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 متأسـفانه از زمـان ظهـور کروناویروس جدید، حدس و گمان و ترس زیادی در رسـانه های 
اجتماعـی و مطبوعات منتشـر می شـود کـه این امر علائم هیسـتریک و وحشـت در بین 

عمـوم مـردم را افزایش می دهد. 
انتشـار »اخبـار جعلـی« و مطالعـات تائیـد نشـده در مـورد ایـن ویـروس باعـث ایجـاد 
اسـترس و نگرانـی غیرضـروری بـرای بسـیاری از افـراد می شـود و ایـن امـر نتیجه منفی 
بـر سـلامت روانـی مـردم بجـا می گـذارد. تا جایـی ایـن قضیه جدی اسـت کـه می توان 
گفـت شـایعات از کروناویـروس خطرناک تـر اسـت و در مـردم بیشـتر تـرس و وحشـت 
ایجـاد می کنـد. ازآنجاکـه سـلامت روان مـا می توانـد به شـدت بـر سـلامت جسـمی مـا 
تأثیـر بگـذارد، هرچه با خواندن چنین خبرهایی بیشـتر دچار اضطراب و اسـترس شـویم، 

به احتمال زیـاد در برابـر بیمـاری آسـیب پذیرتر خواهیـم بـود. 
متأسـفانه برخـی افـراد گویـی مأموریـت دارنـد هـر خبـر درسـت یا غلـط، موثق یـا غیر 
موثـق را بلافاصلـه و بدون هرگونه بررسـی منتشـر کنند و توجهی به اثـرات چنین اخباری 

در سـطح جامعـه ندارند.
نکاتی درباره استفاده درست از اخبار و رسانه ها 

از بررسی و پیگیری بیش  ازحد رسانه های اجتماعی و اخبار خودداری کنید.. 1
اگـر می خواهیـد از اخبـار روز مطلـع باشـید و به قول معروف به روز باشـید، . 2

صرفـاً از یـک منبع خبـری معتبر اسـتفاده کنید.
خـود را در فعالیت هـای دیگـری مانند کار، ارتبـاط با دوسـتان/ خانواده یا . 3

سـرگرمی های موردعلاقـه درگیر کنید.
رسانه های اجتماعی و کانال های مختلف خبری که صرفاً به دنبال انتشار . 4

اخبار هیجانی و احساسی هستند را درگوشی خود از دسترس خارج کنید.
یـادآوری ایـن نکتـه نیـز حائـز اهمیـت اسـت کـه غالبـا انتشـار و همه گیـری اضطـراب 
می توانـد بـا سـرعت بیشـتری نسـبت بـه خود بیمـاری افزایـش یابـد. اینکه مسـئولین 
وزارت بهداشـت و دیگـر مقامـات بایـد بـرای بدتریـن سـناریوها برنامه ریزی کننـد، بدان 
معنـا نیسـت کـه بدترین حالـت، محتمل تریـن نتیجه ممکن باشـد. کاملاً منطقی اسـت 
کـه بـه بهترین هـا امیـدوار باشـیم و بـرای بدتریـن وضعیـت نیز آمادگی داشـته باشـیم.

دکتر خسرو محمدی 
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علائم و نشانه هایی از اضطراب که ممکن است نگران کننده باشد و باید 
جدی گرفته شود:

توجه بیش ازحد به اثر وقایع استرس زا، مانند نگرانی زیاد در مورد تأثیر . 1
کروناویروس بر زندگی

حساسیت و توجه بیش ازحد به اخبار یا اطلاعات مربوط به اوضاع. 2
مشکل تمرکز در فعالیت های روزانه . 3
احساس بی قراری و بی تابی. 4
اختلال  در خواب . 5
تنفس سطحی ، ضربان قلب سریع . 6
پیگیری زیاد برای کسب اطلاعات از رسانه های اجتماعی یا منابع خبری . 7

تجربه هـای هیجانـی و احساسـات فیزیکی مـا کاملاً با افـکار ما )چگونگـی فکر کردن 
در مـورد چیزهـا( مرتبـط و به هم وابسـته اسـت. اگر ذهن مـا پر از افـکار »فاجعه بار” 
و اضطـراب آور باشـد )به عنوان مثـال »مـن نمی توانـم خـودم و خانـواده ام را در برابـر 
ایـن شـیوع ایمن نگـه دارم«(، احتمالاً این امر باعث می شـود تا احسـاس پریشـانی و 
اضطرابـی داشـته باشـیم و به نوبـه خود، ممکن اسـت ازنظر جسـمی هم مـا را تحت 
تأثیـر قـرار دهـد؛ به عنوان مثـال مشـکلات خـواب، کاهـش اشـتها، مشـکل در تمرکز، 
خسـتگی و کمبـود انرژی در پی داشـته باشـد. تغییر در بهزیسـتی ذهنی مـا می تواند 
سـلامت جسـمی و روانـی مـا را به خطر انـدازد، که این امر ممکن اسـت ما را نسـبت 
بـه بیماری هـای جسـمی آسـیب پذیرتر کنـد؛ به عبارت دیگـر مـا را مسـتعد ابتـلا بـه 

علائـم آنفولانـزای فصلی کند.
اغلـب مـا انسـان ها در رویارویـی با برخی شـرایط خاص احسـاس اضطـراب می کنیم 
و بسـیار عـادی اسـت که هنـگام کنار آمـدن با حـوادث اسـترس زا و موقعیت هایی که 
کنتـرل چندانـی بـر آن ها نداریـم، اضطـراب را تجربه کنیم. بنابراین بسـیار مهم اسـت 
کـه از احساسـات خودآگاه شـویم و یـاد بگیریم آن هـا را مدیریت کـرده و اثرات منفی 

آن را بـر جسـم و روان خـود کاهش دهیم.

Q	 ،اگر به هر دلیلی قادر به بیرون رفتن نیستید و یا برای بیرون رفتن محدودیت هایی دارید
روش های جایگزین برقراری ارتباط با دیگران را امتحان کنید )تماس تلفنی، پیام کوتاه، 
تماس ویدیویی، ارتباط آنلاین در تالارهای گفتگو، شبکه های اجتماعی یا ارسال ایمیل 
به دوستان و خانواده می توانند به شما کمک کنند تا احساس بهتری پیدا کنید( و قطعاً 

افرادی در زندگی شما وجود دارند که می توانید با آن ها به راحتی ارتباط برقرار کنید. 
Q	 بیرون رفتن برای پیاده روی و یا خرید در چنین شرایطی باید محدود به مناطق خلوت تر و

یا زمان هایی باشد که تردد کمتر است. اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت و 
ترس یا علائم بحران هستید که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، الزام نیست 

به تنهایی با آن روبرو شوید، و بهتر است از افراد متخصص و حرفه ای کمک بگیرید.

نقش رسانه های اجتماعی
coronaviruscoronavirus

دانشگاهیان عزیز

اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت، ترس یا علائم بحران هستید 
که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، می توانید  برای دریافت حمایت 

روانشناختی با مشاوره های تلفنی زیر تماس بگیرید.
مشاوره تلفنی دانشگاه تهران 66962377-021 )هرروز از ساعت 16 الی 20:30(

مشاوره تلفنی سازمان بهزیستی کشور 1480 )شبانه روزی(



کروناویـروس بالاخـره بـه ایـران هـم رسـید. البتـه قابـل پیش بینی هـم بـود و کاملاً 
طبیعـی اسـت کـه از ایـن بحران سـلامتی در حال گسـترش، احسـاس نگرانـی کنیم. 
شـکی نیسـت که در مورد شـیوع فعلی کروناویروس عدم اطمینان و اخبار ضدونقیض 
فراوانـی در سـطح کشـور و حتی جهـان وجـود دارد، به ویژه با توجه به اینکه شـایعات 
بیـش از خـود ویـروس در حال افزایش اسـت. بنابرایـن این موضوع قابل درک اسـت 
کـه ایـن مسـئله باعث نگرانـی و اضطـراب زیادی بـرای مـردم، به ویژه در مـورد نحوه 

صحیـح پیشـگیری و مقابله با آن و سـالم ماندن بشـود. 
بـا توجـه بـه توصیه هـای اخیـر مسـئولین وزارت بهداشـت در مـورد کاهـش روابـط 
اجتماعـی و دور مانـدن از فضاهـای احتمالـی کـه باعـث تسـری و انتقـال ویـروس 
می شـود و حتـی در صـورت افزایـش شـیوع، توصیـه بـه اینکه افـراد بیشـتر در خانه 
بماننـد )به عنـوان روشـی بـرای کاهـش خطر قـرار گرفتـن در معـرض ویـروس(، این 

احتمـال وجـود دارد کـه احسـاس تنهائـی و انـزوا بـرای برخـی افـراد ایجاد شـود.
شـیوع بیماری هـای عفونـی ماننـد کرونـا ویروس جدیـد، می تواند ترسـناک باشـد و 
سـلامت روان مـا را تحـت تأثیـر قـرار دهـد.  بنابراین مهم اسـت که نه تنهـا در چنین 
مواقـع چالش برانگیـزی، برای سـلامتی جسـمی خـود برنامه هایـی را در نظـر بگیریم 
بلکـه بایـد به سـلامت روانی خود نیـز توجه کنیم. طبیعی اسـت که هنـگام مواجهه با 
شـرایط مبهم و نامشـخص، احسـاس نگرانی، اسـترس و اضطراب بیشـتری را تجربه 
کنیـم ، امـا هـر چـه سـریع تر باید یـاد بگیریم کـه از سـلامت روان خـود نیـز مراقبت 
کنیـم و بـرای کنـار آمـدن بـا وضعیـت موجـود مجهزتـر باشـیم. درحالی کـه آگاهـی 
داشـتن مهـم اسـت ، کارهای بسـیاری وجـود دارد کـه می توانیـم برای بهبود شـرایط 
جسـمی-روانی خـود انجـام دهیـم. هنگامی کـه در معـرض  اطلاعـات در مـورد کرونا 
ویـروس قـرار می گیریـد ، احتمـالاً طیف گسـترده ای از افـکار، احساسـات و واکنش ها 
در خـود مشـاهده می کنیـد.  در زیـر برخـی از اطلاعـات و منابـع مفید بـرای کمک به 

شـما درزمینهٔ آگاه بودن از شـرایط و حفظ خونسـردی آورده شـده اسـت.

