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.بریممیسربهجهانیگیریهمهیکدلدرزمانازبرههایندر
روزانهادهسکارهای.استتعطیلمشاغلازبسیاریوهادانشگاهمدارس،

کنارووشهگاز.شدهتبدیلپیچیدهپروسهیکبهمایحتاجخریدمثل
ایعده.درسمیگوشبهکرونابیماریبهمختلفافرادابتلایخبر

راختیسشرایطنیزایعدهوگذارندمیسرپشتخوبیبهرابیماری
ابهام.ینندبمیخطردرراعزیزانشانوخودسلامتافراد.کنندمیتجربه

ردهآوپدیدرادشواریشرایطاستپیشدرچهآنازاطمینانعدمو
هیجانیپاسخیکعنوانبهرابودنفشارتحتاحساسواضطرابکه

بیشوکمافرادهمهشرایطیچنیندر.کندمیبیدارمادرطبیعی
س

کهدیافراویژهبهکنند،میتجربهرااسترسواضطرابازسطوحی
تجربهبودنیطبیعبرتاکیدضمن.باشندداشتهاضطرابقبلیزمینه

بهکهدشخواهدپرداختهنکاتیبهادامهدرشرایطیچنیندراضطراب
-یمکمکدورهایندراسترسمدیریتواضطرابکاهشبرایشما
کند



رگیردامابیاوریددستبهکافیاطلاعات
.یدنشواخبارگونهوسواسکردندنبال

بهداشتیهایدستورالعملکردندنبالبرایمهماخبارازبودنمطلعشرایطیچنیندر
وعاتاطلاازعظیمیحجممیانایندراما.استحیاتیویروسانتقالزنجیرهقطعو

هایزارشگوهافیلمتصاویر،وغیرضروریجزئیاتوارقاموآمارنشده،تاییداخبار
برایشماردعملکبرمثبتیتاثیرهیچهاآنازآگاهیکهداردوجودنیزکنندهناراحت

-میوحشتایجادوخاطرپریشانیموجبتنهاونداردتانخانوادهوخودازمحافظت
.شود

جدیدلایانمبتودرگذشتگانآمارروزهرنیستلازمباشیدداشتهخاطربه
ایندر.دببینیراتصویریوفیلمهربخوانید،رامتنیهرکنید،چکرا

محتوایبرابردرراخودوکنیدعملشدهگزینشبسیاراستلازمشرایط
-شبکهدراییچیزهچهکهکنیمنمیانتخابما.کنیدمحافظتکنندهپریشان

هاگروهکدامدرکهکنیمانتخابتوانیممیاماشوندمنتشراجتماعیهای
.نیمکدانلودراویدیوهاکداموکنیمبازراهاپیامکدامباشیم،عضو



برایشدهتاییدهایدستورالعمل
ویروسبرابردرخودازمحافظت

تا:استمحدودومشخصبسیارکرونا
ازنشوید،خارجمنزلازامکانحد

ازیزیکیففاصلهکنید،استفادهماسک
تانصورتبهکنید،رعایترادیگران

بامرتبراخودهایدستنزنید،دست
ومسالتغذیه.بشوریدصابونوآب

آرامشوباشیدداشتهکافیاستراحت
تراضافهچیز.کنیدحفظراخود

.نداردوجودچندانی

-میعشایباراولینبرایبیمارییکوقتی
دوجوکافیاطلاعاتآنبهراجعهنوزشود

ضداخبارروزهراستممکنبنابراینندارد،
هبآنمورددرکناروگوشهازنقیضیو

برقطعیتعدموابهاماین.برسدگوش
خودتنیسبهترپس.افزایدمیافراداضظراب

برتنهاوبکشیمکناراطلاعاتاینمسیرازرا
وبهداشتوزارتشدهتاییدورسمیاخبار

متمرکز(WHO)بهداشتجهانیسازمان
بمانیم؟

.نماییدمحدودکنیدمیخبرهاکردندنبالصرفکهرازمانی
بهتبدیلسادگیبهتواندمیاجتماعیهایشبکهواخبارمداومکردندنبال
ازتنهاهنحالتایندر.کندپیدامخربجنبهوشودوسواسیرفتاریک

