
به بیماری   ابتلابا اضطراب ناشی از 

 کرونا چگونه برخورد کنیم؟ 

 

    دست هایتان را مکرر بشویید. این

برای پیشگیری از بیماری  ترین روش موثر 

  .است 

  از   ت اطلاعا  و  اخبار  رباز نشقبل از

آن مطمئن شوید. انتشار اخبار   درستی

جامعه   و  نادرست، اضطراب اطرافیان شما

  .را بی دلیل زیاد می کند 

  و این  دقیق باشید  اطلاعات به دنبال

را از منابع معتبر مثل سازمان   اطلاعات 

سایت   وزارت بهداشت ،  جهانی بهداشت 

بگیرید.   علوم پزشکیهای دانشگاه های 

  سلامت خود را از سامانه   سوالات میتوانید 

بپرسید. البته نیازی نیست    091شماره ا ب

 .یک یا دو بار اخبار را چک کنید بیش از  

 

 آخرین بیماری   و  لین وبدانید این ا

ترین   هنیست. کشند اگیردار همه گیر  و

بیماری نیست. شاید جالب باشد که بدانید از  

این بیماری می   به مبتلا هر صد نفری که 

نفر ممکن است که جانشان را از   و شوند، د 

دست بدهند. در ضمن بعضی از بیماری ها  

که چندان جدی گرفته نمی شوند، مرگ  

  از بیش  سالانه دارند. برای مثال  بالایی میر  

به   ابتلا به علت   جهانمیلیون نفر در  یک

 سل جان خود را از دست می دهند 

.  ساعات  ایمنی رعایت  برای  اگر  

  خانهکنید در   هستید سعی منزل در  طولانی 

تحرک کافی     .نمانید  بیکار  و    باشید  فعال

  .کنید  شرزو داشته باشید حتی در خانه  

  ی به مکان  وپیاده ر  و  زدن  م برای قد

ید خود را مدت  و های خلوت یا طبیعی بر

  .خانه حبس نکنید  در طولانی 

  کنید.   صحبت اطرافیان خود و ستان  وبا د

شدن   بهتر صحبت در مورد نگرانی ها به  

لی صحبت های خود  وحال شما کم می کند 

 .د نکنید وس محد رویونا  ورا به اخبار کر 

  ی آن  و که ر یموارد سعی کنید بر

هایی که  وش کنید. از ر تمرکز کنترل دارید 

استرس شما  و   برای کاهش اضطراب  قبلا

وش  موثر بوده استفاده کنید. برای مثال ر 

سازی را به کار ببرید. خود را   م های آرا

کنید، فیلم تماشا کنید یا هر فعالیت   مسرگر

  .می کند   م لذت بخشی که شما را آرا

 

 

   اگر احساس می کنید تحت فشار زیادی

ز مره برای  و کارهای ر م هستید، یا انجا

  پزشکان  و، ر  پزشکشما سخت شده، با  

 .مشورت کنید  وانشناس یا ر 

 

 

 

 آرامش خود را حفظ کنید



در شرایط پر   انباید هباید ها و 

  :استرس و بحران

  حرف   ان تاحساسات در مورد نگرانی ها

  هنکشید. اجازخجالت  آنها از بیان  بزنید و 

خشم را به  و مانند گریه  حساساتی ا وز بر

 .دیگران بدهید  و  خود 

 

  اکنش هایی که افراد در  و  رفتارهااکثر

حوادث بحران های غیر منتظره از    مهنگا 

، رفتارهایی طبیعی  میدهند  خود نشان  

دیگران   به خودتان یااست، به همین دلیل  

برچسب ضعیف، ترسو یا غیر طبیعی  

  .نزنید بودن 

  ری کنید و د از جمع های پر تنش.  

 در کنترل شما نیست.   زبپذیرید همه چی

سعی کنید برنامه زندگی عادی خود را  

که کنترل دارید   چیزهایی ی و حفظ کنید ر

که کنترل   چیزهایی ی و کنید، نه ر تمرکز

  .ندارید 

   از موقعیت هایی که استرس شما را

  .ری کنید وزیاد می کند د 

  ر از فضای مجازی  وساعت ها را به د

که برای شما آرامش   کارهایی . بگذرانید 

  .د یبگنجانزانه وبخش است را در برنامه ر 

 بی ثبات ، تصمیم   و   در شرایط بحرانی

در زندگی   بزرگ ر تغیی و  نگیرید   مهمی

   .خود ایجاد نکنید 

   به اندازه کافی استراحت کنید، خواب

خوب کافی کم می کند که توان خود را  

بازیابی کنید 

 بیمارستان شهدا بندرلنگه
.
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