واکنش های متداولمدیریت ترس و اضطراب در مواجهه با کرونا ویروس
افـراد مختلـف هنـگام شـنیدن اخبـار در مـورد کروناویـروس، طیـف گسـترده ای از 
عکس العمل هـا را بـروز می دهنـد کـه ممکـن اسـت طـی روزهـا یـا هفته هـای بعدی 

ایـن واکنش هـا تغییـر کنـد. شـایع ترین واکنش هـا شـامل مـوارد زیـر هسـت: 
Q اضطراب، نگرانی 	
Q احساس درماندگی	
Q انزوای اجتماعی	
Q مشکل در تمرکز و خوابیدن	
Q خشم	
Q هوشیاری بیش ازحد و وسواس گونه به سلامتی و بدن 	

اگرچـه کرونـا ویـروس یـک موضـوع بهداشـتی اسـت که توسـط دانشـگاه و مسـئولان 
بهداشـت عمومـی  در سراسـر جهان بسـیار جـدی گرفته می شـود، اجازه ندهیـد نگرانی 
شـما در مـورد ایـن ویـروس، زندگـی شـمارا کنتـرل کنـد. راه های سـاده و مؤثر بسـیاری 
بـرای مدیریـت تـرس و اضطـراب در این شـرایط وجود دارد کـه بسـیاری از آن ها عناصر 
اساسـی بـرای یـک زندگـی سـالم هسـتند. عمل بـه  آن هـا می تواند بـه ارتقا بهزیسـتی 
روانـی و جسـمی شـما کمـک کند. ایـن توصیه هـا تهدید مربوط بـه شـیوع کروناویروس 
را از بیـن نمی بـرد، امـا ممکن اسـت به ما کمک کند تا در این شـرایط دشـوار، بهزیسـتی 
روانـی خـود را مدیریـت کنیم. اگرچه ممکن اسـت باعث نشـود اضطراب به طـور کامل از 

بیـن بـرود ، امـا ممکن اسـت راهی باشـد تا احساسـات بهتـری را تجربـه کنیم.
خطر و تهدید کرونا ویروس را جدی بگیرید، اما از بزرگ نمایی آن خودداری کنید. . 1

چراکه آنفلوانزا به مراتب از کرونا ویروس شایع تر و بسیار خطرناک تر و کشنده تر است 
اما به راحتی در پاییز امسال در کشور کنترل شد و عوارض سنگینی تحمیل نکرد.

اقدامـات احتیاطی مناسـب را رعایـت کنید. هم آنفلوانزا و هـم کروناویروس از طریق . 2
تماس هـای روزمـره، از طریـق لمس، سـرفه یا عطسـه منتشـر می شـوند. اگر مریض 

با توجه به وضعیت فعلی پیرامون شیوع کرونا ویروس ، طبیعی است که 
احساس استرس یا اضطراب داشته باشید. اضطراب همان چیزی است که هنگام 

نگرانی، تنش یا ترس احساس می کنیم به خصوص در مورد اتفاقاتی که قرار است رخ 
دهد یا فکر می کنیم ممکن است در آینده اتفاق بیفتد. 

تجربه اضطراب و استرس در شرایط تهدید و یا در معرض خطر بودن، یک واکنش 
طبیعی است که در سطح افکار ، احساسات و تغییرات فیزیکی قابل تجربه است. 

اضطرابی که بسیاری از ما در مورد کروناویروس داریم ، یک احساس کاملاً طبیعی است. 

هسـتید، در خانـه بمانیـد و بـه سـرکار یـا بیـرون نروید. اگـر مریض نیسـتید، از 
تمـاس نزدیـک بـا دیگـران خـودداری کنیـد و پاکیزگی و عادات سـالم رفتـاری را 
گسـترش دهیـد. ایـن در درجه اول به معنای شسـتن دسـت ها به طـور مرتب و 
کامـل بـا آب گـرم و صابـون اسـت. سـاده ترین کاری کـه می توانید انجـام دهید 
شسـتن دسـت ها اسـت. بنابرایـن در هـر فرصتـی مخصوصـاً وقتـی بـه خانـه 
بازمی گردیـد، دسـت های خـود را به طـور صحیـح بشـویید. از دسـت دادن و 

روبوسـی بـا یکدیگر نیـز خـودداری کنید.
خـوب بخوابیـد، از یـک رژیـم غذایـی سـالم و ورزش منظـم بهره مند شـوید. در . 3

اصـل، بایـد به دنبال تقویت سیسـتم ایمنی بدن خود باشـید که سیسـتم ایمنی 
قـوی بهتریـن محافـظ بدن در برابـر آنفولانـزای فصلی و کروناویروس اسـت.

سـعی کنیـد اضطـراب و اسـترس خـود را بـا اسـتفاده از روش هـای مدیریـت . 4
اسـترس ماننـد تنفـس عمیـق، آرام سـازی عضلانی، تمرینـات ذهن آگاهـی، یوگا 
و ... کنتـرل کنیـد )برای کسـب اطلاعـات بیشـتر به ضمیمه مدیریت اسـترس در 

شـرایط اضطـراری مراجعـه نمایید(.
به جـای اجتناب از احساسـات نامطلوب مانند خشـم، عصبانیت، تـرس و نگرانی . 5

و ...، آن هـا را در خـود شناسـایی کـرده و سـعی کنیـد بـا ایـن احساسـات کنـار 
بیاییـد و آن هـا را  بپذیریـد. همچنیـن باید از افزایـش عادت هایی مضـر، مانند 

سـیگار کشـیدن، آگاه باشـیم و از آن ها خـودداری کنیم. 
روال عـادی زندگی سـالم خود را حفظ کرده و از سـلامت جسـمی خـود مراقبت . 6

کنیـد )به انـدازه کافـی بخوابید، به طـور منظم وعده هـای غذایی مغـذی بخورید، 
سـعی کنیـد فعالیت هـای فیزیکی و ورزشـی داشـته باشـید(. این امـر به ویژه اگر 
مجبـور شـوید در خانـه بمانیـد یا به مدرسـه و دانشـگاه و سـرکار نروید ، بسـیار 

ضروری اسـت.
روابـط خـود بـا دیگـران را حفـظ کنید: باکسـی کـه بـه او اعتماد داریـد صحبت . 7

کنید و با دوسـتان یا افرادی که باعث خوشـحالی شـما می شـود در ارتباط باشید، 
امـا از صحبـت کردن فقـط در مورد کروناویروس و شـرایط فعلی خـودداری کنید.

سـعی کنید احسـاس عـدم اطمینان و نگاه منفـی و بدبینانه یا ناامیدانه نسـبت . 8
به شـرایط یا آینـده را مدیریت کنید.

سـعی کنیـد آنچـه را کـه در اختیار شماسـت و آنچه خـارج از کنترل شماسـت را . 9
از هـم تفکیـک کنید.

برخـی از تمرینـات تنفـس و ذهن آگاهی را امتحان کنید تا به شـما در احسـاس . 10
آرامـش کمک کند.

تـا می توانیـد فعـال و پرتحرک باشـید. سـعی کنید هـرروز در خانـه ورزش کنید . 11
و فعالیـت فیزیکـی منظـم داشـته باشـید. ورزش بـه افزایـش روحیـه و کاهـش 
اسـترس کمـک می کنـد. اگـر ازنظـر جسـمی سـالم تر و قوی تر باشـید بهتـر قادر 

خواهیـد بـود با ویـروس مقابلـه کنید.
حتی الامـکان از شـنیدن مـداوم اخبار از رسـانه های مختلف و به ویژه شـبکه های . 12

از بررسـی بیش ازحـد رسـانه های  اجتماعـی و فضاهـای مجـازی دوری کنیـد. 
اجتماعـی و اخبـار خـودداری کنیـد. سـعی کنید برخـی گروه هـا و کانال هـا را که 
هـر خبـری را بـدون بررسـی صحت وسـقم آن منتشـر می کنند از دسـترس خارج 
کنیـد. بهتـر اسـت در طـول روز برای مدتی گوشـی همراه خـود را خاموش کنید یا 
از خـود دور کنیـد و در عـوض درگیـر یک فعالیـت جایگزین و لذت بخش شـوید. 

