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مرکز بهداشت ، درمان و مشاوره دانشگاه هنر



شرايطتحملتوانمعنيبهآوریتاب
بسیاریمثلهمماکشور.استدشوار

کردنسپریحالدرجهان،نقاطاز
تغییراتکرونا.استدشواریشرايط

ايجادماروزمرهزندگيدربسیاری
اههمرتنشباهمیشهتغییر.استکرده
پیشبهراماتواندميتنشاين.است
ياوشودفرصتبهتبديلقوليبهوببرد
.شودتهديدمابرایتواندمي

:بخشي از اين تغییرات که با تنش هم همراه هستند از اين قرار است

سمتبههافعالیت:اجتماعيهایتعاملنوعتغییر
.استرفتهمجازیتعاملات

ورفتدرمحدوديت:خانوادگيهایتعاملدرتغییر
اجتماعي،سرمايهعنوانبهکهخانوادهبزرگانباآمد

یلتشكراماحمايتيسیستمازبزرگيبخشمعمولا
.دهندمي

ماهوشیاریحجم:روانيظرفیتدرتغییر
جودوبهتغییراتوجديدهایتوصیهتوسط

.استشدهمحدودآمده

روزهایدرماهمه:روزمرههایفعالیتدرتغییر
ا،هسرگرميانجامبهراوقتازبخشيبحرانيغیر

نايکهدهیممياختصاصروانيبازيهایومناسك،
.اندشدهتغییراتيدستخوشهافعالیت



هایفعالیتشدنمحدودبا:شغليتغییرات
دهشبیشتربلاتكلیفيروزهاايندرشغلي،

اریکانسانهااکثربرایبلاتكلیفيتحمل.است
هبدستدلیل،همینبهافرادبرخي.استدشوار
دلايلازيكي.زنندمياضافيهایتنشايجاد

تحملعدمهمینخانوادگي،دعواهایافزايش
.استبلاتكلیفي

خوراك،زمینهدرتغییراتي:زندگيسبكتغییر
تعطیليبا.اندآمدهبوجودمابهداشتوپوشاك

نیك،پیكبرپاييدرمحدوديتوهارستوران
.استشدهمحدودافرادهایسرگرميازبخشي

وششپاستبهتردورانايندرکارشناسانگفتهبه
تنوعاينوشودلباسدستدويايكبهمحدودما

.استکردهمحدودراماپوشش

ضدعفونيموادازاستفاده
هایتوصیهرعايتوکننده

شستشویمورددربهداشتي
ميمنزلبیرونازآنچههر

سبكدرتغییراتيآيد،
.استکردهايجادمازندگي



چگونهحال.کندميکمكمابهچیزیهرازبیشآوریتاببحراني،روزهایايندر
داد؟افزايشراآوریتابتوانمي

تغذيه:سبزيجاتومیوهازاستفاده
هبودبجسمي،سلامتيافزايشبهخوب

لذتافزايشوبدنايمنيسیستم
.شودميمنجررواني

همتحقیقات:شدهسرخغذاهایکردنمحدود
ردهکتايیدراافسردگيوکلسترولمیزانآيندی

تهپخغذاهایازبهداشت،کارشناسانگفتهبه.اند
.کنیداستفادهبیشترمقویوشده

ايمنيسیستمبهبوددرخوبخواب
ازقبلساعتدو.استموثربسیار
.کنیدمحدودراذهنيفعالیتخواب

.باشیدمنظمخوابزمانمورددر

بهبقلضربانافزايشباتوامفعالیت:ورزش
راکرتیزولمیزاندقیقه،بیستروزیمدت

شنقآوریتابافزايشدرکهدهدميافزايش
افزايشدرورزشاينبرعلاوه.داردمهمي

نقشکهاستموثرعضلهوعصبهماهنگي
.داردروانسلامتدرمثبتيخیلي

سالمسبك زندگي 



و ويد با تلفن و تماس ويديويي از حال بزرگان خانواده با خبر ش
 .به هم روحیه دهید

اعضایهستند،شماکنارسختروزهایدرکهافرادیتنها:خانوادگيروابط
آنهابهتوانیدنمياگر.کنیدتلاشآنهاروحیهافزايشجهتدر.هستندخانواده