.شددخواهدمیدهاضطرابآتشدربلکهشودنمیکاستهشمااضطراب
درارهاییمحدودیتبایدخودهاییژگیووشرایطاساسبرکسیهر

-میماعیاجتهایشبکهکردندنبالواخباربهپرداختنصرفکهزمانی
دوثالمبرای)مشخصساعاتکهاستآنحالتبهترین.کنداعمالکند

برای(دقیقه30تا15مثالبرای)مشخصزمانیبازهیکو(روزدربار
.یابداختصاصکاراین



ومهماخبارجریاندرراشماتابخواهیداطمینانموردفردیکاز
.دهدقرارضروری

-راننگاطلاعاتواخبارسیلباشدنمواجهازواستشدیدخیلیشمااضطراباگر
اجتماعیهایشبکهوهارسانهازکلیبهتوانیدمیکنید،میفرسودگیاحساسکننده
واخبارچهچنانبخواهیدپذیرمسئولیتواعتمادقابلفردیکازوبگیریدفاصله

.دهدقرارجریاندرراشماشخصاًشدمنتشرمهمیاطلاعات

یدباشگذاریدمیاشتراکبهچهآنمراقب
سعیراندیگبامطلبیهرگذاردناشتراکبهازقبل

طمئنمآنمنبعاعتباروسقموصحتازحتماًکنید
اساسبیشایعاتپراکندنزنجیرهازبخشی.شوید
.دکنیپرهیزجمعیهراسبهزدندامنازونباشید

درهککنیدچیزهاییصرفراخودانرژی
شماستکنترل

بسیاریآندرکهگذرانیممیسرازراروزهایی
کهاینمثلچیزهایی.استخارجماکنترلازچیزها

ت،داشخواهدادامهکیتاکرونابیماریگیریهمه
خواهداجبرجهاناقتصادبرتاثیریچهبیماریاین

وشتیبهدااصولحدچهتادیگرانکهاینیاگذاشت
اجههمودرماازبسیاری.کنندمیرعایتراحفاظتی

بهخشبرهاییپاسخییافتنامیدبهابهام،همهاینبا
.مآوریمیرویاینترنتدرپایانبیوجوهایجست

هیچزمانازنقطهایندرکهاستاینحقیقتاما
وجودتسوالااینبرایاتکاییقابلومشخصپاسخ
وپاسخبیسوالجوابیافتنبرایتلاش.ندارد

راماشتنهانیست،شماکنترلدرچهآنبرتمرکز
متسبهذهنتانوقتی.کندمیمضطربوفرسوده

رود،میکنترلازخارجشرایطیاپاسخبیهایسوال
استممکنلمثابرای.کنیدمتمرکزشماستکنترلدرچهآنبرراذهنتانکنیدسعیئ

وایمنیافزایشرایبتوانیدمیاماباشیدنداشتهشهرتانجدیدمبتلایانتعدادبرکنترلی
یاازهتمیوهآبلیوانیکنوشیدنتواندمیاقداماین.داریدبرهاییقدمخودسلامت
.باشدغیرضروریخریدیکانجامازنظرصرف



یدکنحفظرادیگرانباتماستانخانگیقرنطینهدورهطولدر
هستیدکسانیجزواگر.دهیدقراراولویتیکرادوستانوخانوادهبابودنتماسدر
قبلازنندکمیپیدادیگرانازگیریکنارهبهتمایلافسردگیواضطرابهنگامکه