خلاصـه آن کـه در اسـتفاده از رسـانه ها و فضاهـای مجازی زیـاده روی نکنید.
مراقـب گمانه زنی هایتـان در مـورد سـایرین باشـید. کسـی کـه سـرفه می کنـد . 13

یـا تـب دارد لزومـاً مبتلابـه کرونـا ویـروس نیسـت. سـعی کنیـد در مـورد مردم 
قضـاوت نکنیـد و تحـت تأثیر شـایعات و نتیجه گیری ها در مورد اینکه چه کسـی 
مسـئول شـیوع بیماری اسـت، قرار نگیریـد. کروناویـروس می تواند بـدون توجه 

بـه جنسـیت ، قومیـت و نژاد بـر همه افـراد تأثیـر بگذارد.
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کروناویـروس بالاخـره بـه ایـران هـم رسـید. البتـه قابـل پیش بینی هـم بـود و کاملاً 
طبیعـی اسـت کـه از ایـن بحران سـلامتی در حال گسـترش، احسـاس نگرانـی کنیم. 
شـکی نیسـت که در مورد شـیوع فعلی کروناویروس عدم اطمینان و اخبار ضدونقیض 
فراوانـی در سـطح کشـور و حتی جهـان وجـود دارد، به ویژه با توجه به اینکه شـایعات 
بیـش از خـود ویـروس در حال افزایش اسـت. بنابرایـن این موضوع قابل درک اسـت 
کـه ایـن مسـئله باعث نگرانـی و اضطـراب زیادی بـرای مـردم، به ویژه در مـورد نحوه 

صحیـح پیشـگیری و مقابله با آن و سـالم ماندن بشـود. 
بـا توجـه بـه توصیه هـای اخیـر مسـئولین وزارت بهداشـت در مـورد کاهـش روابـط 
اجتماعـی و دور مانـدن از فضاهـای احتمالـی کـه باعـث تسـری و انتقـال ویـروس 
می شـود و حتـی در صـورت افزایـش شـیوع، توصیـه بـه اینکه افـراد بیشـتر در خانه 
بماننـد )به عنـوان روشـی بـرای کاهـش خطر قـرار گرفتـن در معـرض ویـروس(، این 

احتمـال وجـود دارد کـه احسـاس تنهائـی و انـزوا بـرای برخـی افـراد ایجاد شـود.
شـیوع بیماری هـای عفونـی ماننـد کرونـا ویروس جدیـد، می تواند ترسـناک باشـد و 
سـلامت روان مـا را تحـت تأثیـر قـرار دهـد.  بنابراین مهم اسـت که نه تنهـا در چنین 
مواقـع چالش برانگیـزی، برای سـلامتی جسـمی خـود برنامه هایـی را در نظـر بگیریم 
بلکـه بایـد به سـلامت روانی خود نیـز توجه کنیم. طبیعی اسـت که هنـگام مواجهه با 
شـرایط مبهم و نامشـخص، احسـاس نگرانی، اسـترس و اضطراب بیشـتری را تجربه 
کنیـم ، امـا هـر چـه سـریع تر باید یـاد بگیریم کـه از سـلامت روان خـود نیـز مراقبت 
کنیـم و بـرای کنـار آمـدن بـا وضعیـت موجـود مجهزتـر باشـیم. درحالی کـه آگاهـی 
داشـتن مهـم اسـت ، کارهای بسـیاری وجـود دارد کـه می توانیـم برای بهبود شـرایط 
جسـمی-روانی خـود انجـام دهیـم. هنگامی کـه در معـرض  اطلاعـات در مـورد کرونا 
ویـروس قـرار می گیریـد ، احتمـالاً طیف گسـترده ای از افـکار، احساسـات و واکنش ها 
در خـود مشـاهده می کنیـد.  در زیـر برخـی از اطلاعـات و منابـع مفید بـرای کمک به 

شـما درزمینهٔ آگاه بودن از شـرایط و حفظ خونسـردی آورده شـده اسـت.

واکنش های متداولمدیریت ترس و اضطراب در مواجهه با کرونا ویروس
افـراد مختلـف هنـگام شـنیدن اخبـار در مـورد کروناویـروس، طیـف گسـترده ای از 
عکس العمل هـا را بـروز می دهنـد کـه ممکـن اسـت طـی روزهـا یـا هفته هـای بعدی 

ایـن واکنش هـا تغییـر کنـد. شـایع ترین واکنش هـا شـامل مـوارد زیـر هسـت: 
Q اضطراب، نگرانی 	
Q احساس درماندگی	
Q انزوای اجتماعی	
Q مشکل در تمرکز و خوابیدن	
Q خشم	
Q هوشیاری بیش ازحد و وسواس گونه به سلامتی و بدن 	

اگرچـه کرونـا ویـروس یـک موضـوع بهداشـتی اسـت که توسـط دانشـگاه و مسـئولان 
بهداشـت عمومـی  در سراسـر جهان بسـیار جـدی گرفته می شـود، اجازه ندهیـد نگرانی 
شـما در مـورد ایـن ویـروس، زندگـی شـمارا کنتـرل کنـد. راه های سـاده و مؤثر بسـیاری 
بـرای مدیریـت تـرس و اضطـراب در این شـرایط وجود دارد کـه بسـیاری از آن ها عناصر 
اساسـی بـرای یـک زندگـی سـالم هسـتند. عمل بـه  آن هـا می تواند بـه ارتقا بهزیسـتی 
روانـی و جسـمی شـما کمـک کند. ایـن توصیه هـا تهدید مربوط بـه شـیوع کروناویروس 
را از بیـن نمی بـرد، امـا ممکن اسـت به ما کمک کند تا در این شـرایط دشـوار، بهزیسـتی 
روانـی خـود را مدیریـت کنیم. اگرچه ممکن اسـت باعث نشـود اضطراب به طـور کامل از 

بیـن بـرود ، امـا ممکن اسـت راهی باشـد تا احساسـات بهتـری را تجربـه کنیم.
خطر و تهدید کرونا ویروس را جدی بگیرید، اما از بزرگ نمایی آن خودداری کنید. . 1

چراکه آنفلوانزا به مراتب از کرونا ویروس شایع تر و بسیار خطرناک تر و کشنده تر است 
اما به راحتی در پاییز امسال در کشور کنترل شد و عوارض سنگینی تحمیل نکرد.

اقدامـات احتیاطی مناسـب را رعایـت کنید. هم آنفلوانزا و هـم کروناویروس از طریق . 2
تماس هـای روزمـره، از طریـق لمس، سـرفه یا عطسـه منتشـر می شـوند. اگر مریض 

با توجه به وضعیت فعلی پیرامون شیوع کرونا ویروس ، طبیعی است که 
احساس استرس یا اضطراب داشته باشید. اضطراب همان چیزی است که هنگام 

نگرانی، تنش یا ترس احساس می کنیم به خصوص در مورد اتفاقاتی که قرار است رخ 
دهد یا فکر می کنیم ممکن است در آینده اتفاق بیفتد. 

تجربه اضطراب و استرس در شرایط تهدید و یا در معرض خطر بودن، یک واکنش 
طبیعی است که در سطح افکار ، احساسات و تغییرات فیزیکی قابل تجربه است. 

اضطرابی که بسیاری از ما در مورد کروناویروس داریم ، یک احساس کاملاً طبیعی است. 

هسـتید، در خانـه بمانیـد و بـه سـرکار یـا بیـرون نروید. اگـر مریض نیسـتید، از 
تمـاس نزدیـک بـا دیگـران خـودداری کنیـد و پاکیزگی و عادات سـالم رفتـاری را 
گسـترش دهیـد. ایـن در درجه اول به معنای شسـتن دسـت ها به طـور مرتب و 
کامـل بـا آب گـرم و صابـون اسـت. سـاده ترین کاری کـه می توانید انجـام دهید 
شسـتن دسـت ها اسـت. بنابرایـن در هـر فرصتـی مخصوصـاً وقتـی بـه خانـه 
بازمی گردیـد، دسـت های خـود را به طـور صحیـح بشـویید. از دسـت دادن و 

روبوسـی بـا یکدیگر نیـز خـودداری کنید.
خـوب بخوابیـد، از یـک رژیـم غذایـی سـالم و ورزش منظـم بهره مند شـوید. در . 3

اصـل، بایـد به دنبال تقویت سیسـتم ایمنی بدن خود باشـید که سیسـتم ایمنی 
قـوی بهتریـن محافـظ بدن در برابـر آنفولانـزای فصلی و کروناویروس اسـت.