انجاممشتركفعالیتخانوادهاعضایبا.نگیريدانرژیآنهاازدهید،انرژی
کنترل.کنندميکمكروابطبهبودبههنریفعالیتوآشپزیبازی،.دهید

یرفتارهاوتوقعاتافكار،احساسات،آنجایبهوکنیدمحدودرايكديگر
.کنیدمديريتراخود

راشماتخصصي،کمكبهشمااعتقادعدم.بگیريدکمكمتخصصازنیازصورتدر
فردکهآسیبيبامقايسهدردرمانهزينه.کندميمحرومموثرحمايتيسیستميكاز
.استناچیززند،ميخودعزيزانوروانوجسمبه

کمدیهاینمايشکتاب،طنز،باتوانیدميمدتکوتاهدربلاتكلیفيتحملبرای
کهآموختمابهکرونا.استناپذيراجتنابواقعیتيبلاتكلیفي.کنیدسرگرمراخود

راخودفقطها،لذتواهدافوشغلباما.ندارداطلاعيهیچخودآيندهازانسان
تغییربابنابراين،.اندنكردهکممابلاتكلیفيازهافعالیتاينوايمکردهسرگرم
.شودميترتحملقابلبلاتكلیفينگرش،



.بپرهیزيداز امید واهي 

ميشماشدنترقویمانعواهيامید
مدتيتاکهاستاينواقعیت.شود

اببايدوداريمناخواندهمهمانينامعلوم
باتوامبايدبینيخوش.شويمسازگارآن

.باشدبینيواقع
یدکنتقسیمکوچكاجرایبهرامسله

از.کنیدريزیبرنامهآنهاحلبرایو
مندهبهرمتخصصوباتجربهافرادکمك
شويد

راآنها.دانجامنميايمنيسیستمتضعیفونگرانيافزايشبهشناختيهایتحريف
.استموثرآوریتابافزايشدرمثبتتفسیر.کنیدتصحیحوبشناسید

بههیجانمديريتدرضعف.کنیدتمرينوبشناسیدراهیجانمديريتهایتكنیك
.انجامدميهوشیاریظرفیتکاهشوايمنيسیستمتضعیف



فرصت پیش آمده امكان جستجو تعامل های  :تعامل مجازی
 .استسازنده مجازی را بیشتر کرده 

عات،شايبهزدندامنجهتدرفرصتاينازدوستانواقوامازبرخيمتاسفانهالبته
ونداريمنیازآنبهکهچیزیواقعدر.کنندميسواستفادهنامیدیونگرانيافزايش
بهراجبهه.استسیاسيغیرکارشناسانهنگرانيکند،ميضعیفراماايمنيسیستم
ودوستانجمعدروليبزنیدفريادناکارآمدمسولسربر.کنیدانتخابدرستي
.مگوهیچشكرغیرخانواده

روزهااين.شودجوستیزهاستممكنخطرهنگامبهانسان:اجتماعيخوبتعامل
تغییر.اندآوردهرویمقصريابيوتمسخروتوهینبهبرخيکههستیماينشاهد
به.ندکمندبهرهبیشتراجتماعيسرمايهازراماوکندبهترراماحالتواندمينگرش

مسولراديگران.باشدمامراقبتواندنميماازبهترهیچكسکهباشیدداشتهياد
منزلازبیرونکهافرادیبهتوهین.کندنميمابهچندانيکمكدانستن،خودسلامتي

ضعیفوماهیجاناتشدنپیچیدهبهدانیم،نميراآندلیلحالیكهدرروندمي
به.انجامدميماهایسرمايهازبخشيازماشدنمحروموماايمنيسیستمشدن
ميپناهخشمبهنگرانيمديريتجایبهفردگاهيهیجان،مديريتدرضعفدلیل

اطلاعاتکهشما.استموثرناسازگاررفتاراينايجاددرهمنامطلوبنگرش.برد
هکردهستیدخشمگینآنهاازکهمردميمشكلاترفعبهکمكيچهداريد،خوبي

.باشیمهمباسختشرايطايندر.نیافزايیمديگراندردبرکنیمنميکمكاگر.ايد


