کنترل ادرار و مدفوع در طول روز يا 

شب ادراری يا حرس از جدا شدن از والدين/ ماراقاباان 

خود( و يا ممکن است دچار اوقات حلخی و يا به خاواب 

 .رفتن دشوار گردند

کودکان بزرگتر ممکن اسات :  سال 01تا  7برای افراد 

دچار احساس ناراحتی يا حرس از وقوع مادادد رخاداد 

گردند. همسانن ممکن است با ياکادياگار اطا عاات 

نادرست را به اشتراک بگذارند. اما ما والدين يا مراقاباان 

 می حوانیم اط عات غلط را اص ح کنیم. 
                                      

به کودکان کمک کنید در مورد موتاوعای : 

 که نسبت به آن حرس و يا نگرانی دارند  نقاشی بکشند.

به کودکان کمک کنید موتوعی که نسبت به :  

 آن حرس و يا نگرانی دارند را به صورت داستان بازگو کنند.

نکات زیر می تواند به کاهش استرس قبلب   

 حین و بعد از یک فاجعه یا حادثه کمک کند:
با فرزندان خود ص بت کنیم حا آنها بدانند که ما آماده 

حقیقت را درمورد آنچه   .ايمن نگه داشتن آنها هستیم

حا بتوانند درک کاناناد. باه احفاق افتاده است بگويید 

کودکان فرصت دهیم حا درباره آنچه در مورد آن فکار 

در صورت بروز جادايای )باه می کنند ص بت کنند. 

عنوان مثال بستری در بیمارستان( از برقراری حمااس 

منظم )مث ً از طريق حلفن( و دلگرمی و اطامایاناان 

.  س ی کنید برنامه های سرگرمی نشويدبخشی غافل 

 و بازی کودکان را در منزل بیشتر کنید.
  0322902910تاریخ آخرین بازنگری:   

 PA-00-105کد پمفلت:   

   30002002و  0131   020های تلفنی    سامانه 12شماره بازنگری:   

 پاسخگوی سؤالات شما در مورد بیماری کرونا هستند.



1 2 3 

چحوحونحه �با اضطراب ناشی از ابتلا به بیمحاری 
 برخورد کنید؟

دستهايتان را مکرراً بشويید. اين مؤثرحرين روش بارای  -

 پیشگیری از بیماری و اطمینان خاطر شماست

 

صورت حلفنی يا ارحاباا  به با دوستان و اطرافیان خود  -

ها به بهتر  حصويری ص بت کنید. ص بت در مورد نگرانی

های خاود را  کند ولی ص بت شدن حال شما کمک می

 . به اخبار کرونا م دود نکنید

به اندازه کافی استراحت کنید  خواب خوب و کاافای   -

 کند که حوان خود را بازيابی کنید. کمک می

بیماران را با کلماحی که بار منفی دارند خطاب نکنید.   -

باه  کرونايی و خانواده کاروناايایکلماحی نظیر قربانی  

حواند باعث آزار بایاماار و  شدت بار منفی داشته و می

اطرافیان وی شود. اين بیماران افرادی هستند که مبت  

شده اند و ب د از باهاباودی باه  91 -به بیماری کوويد

زندگی عادی خود برخواهند گشت. نبايد به اين افاراد 

 برچسب زده شود.

                                                                                                    
اگر برای رعايت ايمنی ساعات طاوننای در مانازل  -

هستید  س ی کنید در خانه ف ال باشید و بیکار نمانید. 

 .داشته باشید و حتی در خانه ورزش کنیدح رک کافی 

 
نظم م مول زندگی خود را حفظ کرده و امور م ماول   -

 روزانه را اندام دهید.
 
الکل و ساير مواد روان گاردان   به هیچ وجه از سیگار -

 .برای کاهش استرس خود استفاده نکنید
 
 مثبت انديش و امیدوار باشید. -
 
با خود فکر کنید  اين حادثه زودگذر است و اوتااع   -

 بهترخواهد شد.
 

با احسااس ها و فکرهای خود ندنگید  حغیایر حال   -
شما در هر ل ظه طبی ی است و برای حل و فصل آن 

 نیاز به زمان هست.
 
هايی را به دور از فضای مدازی بگذرانایاد و  ساعت -

کارهايی که برايتان آرام بخش است در برنامه روزاناه 
بگندانید. برای مثال: نیايش کنید  موسیاقای گاوش 
کنید  کتاب بخوانید و فیلمی که دوسات دارياد را 

 ببینید.
 
 
 

به دنبال اط عات دقیق باشید و اين اط عات را   -

از منابع م تبر مثل سازمان جهانی بهداشت  وزارت 

های علوم پازشاکای  های دانشگاه بهداشت و سايت

حوانید سوانت خود را از سامانه س مات  بگیريد. می

بپرسید. البته نیازی نیست بیاش از   919با شماره 

 .کنید دنبالروزی يک يا دوبار اخبار را 

 هموطن گرامی؛ سلام

مدیریت این برگه آموزشی در بردارنده  نکاتی در مورد 

است. لطفاً این مطالب را بححا استرس در دوران کرونا 

دقت مطالعه بفرمایید. ضمنا در صورت نیاز به دریحاتحت 

توانید با  مراکز مراقحتحت �خدمات پزشکی و پرستاری می

های بالینی در منزل و مراکز مشاوره و ارائه مراقتت های 

پرستاری مورد تایید دانشواه که در لینک ذیل معحرتحی 

 اند تماس بویرید. شده

https://www.mums.ac.ir/nursing-care-at-home 

 :مقدمه
هاای عاادی در بارابار  حرس  نگرانی و استرس  پاساخ

حهديدها و مواجهه با پديده های ناشناخته و نامشاخا  

بنابراين طبی ی و قابل درک است که ماردم در  .هستند

دچار حرس شوند. ع وه بار  91-دوران همه گیری کوويد

حرس ناشی از مواجهه با ويروس  حغییرات قابل حوجاهای 

نیز در زندگی روزمره ما به وجود آمده و حرکات ماا در 

جهت ح ش برای مهار و کند کاردن شایاوع وياروس 

 م دود شده است. 

در مواجهه با واق یت های جديد دورکاری و کار در خانه  

کاری موقت  ح صیل کودکان در خانه و عدم حامااس  بی

فیزيکی با ساير اعضای خانواده  دوستان و هاماکااران  

مراقبت از س مت روان نیز مانند س مت جسمی اهمیت 

 .دارد