سـعی کنیـد اضطـراب و اسـترس خـود را بـا اسـتفاده از روش هـای مدیریـت . 4
اسـترس ماننـد تنفـس عمیـق، آرام سـازی عضلانی، تمرینـات ذهن آگاهـی، یوگا 
و ... کنتـرل کنیـد )برای کسـب اطلاعـات بیشـتر به ضمیمه مدیریت اسـترس در 

شـرایط اضطـراری مراجعـه نمایید(.
به جـای اجتناب از احساسـات نامطلوب مانند خشـم، عصبانیت، تـرس و نگرانی . 5

و ...، آن هـا را در خـود شناسـایی کـرده و سـعی کنیـد بـا ایـن احساسـات کنـار 
بیاییـد و آن هـا را  بپذیریـد. همچنیـن باید از افزایـش عادت هایی مضـر، مانند 

سـیگار کشـیدن، آگاه باشـیم و از آن ها خـودداری کنیم. 
روال عـادی زندگی سـالم خود را حفظ کرده و از سـلامت جسـمی خـود مراقبت . 6

کنیـد )به انـدازه کافـی بخوابید، به طـور منظم وعده هـای غذایی مغـذی بخورید، 
سـعی کنیـد فعالیت هـای فیزیکی و ورزشـی داشـته باشـید(. این امـر به ویژه اگر 
مجبـور شـوید در خانـه بمانیـد یا به مدرسـه و دانشـگاه و سـرکار نروید ، بسـیار 

ضروری اسـت.
روابـط خـود بـا دیگـران را حفـظ کنید: باکسـی کـه بـه او اعتماد داریـد صحبت . 7

کنید و با دوسـتان یا افرادی که باعث خوشـحالی شـما می شـود در ارتباط باشید، 
امـا از صحبـت کردن فقـط در مورد کروناویروس و شـرایط فعلی خـودداری کنید.

سـعی کنید احسـاس عـدم اطمینان و نگاه منفـی و بدبینانه یا ناامیدانه نسـبت . 8
به شـرایط یا آینـده را مدیریت کنید.

سـعی کنیـد آنچـه را کـه در اختیار شماسـت و آنچه خـارج از کنترل شماسـت را . 9
از هـم تفکیـک کنید.

برخـی از تمرینـات تنفـس و ذهن آگاهی را امتحان کنید تا به شـما در احسـاس . 10
آرامـش کمک کند.

تـا می توانیـد فعـال و پرتحرک باشـید. سـعی کنید هـرروز در خانـه ورزش کنید . 11
و فعالیـت فیزیکـی منظـم داشـته باشـید. ورزش بـه افزایـش روحیـه و کاهـش 
اسـترس کمـک می کنـد. اگـر ازنظـر جسـمی سـالم تر و قوی تر باشـید بهتـر قادر 

خواهیـد بـود با ویـروس مقابلـه کنید.
حتی الامـکان از شـنیدن مـداوم اخبار از رسـانه های مختلف و به ویژه شـبکه های . 12

از بررسـی بیش ازحـد رسـانه های  اجتماعـی و فضاهـای مجـازی دوری کنیـد. 
اجتماعـی و اخبـار خـودداری کنیـد. سـعی کنید برخـی گروه هـا و کانال هـا را که 
هـر خبـری را بـدون بررسـی صحت وسـقم آن منتشـر می کنند از دسـترس خارج 
کنیـد. بهتـر اسـت در طـول روز برای مدتی گوشـی همراه خـود را خاموش کنید یا 
از خـود دور کنیـد و در عـوض درگیـر یک فعالیـت جایگزین و لذت بخش شـوید. 

خلاصـه آن کـه در اسـتفاده از رسـانه ها و فضاهـای مجازی زیـاده روی نکنید.
مراقـب گمانه زنی هایتـان در مـورد سـایرین باشـید. کسـی کـه سـرفه می کنـد . 13

یـا تـب دارد لزومـاً مبتلابـه کرونـا ویـروس نیسـت. سـعی کنیـد در مـورد مردم 
قضـاوت نکنیـد و تحـت تأثیر شـایعات و نتیجه گیری ها در مورد اینکه چه کسـی 
مسـئول شـیوع بیماری اسـت، قرار نگیریـد. کروناویـروس می تواند بـدون توجه 

بـه جنسـیت ، قومیـت و نژاد بـر همه افـراد تأثیـر بگذارد.
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کروناویـروس بالاخـره بـه ایـران هـم رسـید. البتـه قابـل پیش بینی هـم بـود و کاملاً 
طبیعـی اسـت کـه از ایـن بحران سـلامتی در حال گسـترش، احسـاس نگرانـی کنیم. 
شـکی نیسـت که در مورد شـیوع فعلی کروناویروس عدم اطمینان و اخبار ضدونقیض 
فراوانـی در سـطح کشـور و حتی جهـان وجـود دارد، به ویژه با توجه به اینکه شـایعات 
بیـش از خـود ویـروس در حال افزایش اسـت. بنابرایـن این موضوع قابل درک اسـت 
کـه ایـن مسـئله باعث نگرانـی و اضطـراب زیادی بـرای مـردم، به ویژه در مـورد نحوه 

صحیـح پیشـگیری و مقابله با آن و سـالم ماندن بشـود. 
بـا توجـه بـه توصیه هـای اخیـر مسـئولین وزارت بهداشـت در مـورد کاهـش روابـط 
اجتماعـی و دور مانـدن از فضاهـای احتمالـی کـه باعـث تسـری و انتقـال ویـروس 
می شـود و حتـی در صـورت افزایـش شـیوع، توصیـه بـه اینکه افـراد بیشـتر در خانه 
بماننـد )به عنـوان روشـی بـرای کاهـش خطر قـرار گرفتـن در معـرض ویـروس(، این 

احتمـال وجـود دارد کـه احسـاس تنهائـی و انـزوا بـرای برخـی افـراد ایجاد شـود.
شـیوع بیماری هـای عفونـی ماننـد کرونـا ویروس جدیـد، می تواند ترسـناک باشـد و 
سـلامت روان مـا را تحـت تأثیـر قـرار دهـد.  بنابراین مهم اسـت که نه تنهـا در چنین 
مواقـع چالش برانگیـزی، برای سـلامتی جسـمی خـود برنامه هایـی را در نظـر بگیریم 
بلکـه بایـد به سـلامت روانی خود نیـز توجه کنیم. طبیعی اسـت که هنـگام مواجهه با 
شـرایط مبهم و نامشـخص، احسـاس نگرانی، اسـترس و اضطراب بیشـتری را تجربه 
کنیـم ، امـا هـر چـه سـریع تر باید یـاد بگیریم کـه از سـلامت روان خـود نیـز مراقبت 
کنیـم و بـرای کنـار آمـدن بـا وضعیـت موجـود مجهزتـر باشـیم. درحالی کـه آگاهـی 
داشـتن مهـم اسـت ، کارهای بسـیاری وجـود دارد کـه می توانیـم برای بهبود شـرایط 
جسـمی-روانی خـود انجـام دهیـم. هنگامی کـه در معـرض  اطلاعـات در مـورد کرونا 
ویـروس قـرار می گیریـد ، احتمـالاً طیف گسـترده ای از افـکار، احساسـات و واکنش ها 
در خـود مشـاهده می کنیـد.  در زیـر برخـی از اطلاعـات و منابـع مفید بـرای کمک به 

شـما درزمینهٔ آگاه بودن از شـرایط و حفظ خونسـردی آورده شـده اسـت.

واکنش های متداولمدیریت ترس و اضطراب در مواجهه با کرونا ویروس
افـراد مختلـف هنـگام شـنیدن اخبـار در مـورد کروناویـروس، طیـف گسـترده ای از 
عکس العمل هـا را بـروز می دهنـد کـه ممکـن اسـت طـی روزهـا یـا هفته هـای بعدی 

ایـن واکنش هـا تغییـر کنـد. شـایع ترین واکنش هـا شـامل مـوارد زیـر هسـت: 
Q اضطراب، نگرانی 	
Q احساس درماندگی	
Q انزوای اجتماعی	
Q مشکل در تمرکز و خوابیدن	
Q خشم	
Q هوشیاری بیش ازحد و وسواس گونه به سلامتی و بدن 	

اگرچـه کرونـا ویـروس یـک موضـوع بهداشـتی اسـت که توسـط دانشـگاه و مسـئولان 
بهداشـت عمومـی  در سراسـر جهان بسـیار جـدی گرفته می شـود، اجازه ندهیـد نگرانی 
شـما در مـورد ایـن ویـروس، زندگـی شـمارا کنتـرل کنـد. راه های سـاده و مؤثر بسـیاری 
بـرای مدیریـت تـرس و اضطـراب در این شـرایط وجود دارد کـه بسـیاری از آن ها عناصر 
اساسـی بـرای یـک زندگـی سـالم هسـتند. عمل بـه  آن هـا می تواند بـه ارتقا بهزیسـتی 
روانـی و جسـمی شـما کمـک کند. ایـن توصیه هـا تهدید مربوط بـه شـیوع کروناویروس 
را از بیـن نمی بـرد، امـا ممکن اسـت به ما کمک کند تا در این شـرایط دشـوار، بهزیسـتی 
روانـی خـود را مدیریـت کنیم. اگرچه ممکن اسـت باعث نشـود اضطراب به طـور کامل از 

بیـن بـرود ، امـا ممکن اسـت راهی باشـد تا احساسـات بهتـری را تجربـه کنیم.
خطر و تهدید کرونا ویروس را جدی بگیرید، اما از بزرگ نمایی آن خودداری کنید. . 1

چراکه آنفلوانزا به مراتب از کرونا ویروس شایع تر و بسیار خطرناک تر و کشنده تر است 
اما به راحتی در پاییز امسال در کشور کنترل شد و عوارض سنگینی تحمیل نکرد.