عملدرلیشکبهکهدهیدترتیبمشخصزماندرچتیاتلفنیتماسبرایقرارهایی
رادرستیردفاگرباشیدمطمئن.کنیداجتنابآنازنتوانیدوبگیریدقرارشدهانجام
پایاندررسید،بنظربهمیلبیابتدادرکههمهرچقدرباشید،کردهانتخابصحبتبرای

.داشتخواهیدبهتریاحساسمکالمه

بااهگهگوکنیدجایگزینراچتویدیوشده،محدودرویاروهایملاقاتکهاکنون
دلتانبرنوریمثلعزیزانتانماهرویدیدن.باشیدداشتهتصویریتماسعزیزانتان

تانآراموکاستخواهداضطرابتاناز.شدخواهدوجودتانگرمابخشوتابیدخواهد
تمامربراخودسایهکروناکهباشیدنکتهاینمراقباستلازمالبته.کردخواهد

دراستبهترهست،ویروساینازصحبتجاهمهکافیقدربه.نیندازدشمامکالمات
حرف.گیریدبفاصلهموضوعاینازوبدهیداستراحتیخودبهعزیزانتانباوگوگفت
.زندگیستبویورنگازسرشارکههاییحرف.استزیادگفتنبرای



.داردبالاییشیوعقابلیتکهنیستکروناویروستنهااینکهباشیدداشتهیادبه
منتقلگردیفردبهفردیازوکنندمیسرایتسرعتهمینبهنیزعواطفواحساسات

وروناکمورددرصحبتازوکنیدانتخابدقتباراخودشنوایگوشپس.شوندمی
خودداریکنندیمتشدیدراشماهایترسیاهستندنگرمنفیکهکسانیباهایتاننگرانی

راشماساتاحساهستند،خوبیهایشنوندهکهکنیدرجوعکسانیبهمقابلدر.کنید
ودهایرهنمدهند،میدلگرمیوخاطراطمینانشمابههستند،باملاحظهکنند،میدرک

توانیدمیریدندااطرافتاندرراکسانیچنیناگر.کنندمیبهترراحالتانودارندسازنده
سویازآنلاینوتلفنیصورتبهروزهااینکهدرمانیروانومشاورهخدماتاز

.کنیداستفادهشودمیارائهمختلفمراکز

.کنیدحفظرازندگیعاداتوروتین
زش،ورخوراک،وخوردبیداری،وخواببرنامهکنیدسعیالمقدورحتی

اینحفظ.نماییدحفظرا...واهدافپیگیرییادگیری،ومطالعهعادات
.کندمیتقویتشمادررازندگیجریانبودنعادیاحساسهابرنامه



.نگیریدسختزیادخودتانبه

هزیستیبحفظبهدورهایندرزندگیعاداتوهاروتینحفظواهدافپیگیریاگرچه
خودبایشتریبشفقتوبخشندگیباقبلبهنسبتاستبهتراماکند،میکمکشما

درچیزهیچوبرودپیشقبلمثلدرستچیزهمهباشیدنداشتهانتظار.کنیدرفتار
بایدپسکرده،غییرتقبلبهنسبتشرایطکهاستاینحقیقت.نکندتغییرعملکردتان

دددد

پیگیریوارهاکبردنپیشبرایراخودتلاشهمه.باشیدداشتهایبینانهواقعانتظارات
بیشتریندگیبخشوملاطفتباهمتاناحتمالیقصورهایبااماببندید،کاربهاهدافتان
.کنیدبرخورد



.داریدنگهبازرااطمینانهایسوپاپ

هرظرفگنجایش.داریماسترسوفشارتحملبرایگنجایشیوظرفیتماازیکهر
یطشراوهادورهدرفردهرظرفگنجایشحتی.استمتفاوتدیگریباکداممان
یکرفیظهر.نیستپایانبیکداممانهیچظرفگنجایشاما.استمتفاوتمختلف

بازرفظاینکردنسرریزازجلوگیریهایراهازیکی.کندمیسرریزوشودمیپرجا
کهالمیسفعالیتهرچیست؟اطمینانسوپاپ.استاطمینانهایسوپاپداشتننگه