اقدامـات احتیاطی مناسـب را رعایـت کنید. هم آنفلوانزا و هـم کروناویروس از طریق . 2
تماس هـای روزمـره، از طریـق لمس، سـرفه یا عطسـه منتشـر می شـوند. اگر مریض 

با توجه به وضعیت فعلی پیرامون شیوع کرونا ویروس ، طبیعی است که 
احساس استرس یا اضطراب داشته باشید. اضطراب همان چیزی است که هنگام 

نگرانی، تنش یا ترس احساس می کنیم به خصوص در مورد اتفاقاتی که قرار است رخ 
دهد یا فکر می کنیم ممکن است در آینده اتفاق بیفتد. 

تجربه اضطراب و استرس در شرایط تهدید و یا در معرض خطر بودن، یک واکنش 
طبیعی است که در سطح افکار ، احساسات و تغییرات فیزیکی قابل تجربه است. 

اضطرابی که بسیاری از ما در مورد کروناویروس داریم ، یک احساس کاملاً طبیعی است. 

هسـتید، در خانـه بمانیـد و بـه سـرکار یـا بیـرون نروید. اگـر مریض نیسـتید، از 
تمـاس نزدیـک بـا دیگـران خـودداری کنیـد و پاکیزگی و عادات سـالم رفتـاری را 
گسـترش دهیـد. ایـن در درجه اول به معنای شسـتن دسـت ها به طـور مرتب و 
کامـل بـا آب گـرم و صابـون اسـت. سـاده ترین کاری کـه می توانید انجـام دهید 
شسـتن دسـت ها اسـت. بنابرایـن در هـر فرصتـی مخصوصـاً وقتـی بـه خانـه 
بازمی گردیـد، دسـت های خـود را به طـور صحیـح بشـویید. از دسـت دادن و 

روبوسـی بـا یکدیگر نیـز خـودداری کنید.
خـوب بخوابیـد، از یـک رژیـم غذایـی سـالم و ورزش منظـم بهره مند شـوید. در . 3

اصـل، بایـد به دنبال تقویت سیسـتم ایمنی بدن خود باشـید که سیسـتم ایمنی 
قـوی بهتریـن محافـظ بدن در برابـر آنفولانـزای فصلی و کروناویروس اسـت.

سـعی کنیـد اضطـراب و اسـترس خـود را بـا اسـتفاده از روش هـای مدیریـت . 4
اسـترس ماننـد تنفـس عمیـق، آرام سـازی عضلانی، تمرینـات ذهن آگاهـی، یوگا 
و ... کنتـرل کنیـد )برای کسـب اطلاعـات بیشـتر به ضمیمه مدیریت اسـترس در 

شـرایط اضطـراری مراجعـه نمایید(.
به جـای اجتناب از احساسـات نامطلوب مانند خشـم، عصبانیت، تـرس و نگرانی . 5

و ...، آن هـا را در خـود شناسـایی کـرده و سـعی کنیـد بـا ایـن احساسـات کنـار 
بیاییـد و آن هـا را  بپذیریـد. همچنیـن باید از افزایـش عادت هایی مضـر، مانند 

سـیگار کشـیدن، آگاه باشـیم و از آن ها خـودداری کنیم. 
روال عـادی زندگی سـالم خود را حفظ کرده و از سـلامت جسـمی خـود مراقبت . 6

کنیـد )به انـدازه کافـی بخوابید، به طـور منظم وعده هـای غذایی مغـذی بخورید، 
سـعی کنیـد فعالیت هـای فیزیکی و ورزشـی داشـته باشـید(. این امـر به ویژه اگر 
مجبـور شـوید در خانـه بمانیـد یا به مدرسـه و دانشـگاه و سـرکار نروید ، بسـیار 

ضروری اسـت.
روابـط خـود بـا دیگـران را حفـظ کنید: باکسـی کـه بـه او اعتماد داریـد صحبت . 7

کنید و با دوسـتان یا افرادی که باعث خوشـحالی شـما می شـود در ارتباط باشید، 
امـا از صحبـت کردن فقـط در مورد کروناویروس و شـرایط فعلی خـودداری کنید.

سـعی کنید احسـاس عـدم اطمینان و نگاه منفـی و بدبینانه یا ناامیدانه نسـبت . 8
به شـرایط یا آینـده را مدیریت کنید.

سـعی کنیـد آنچـه را کـه در اختیار شماسـت و آنچه خـارج از کنترل شماسـت را . 9
از هـم تفکیـک کنید.

برخـی از تمرینـات تنفـس و ذهن آگاهی را امتحان کنید تا به شـما در احسـاس . 10
آرامـش کمک کند.

تـا می توانیـد فعـال و پرتحرک باشـید. سـعی کنید هـرروز در خانـه ورزش کنید . 11
و فعالیـت فیزیکـی منظـم داشـته باشـید. ورزش بـه افزایـش روحیـه و کاهـش 
اسـترس کمـک می کنـد. اگـر ازنظـر جسـمی سـالم تر و قوی تر باشـید بهتـر قادر 

خواهیـد بـود با ویـروس مقابلـه کنید.
حتی الامـکان از شـنیدن مـداوم اخبار از رسـانه های مختلف و به ویژه شـبکه های . 12

از بررسـی بیش ازحـد رسـانه های  اجتماعـی و فضاهـای مجـازی دوری کنیـد. 
اجتماعـی و اخبـار خـودداری کنیـد. سـعی کنید برخـی گروه هـا و کانال هـا را که 
هـر خبـری را بـدون بررسـی صحت وسـقم آن منتشـر می کنند از دسـترس خارج 
کنیـد. بهتـر اسـت در طـول روز برای مدتی گوشـی همراه خـود را خاموش کنید یا 
از خـود دور کنیـد و در عـوض درگیـر یک فعالیـت جایگزین و لذت بخش شـوید. 

خلاصـه آن کـه در اسـتفاده از رسـانه ها و فضاهـای مجازی زیـاده روی نکنید.
مراقـب گمانه زنی هایتـان در مـورد سـایرین باشـید. کسـی کـه سـرفه می کنـد . 13

یـا تـب دارد لزومـاً مبتلابـه کرونـا ویـروس نیسـت. سـعی کنیـد در مـورد مردم 
قضـاوت نکنیـد و تحـت تأثیر شـایعات و نتیجه گیری ها در مورد اینکه چه کسـی 
مسـئول شـیوع بیماری اسـت، قرار نگیریـد. کروناویـروس می تواند بـدون توجه 

بـه جنسـیت ، قومیـت و نژاد بـر همه افـراد تأثیـر بگذارد.
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کروناویـروس بالاخـره بـه ایـران هـم رسـید. البتـه قابـل پیش بینی هـم بـود و کاملاً 
طبیعـی اسـت کـه از ایـن بحران سـلامتی در حال گسـترش، احسـاس نگرانـی کنیم. 
شـکی نیسـت که در مورد شـیوع فعلی کروناویروس عدم اطمینان و اخبار ضدونقیض 
فراوانـی در سـطح کشـور و حتی جهـان وجـود دارد، به ویژه با توجه به اینکه شـایعات 
بیـش از خـود ویـروس در حال افزایش اسـت. بنابرایـن این موضوع قابل درک اسـت 
کـه ایـن مسـئله باعث نگرانـی و اضطـراب زیادی بـرای مـردم، به ویژه در مـورد نحوه 

صحیـح پیشـگیری و مقابله با آن و سـالم ماندن بشـود. 
بـا توجـه بـه توصیه هـای اخیـر مسـئولین وزارت بهداشـت در مـورد کاهـش روابـط 
اجتماعـی و دور مانـدن از فضاهـای احتمالـی کـه باعـث تسـری و انتقـال ویـروس 
می شـود و حتـی در صـورت افزایـش شـیوع، توصیـه بـه اینکه افـراد بیشـتر در خانه 
بماننـد )به عنـوان روشـی بـرای کاهـش خطر قـرار گرفتـن در معـرض ویـروس(، این 

احتمـال وجـود دارد کـه احسـاس تنهائـی و انـزوا بـرای برخـی افـراد ایجاد شـود.
شـیوع بیماری هـای عفونـی ماننـد کرونـا ویروس جدیـد، می تواند ترسـناک باشـد و 
سـلامت روان مـا را تحـت تأثیـر قـرار دهـد.  بنابراین مهم اسـت که نه تنهـا در چنین 
مواقـع چالش برانگیـزی، برای سـلامتی جسـمی خـود برنامه هایـی را در نظـر بگیریم 
بلکـه بایـد به سـلامت روانی خود نیـز توجه کنیم. طبیعی اسـت که هنـگام مواجهه با 
شـرایط مبهم و نامشـخص، احسـاس نگرانی، اسـترس و اضطراب بیشـتری را تجربه 
کنیـم ، امـا هـر چـه سـریع تر باید یـاد بگیریم کـه از سـلامت روان خـود نیـز مراقبت 
کنیـم و بـرای کنـار آمـدن بـا وضعیـت موجـود مجهزتـر باشـیم. درحالی کـه آگاهـی 
داشـتن مهـم اسـت ، کارهای بسـیاری وجـود دارد کـه می توانیـم برای بهبود شـرایط 
جسـمی-روانی خـود انجـام دهیـم. هنگامی کـه در معـرض  اطلاعـات در مـورد کرونا 
ویـروس قـرار می گیریـد ، احتمـالاً طیف گسـترده ای از افـکار، احساسـات و واکنش ها 
در خـود مشـاهده می کنیـد.  در زیـر برخـی از اطلاعـات و منابـع مفید بـرای کمک به 

شـما درزمینهٔ آگاه بودن از شـرایط و حفظ خونسـردی آورده شـده اسـت.

واکنش های متداولمدیریت ترس و اضطراب در مواجهه با کرونا ویروس
افـراد مختلـف هنـگام شـنیدن اخبـار در مـورد کروناویـروس، طیـف گسـترده ای از 
عکس العمل هـا را بـروز می دهنـد کـه ممکـن اسـت طـی روزهـا یـا هفته هـای بعدی 

ایـن واکنش هـا تغییـر کنـد. شـایع ترین واکنش هـا شـامل مـوارد زیـر هسـت: 
Q اضطراب، نگرانی 	
Q احساس درماندگی	
Q انزوای اجتماعی	
Q مشکل در تمرکز و خوابیدن	
Q خشم	
Q هوشیاری بیش ازحد و وسواس گونه به سلامتی و بدن 	

اگرچـه کرونـا ویـروس یـک موضـوع بهداشـتی اسـت که توسـط دانشـگاه و مسـئولان 
بهداشـت عمومـی  در سراسـر جهان بسـیار جـدی گرفته می شـود، اجازه ندهیـد نگرانی 
شـما در مـورد ایـن ویـروس، زندگـی شـمارا کنتـرل کنـد. راه های سـاده و مؤثر بسـیاری 
بـرای مدیریـت تـرس و اضطـراب در این شـرایط وجود دارد کـه بسـیاری از آن ها عناصر 
اساسـی بـرای یـک زندگـی سـالم هسـتند. عمل بـه  آن هـا می تواند بـه ارتقا بهزیسـتی 
روانـی و جسـمی شـما کمـک کند. ایـن توصیه هـا تهدید مربوط بـه شـیوع کروناویروس 
را از بیـن نمی بـرد، امـا ممکن اسـت به ما کمک کند تا در این شـرایط دشـوار، بهزیسـتی 
روانـی خـود را مدیریـت کنیم. اگرچه ممکن اسـت باعث نشـود اضطراب به طـور کامل از 

بیـن بـرود ، امـا ممکن اسـت راهی باشـد تا احساسـات بهتـری را تجربـه کنیم.
خطر و تهدید کرونا ویروس را جدی بگیرید، اما از بزرگ نمایی آن خودداری کنید. . 1

چراکه آنفلوانزا به مراتب از کرونا ویروس شایع تر و بسیار خطرناک تر و کشنده تر است 
اما به راحتی در پاییز امسال در کشور کنترل شد و عوارض سنگینی تحمیل نکرد.

اقدامـات احتیاطی مناسـب را رعایـت کنید. هم آنفلوانزا و هـم کروناویروس از طریق . 2
تماس هـای روزمـره، از طریـق لمس، سـرفه یا عطسـه منتشـر می شـوند. اگر مریض 

با توجه به وضعیت فعلی پیرامون شیوع کرونا ویروس ، طبیعی است که 
احساس استرس یا اضطراب داشته باشید. اضطراب همان چیزی است که هنگام 

نگرانی، تنش یا ترس احساس می کنیم به خصوص در مورد اتفاقاتی که قرار است رخ 
دهد یا فکر می کنیم ممکن است در آینده اتفاق بیفتد. 

تجربه اضطراب و استرس در شرایط تهدید و یا در معرض خطر بودن، یک واکنش 
طبیعی است که در سطح افکار ، احساسات و تغییرات فیزیکی قابل تجربه است. 

اضطرابی که بسیاری از ما در مورد کروناویروس داریم ، یک احساس کاملاً طبیعی است. 

هسـتید، در خانـه بمانیـد و بـه سـرکار یـا بیـرون نروید. اگـر مریض نیسـتید، از 
تمـاس نزدیـک بـا دیگـران خـودداری کنیـد و پاکیزگی و عادات سـالم رفتـاری را 
گسـترش دهیـد. ایـن در درجه اول به معنای شسـتن دسـت ها به طـور مرتب و 
کامـل بـا آب گـرم و صابـون اسـت. سـاده ترین کاری کـه می توانید انجـام دهید 
شسـتن دسـت ها اسـت. بنابرایـن در هـر فرصتـی مخصوصـاً وقتـی بـه خانـه 
بازمی گردیـد، دسـت های خـود را به طـور صحیـح بشـویید. از دسـت دادن و 

روبوسـی بـا یکدیگر نیـز خـودداری کنید.
خـوب بخوابیـد، از یـک رژیـم غذایـی سـالم و ورزش منظـم بهره مند شـوید. در . 3

اصـل، بایـد به دنبال تقویت سیسـتم ایمنی بدن خود باشـید که سیسـتم ایمنی 
قـوی بهتریـن محافـظ بدن در برابـر آنفولانـزای فصلی و کروناویروس اسـت.

سـعی کنیـد اضطـراب و اسـترس خـود را بـا اسـتفاده از روش هـای مدیریـت . 4
اسـترس ماننـد تنفـس عمیـق، آرام سـازی عضلانی، تمرینـات ذهن آگاهـی، یوگا 
و ... کنتـرل کنیـد )برای کسـب اطلاعـات بیشـتر به ضمیمه مدیریت اسـترس در 

شـرایط اضطـراری مراجعـه نمایید(.
به جـای اجتناب از احساسـات نامطلوب مانند خشـم، عصبانیت، تـرس و نگرانی . 5

و ...، آن هـا را در خـود شناسـایی کـرده و سـعی کنیـد بـا ایـن احساسـات کنـار 
بیاییـد و آن هـا را  بپذیریـد. همچنیـن باید از افزایـش عادت هایی مضـر، مانند 

سـیگار کشـیدن، آگاه باشـیم و از آن ها خـودداری کنیم. 
روال عـادی زندگی سـالم خود را حفظ کرده و از سـلامت جسـمی خـود مراقبت . 6

کنیـد )به انـدازه کافـی بخوابید، به طـور منظم وعده هـای غذایی مغـذی بخورید، 
سـعی کنیـد فعالیت هـای فیزیکی و ورزشـی داشـته باشـید(. این امـر به ویژه اگر 
مجبـور شـوید در خانـه بمانیـد یا به مدرسـه و دانشـگاه و سـرکار نروید ، بسـیار 

ضروری اسـت.
روابـط خـود بـا دیگـران را حفـظ کنید: باکسـی کـه بـه او اعتماد داریـد صحبت . 7

کنید و با دوسـتان یا افرادی که باعث خوشـحالی شـما می شـود در ارتباط باشید، 
امـا از صحبـت کردن فقـط در مورد کروناویروس و شـرایط فعلی خـودداری کنید.

سـعی کنید احسـاس عـدم اطمینان و نگاه منفـی و بدبینانه یا ناامیدانه نسـبت . 8
به شـرایط یا آینـده را مدیریت کنید.

سـعی کنیـد آنچـه را کـه در اختیار شماسـت و آنچه خـارج از کنترل شماسـت را . 9
از هـم تفکیـک کنید.

برخـی از تمرینـات تنفـس و ذهن آگاهی را امتحان کنید تا به شـما در احسـاس . 10
آرامـش کمک کند.

تـا می توانیـد فعـال و پرتحرک باشـید. سـعی کنید هـرروز در خانـه ورزش کنید . 11
و فعالیـت فیزیکـی منظـم داشـته باشـید. ورزش بـه افزایـش روحیـه و کاهـش 
اسـترس کمـک می کنـد. اگـر ازنظـر جسـمی سـالم تر و قوی تر باشـید بهتـر قادر 

خواهیـد بـود با ویـروس مقابلـه کنید.
حتی الامـکان از شـنیدن مـداوم اخبار از رسـانه های مختلف و به ویژه شـبکه های . 12

از بررسـی بیش ازحـد رسـانه های  اجتماعـی و فضاهـای مجـازی دوری کنیـد. 
اجتماعـی و اخبـار خـودداری کنیـد. سـعی کنید برخـی گروه هـا و کانال هـا را که 
هـر خبـری را بـدون بررسـی صحت وسـقم آن منتشـر می کنند از دسـترس خارج 
کنیـد. بهتـر اسـت در طـول روز برای مدتی گوشـی همراه خـود را خاموش کنید یا 
از خـود دور کنیـد و در عـوض درگیـر یک فعالیـت جایگزین و لذت بخش شـوید. 