راثبتیماحساساتساعاتییادقایقبرایشودمیباعثودهدمیکاهششمادرراتنش
بسیاریواهانگیبهرسیدگیورزش،آشپزی،نقاشی،عکاسی،موسیقی،.کنیدتجربه

.دیگرهایفعالیت

.استعتطبیبهرجوعافرادازبسیاریبینمشترکاطمینانسوپاپیک
قدرهباماکردهمحدودهمراطبیعتدرحضورامکانفعلیشرایطاگرچه
قمناطدرکهبرخورداریداقبالاینازاگر.کنیداستفادهآنازامکان

وشخکهکنیدمیزندگیهواوآبخوشوکوچکشهرهاییاروستایی
-میدگیزنبزرگشهرهایدراگراما.ببریدبهرهنعمتایناز.سعادتتانبه

پشتیاکنبالحیاط،درروزانهحضورقدربههستیدنشینآپارتمانوکنید
.کنیداستفادهآسمانآبیوآزدهوایازشدهکههمبام



ترساسمدیریتبرایآگاهیذهنبرمبتنیتمرینیکازاینمونه

.کنیدانتخابخلوتوآراممکانیک•
دروباشدراحتکاملاًبدنتانکنیدسعی.بکشیددرازتختروییانشستهمبلروی•

.باشیدنداشتهفشاریاگرفتگیاحساسعضلاتتان
نگرانارافکازراذهنتاناستلازمکاراینبرای.کنیدآرامراخودذهنکنیدسعی•

نبایدکاراینرایب.کنیدخالیگذشتهبهمربوطمنفیافکاروآیندهبهمربوطکننده
.شوندترقویاستممکنچونکردمبارزهمنفیافکاربا

بیرونآباینازراخود.هستندجاریآبمثلشماافکارکنیدتصورکاراینبرای•
.کنیدتماشاراآنوبنشینیدآنکناردروبکشید

خالفتمهاآنبایاکنید،قضاوتراهاآنکهاینبدونکنیدنگاهخودافکاربه•
.کنیدمقاومتبرابرشاندریاکنید

ازتمقاومبدونفکریهردهیداجازه.بروندخواهندمیهرجاافکارتانبگذارید•
کهحالیدر).کردخواهدفروکشتدریجبهآبترتیباینبه.کندعبورذهنتان

آبابربردرسدیکهاستاینمانندکنیدمقاومتبرابرشاندرسختیبهاگر
اگر(کرددخواهیبرابرچندرامانعپشتآبنیرویکاراینبااید،کردهبنارودخانه

محوفیمنافکاروافتادخواهدجریانازکمکمکندپیداجریاندهیداجازهآببه
.شدخواهد

اجازه.رتعمیقچههر.عمیقتنفسبهکنیدشروع(زودترکمیحتییا)اکنون•
یرونبدهانتانازرابازدمآرامیبهبعدوکندپرراهایتانششآرامیبههوادهید
.دهید

مزاحمکارافاگر.کنیدتمرکزتنفستانبرکشیدمیعمیقنفسکهحالیدر•
بربازوکنندرهاراشماتادهیدفرصتهاآنبه.ندارداشکالیهیچبازگشتند،

.شویدمتمرکزتنفستان
وزیبایجنگلدرمثالبرای.کنیدتصورآرامودلچسبفضاییدرراخوداکنون•

ها،چمناوتطر.کنیداحساسخودپوسترویرانسیمخنکایکنیدسعی.سرسبز
.کنیدهتجربراپرندگانصدایوهاپروانهپروازخورشید،نورتابشآبی،آسمان

.کنیدرارتکآرامیبهرا"آرام"مانندایکلمهیابگوییدذکرتوانیدمیپایاندر•
.کنیدهمراهکلامبیآرامبخشموسیقییکباراتمریناینتوانیدمی•