خلاصـه آن کـه در اسـتفاده از رسـانه ها و فضاهـای مجازی زیـاده روی نکنید.
مراقـب گمانه زنی هایتـان در مـورد سـایرین باشـید. کسـی کـه سـرفه می کنـد . 13

یـا تـب دارد لزومـاً مبتلابـه کرونـا ویـروس نیسـت. سـعی کنیـد در مـورد مردم 
قضـاوت نکنیـد و تحـت تأثیر شـایعات و نتیجه گیری ها در مورد اینکه چه کسـی 
مسـئول شـیوع بیماری اسـت، قرار نگیریـد. کروناویـروس می تواند بـدون توجه 

بـه جنسـیت ، قومیـت و نژاد بـر همه افـراد تأثیـر بگذارد.
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معاونـت دانشجویـی
مرکز مشـاوره دانشگاه

 متأسـفانه از زمـان ظهـور کروناویروس جدید، حدس و گمان و ترس زیادی در رسـانه های 
اجتماعـی و مطبوعات منتشـر می شـود کـه این امر علائم هیسـتریک و وحشـت در بین 

عمـوم مـردم را افزایش می دهد. 
انتشـار »اخبـار جعلـی« و مطالعـات تائیـد نشـده در مـورد ایـن ویـروس باعـث ایجـاد 
اسـترس و نگرانـی غیرضـروری بـرای بسـیاری از افـراد می شـود و ایـن امـر نتیجه منفی 
بـر سـلامت روانـی مـردم بجـا می گـذارد. تا جایـی ایـن قضیه جدی اسـت کـه می توان 
گفـت شـایعات از کروناویـروس خطرناک تـر اسـت و در مـردم بیشـتر تـرس و وحشـت 
ایجـاد می کنـد. ازآنجاکـه سـلامت روان مـا می توانـد به شـدت بـر سـلامت جسـمی مـا 
تأثیـر بگـذارد، هرچه با خواندن چنین خبرهایی بیشـتر دچار اضطراب و اسـترس شـویم، 

به احتمال زیـاد در برابـر بیمـاری آسـیب پذیرتر خواهیـم بـود. 
متأسـفانه برخـی افـراد گویـی مأموریـت دارنـد هـر خبـر درسـت یا غلـط، موثق یـا غیر 
موثـق را بلافاصلـه و بدون هرگونه بررسـی منتشـر کنند و توجهی به اثـرات چنین اخباری 

در سـطح جامعـه ندارند.
نکاتی درباره استفاده درست از اخبار و رسانه ها 

از بررسی و پیگیری بیش  ازحد رسانه های اجتماعی و اخبار خودداری کنید.. 1
اگـر می خواهیـد از اخبـار روز مطلـع باشـید و به قول معروف به روز باشـید، . 2

صرفـاً از یـک منبع خبـری معتبر اسـتفاده کنید.
خـود را در فعالیت هـای دیگـری مانند کار، ارتبـاط با دوسـتان/ خانواده یا . 3

سـرگرمی های موردعلاقـه درگیر کنید.
رسانه های اجتماعی و کانال های مختلف خبری که صرفاً به دنبال انتشار . 4

اخبار هیجانی و احساسی هستند را درگوشی خود از دسترس خارج کنید.
یـادآوری ایـن نکتـه نیـز حائـز اهمیـت اسـت کـه غالبـا انتشـار و همه گیـری اضطـراب 
می توانـد بـا سـرعت بیشـتری نسـبت بـه خود بیمـاری افزایـش یابـد. اینکه مسـئولین 
وزارت بهداشـت و دیگـر مقامـات بایـد بـرای بدتریـن سـناریوها برنامه ریزی کننـد، بدان 
معنـا نیسـت کـه بدترین حالـت، محتمل تریـن نتیجه ممکن باشـد. کاملاً منطقی اسـت 
کـه بـه بهترین هـا امیـدوار باشـیم و بـرای بدتریـن وضعیـت نیز آمادگی داشـته باشـیم.

دکتر خسرو محمدی 
منا سمیعی سنجانی
)کارشناسان مرکز مشاوره دانشگاه تهران(

مدیریـت تـرس و اضطـراب 
7در مواجهـه با کرونـا ویروس 56 مدیریـت تـرس و اضطـراب 

در مواجهـه با کرونـا ویروس

مدیریـت تـرس و اضطـراب 
در مواجهـه با کرونـا ویروس

علائم و نشانه هایی از اضطراب که ممکن است نگران کننده باشد و باید 
جدی گرفته شود:

توجه بیش ازحد به اثر وقایع استرس زا، مانند نگرانی زیاد در مورد تأثیر . 1
کروناویروس بر زندگی

حساسیت و توجه بیش ازحد به اخبار یا اطلاعات مربوط به اوضاع. 2
مشکل تمرکز در فعالیت های روزانه . 3
احساس بی قراری و بی تابی. 4
اختلال  در خواب . 5
تنفس سطحی ، ضربان قلب سریع . 6
پیگیری زیاد برای کسب اطلاعات از رسانه های اجتماعی یا منابع خبری . 7

تجربه هـای هیجانـی و احساسـات فیزیکی مـا کاملاً با افـکار ما )چگونگـی فکر کردن 
در مـورد چیزهـا( مرتبـط و به هم وابسـته اسـت. اگر ذهن مـا پر از افـکار »فاجعه بار” 
و اضطـراب آور باشـد )به عنوان مثـال »مـن نمی توانـم خـودم و خانـواده ام را در برابـر 
ایـن شـیوع ایمن نگـه دارم«(، احتمالاً این امر باعث می شـود تا احسـاس پریشـانی و 
اضطرابـی داشـته باشـیم و به نوبـه خود، ممکن اسـت ازنظر جسـمی هم مـا را تحت 
تأثیـر قـرار دهـد؛ به عنوان مثـال مشـکلات خـواب، کاهـش اشـتها، مشـکل در تمرکز، 
خسـتگی و کمبـود انرژی در پی داشـته باشـد. تغییر در بهزیسـتی ذهنی مـا می تواند 
سـلامت جسـمی و روانـی مـا را به خطر انـدازد، که این امر ممکن اسـت ما را نسـبت 
بـه بیماری هـای جسـمی آسـیب پذیرتر کنـد؛ به عبارت دیگـر مـا را مسـتعد ابتـلا بـه 

علائـم آنفولانـزای فصلی کند.
اغلـب مـا انسـان ها در رویارویـی با برخی شـرایط خاص احسـاس اضطـراب می کنیم 
و بسـیار عـادی اسـت که هنـگام کنار آمـدن با حـوادث اسـترس زا و موقعیت هایی که 
کنتـرل چندانـی بـر آن ها نداریـم، اضطـراب را تجربه کنیم. بنابراین بسـیار مهم اسـت 
کـه از احساسـات خودآگاه شـویم و یـاد بگیریم آن هـا را مدیریت کـرده و اثرات منفی 

آن را بـر جسـم و روان خـود کاهش دهیم.

Q	 ،اگر به هر دلیلی قادر به بیرون رفتن نیستید و یا برای بیرون رفتن محدودیت هایی دارید
روش های جایگزین برقراری ارتباط با دیگران را امتحان کنید )تماس تلفنی، پیام کوتاه، 
تماس ویدیویی، ارتباط آنلاین در تالارهای گفتگو، شبکه های اجتماعی یا ارسال ایمیل 
به دوستان و خانواده می توانند به شما کمک کنند تا احساس بهتری پیدا کنید( و قطعاً 

افرادی در زندگی شما وجود دارند که می توانید با آن ها به راحتی ارتباط برقرار کنید. 
Q	 بیرون رفتن برای پیاده روی و یا خرید در چنین شرایطی باید محدود به مناطق خلوت تر و

یا زمان هایی باشد که تردد کمتر است. اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت و 
ترس یا علائم بحران هستید که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، الزام نیست 

به تنهایی با آن روبرو شوید، و بهتر است از افراد متخصص و حرفه ای کمک بگیرید.

نقش رسانه های اجتماعی
coronaviruscoronavirus

دانشگاهیان عزیز

اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت، ترس یا علائم بحران هستید 
که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، می توانید  برای دریافت حمایت 

روانشناختی با مشاوره های تلفنی زیر تماس بگیرید.
مشاوره تلفنی دانشگاه تهران 66962377-021 )هرروز از ساعت 16 الی 20:30(

مشاوره تلفنی سازمان بهزیستی کشور 1480 )شبانه روزی(
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معاونـت دانشجویـی
مرکز مشـاوره دانشگاه

 متأسـفانه از زمـان ظهـور کروناویروس جدید، حدس و گمان و ترس زیادی در رسـانه های 
اجتماعـی و مطبوعات منتشـر می شـود کـه این امر علائم هیسـتریک و وحشـت در بین 

عمـوم مـردم را افزایش می دهد. 
انتشـار »اخبـار جعلـی« و مطالعـات تائیـد نشـده در مـورد ایـن ویـروس باعـث ایجـاد 
اسـترس و نگرانـی غیرضـروری بـرای بسـیاری از افـراد می شـود و ایـن امـر نتیجه منفی 
بـر سـلامت روانـی مـردم بجـا می گـذارد. تا جایـی ایـن قضیه جدی اسـت کـه می توان 
گفـت شـایعات از کروناویـروس خطرناک تـر اسـت و در مـردم بیشـتر تـرس و وحشـت 
ایجـاد می کنـد. ازآنجاکـه سـلامت روان مـا می توانـد به شـدت بـر سـلامت جسـمی مـا 
تأثیـر بگـذارد، هرچه با خواندن چنین خبرهایی بیشـتر دچار اضطراب و اسـترس شـویم، 

به احتمال زیـاد در برابـر بیمـاری آسـیب پذیرتر خواهیـم بـود. 
متأسـفانه برخـی افـراد گویـی مأموریـت دارنـد هـر خبـر درسـت یا غلـط، موثق یـا غیر 
موثـق را بلافاصلـه و بدون هرگونه بررسـی منتشـر کنند و توجهی به اثـرات چنین اخباری 

در سـطح جامعـه ندارند.
نکاتی درباره استفاده درست از اخبار و رسانه ها 

از بررسی و پیگیری بیش  ازحد رسانه های اجتماعی و اخبار خودداری کنید.. 1
اگـر می خواهیـد از اخبـار روز مطلـع باشـید و به قول معروف به روز باشـید، . 2

صرفـاً از یـک منبع خبـری معتبر اسـتفاده کنید.
خـود را در فعالیت هـای دیگـری مانند کار، ارتبـاط با دوسـتان/ خانواده یا . 3

سـرگرمی های موردعلاقـه درگیر کنید.
رسانه های اجتماعی و کانال های مختلف خبری که صرفاً به دنبال انتشار . 4

اخبار هیجانی و احساسی هستند را درگوشی خود از دسترس خارج کنید.
یـادآوری ایـن نکتـه نیـز حائـز اهمیـت اسـت کـه غالبـا انتشـار و همه گیـری اضطـراب 
می توانـد بـا سـرعت بیشـتری نسـبت بـه خود بیمـاری افزایـش یابـد. اینکه مسـئولین 
وزارت بهداشـت و دیگـر مقامـات بایـد بـرای بدتریـن سـناریوها برنامه ریزی کننـد، بدان 
معنـا نیسـت کـه بدترین حالـت، محتمل تریـن نتیجه ممکن باشـد. کاملاً منطقی اسـت 
کـه بـه بهترین هـا امیـدوار باشـیم و بـرای بدتریـن وضعیـت نیز آمادگی داشـته باشـیم.

دکتر خسرو محمدی 
منا سمیعی سنجانی
)کارشناسان مرکز مشاوره دانشگاه تهران(
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علائم و نشانه هایی از اضطراب که ممکن است نگران کننده باشد و باید 
جدی گرفته شود:

توجه بیش ازحد به اثر وقایع استرس زا، مانند نگرانی زیاد در مورد تأثیر . 1
کروناویروس بر زندگی

حساسیت و توجه بیش ازحد به اخبار یا اطلاعات مربوط به اوضاع. 2
مشکل تمرکز در فعالیت های روزانه . 3
احساس بی قراری و بی تابی. 4
اختلال  در خواب . 5
تنفس سطحی ، ضربان قلب سریع . 6
پیگیری زیاد برای کسب اطلاعات از رسانه های اجتماعی یا منابع خبری . 7

تجربه هـای هیجانـی و احساسـات فیزیکی مـا کاملاً با افـکار ما )چگونگـی فکر کردن 
در مـورد چیزهـا( مرتبـط و به هم وابسـته اسـت. اگر ذهن مـا پر از افـکار »فاجعه بار” 
و اضطـراب آور باشـد )به عنوان مثـال »مـن نمی توانـم خـودم و خانـواده ام را در برابـر 
ایـن شـیوع ایمن نگـه دارم«(، احتمالاً این امر باعث می شـود تا احسـاس پریشـانی و 
اضطرابـی داشـته باشـیم و به نوبـه خود، ممکن اسـت ازنظر جسـمی هم مـا را تحت 
تأثیـر قـرار دهـد؛ به عنوان مثـال مشـکلات خـواب، کاهـش اشـتها، مشـکل در تمرکز، 
خسـتگی و کمبـود انرژی در پی داشـته باشـد. تغییر در بهزیسـتی ذهنی مـا می تواند 
سـلامت جسـمی و روانـی مـا را به خطر انـدازد، که این امر ممکن اسـت ما را نسـبت 
بـه بیماری هـای جسـمی آسـیب پذیرتر کنـد؛ به عبارت دیگـر مـا را مسـتعد ابتـلا بـه 

علائـم آنفولانـزای فصلی کند.
اغلـب مـا انسـان ها در رویارویـی با برخی شـرایط خاص احسـاس اضطـراب می کنیم 
و بسـیار عـادی اسـت که هنـگام کنار آمـدن با حـوادث اسـترس زا و موقعیت هایی که 
کنتـرل چندانـی بـر آن ها نداریـم، اضطـراب را تجربه کنیم. بنابراین بسـیار مهم اسـت 
کـه از احساسـات خودآگاه شـویم و یـاد بگیریم آن هـا را مدیریت کـرده و اثرات منفی 

آن را بـر جسـم و روان خـود کاهش دهیم.

Q	 ،اگر به هر دلیلی قادر به بیرون رفتن نیستید و یا برای بیرون رفتن محدودیت هایی دارید
روش های جایگزین برقراری ارتباط با دیگران را امتحان کنید )تماس تلفنی، پیام کوتاه، 
تماس ویدیویی، ارتباط آنلاین در تالارهای گفتگو، شبکه های اجتماعی یا ارسال ایمیل 
به دوستان و خانواده می توانند به شما کمک کنند تا احساس بهتری پیدا کنید( و قطعاً 

افرادی در زندگی شما وجود دارند که می توانید با آن ها به راحتی ارتباط برقرار کنید. 
Q	 بیرون رفتن برای پیاده روی و یا خرید در چنین شرایطی باید محدود به مناطق خلوت تر و

یا زمان هایی باشد که تردد کمتر است. اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت و 
ترس یا علائم بحران هستید که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، الزام نیست 

به تنهایی با آن روبرو شوید، و بهتر است از افراد متخصص و حرفه ای کمک بگیرید.

نقش رسانه های اجتماعی
coronaviruscoronavirus

دانشگاهیان عزیز

اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت، ترس یا علائم بحران هستید 
که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، می توانید  برای دریافت حمایت 

روانشناختی با مشاوره های تلفنی زیر تماس بگیرید.
مشاوره تلفنی دانشگاه تهران 66962377-021 )هرروز از ساعت 16 الی 20:30(
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معاونـت دانشجویـی
مرکز مشـاوره دانشگاه

 متأسـفانه از زمـان ظهـور کروناویروس جدید، حدس و گمان و ترس زیادی در رسـانه های 
اجتماعـی و مطبوعات منتشـر می شـود کـه این امر علائم هیسـتریک و وحشـت در بین 

عمـوم مـردم را افزایش می دهد. 
انتشـار »اخبـار جعلـی« و مطالعـات تائیـد نشـده در مـورد ایـن ویـروس باعـث ایجـاد 
اسـترس و نگرانـی غیرضـروری بـرای بسـیاری از افـراد می شـود و ایـن امـر نتیجه منفی 
بـر سـلامت روانـی مـردم بجـا می گـذارد. تا جایـی ایـن قضیه جدی اسـت کـه می توان 
گفـت شـایعات از کروناویـروس خطرناک تـر اسـت و در مـردم بیشـتر تـرس و وحشـت 
ایجـاد می کنـد. ازآنجاکـه سـلامت روان مـا می توانـد به شـدت بـر سـلامت جسـمی مـا 
تأثیـر بگـذارد، هرچه با خواندن چنین خبرهایی بیشـتر دچار اضطراب و اسـترس شـویم، 

به احتمال زیـاد در برابـر بیمـاری آسـیب پذیرتر خواهیـم بـود. 
متأسـفانه برخـی افـراد گویـی مأموریـت دارنـد هـر خبـر درسـت یا غلـط، موثق یـا غیر 
موثـق را بلافاصلـه و بدون هرگونه بررسـی منتشـر کنند و توجهی به اثـرات چنین اخباری 

در سـطح جامعـه ندارند.
نکاتی درباره استفاده درست از اخبار و رسانه ها 

از بررسی و پیگیری بیش  ازحد رسانه های اجتماعی و اخبار خودداری کنید.. 1
اگـر می خواهیـد از اخبـار روز مطلـع باشـید و به قول معروف به روز باشـید، . 2

صرفـاً از یـک منبع خبـری معتبر اسـتفاده کنید.
خـود را در فعالیت هـای دیگـری مانند کار، ارتبـاط با دوسـتان/ خانواده یا . 3

سـرگرمی های موردعلاقـه درگیر کنید.
رسانه های اجتماعی و کانال های مختلف خبری که صرفاً به دنبال انتشار . 4

اخبار هیجانی و احساسی هستند را درگوشی خود از دسترس خارج کنید.
یـادآوری ایـن نکتـه نیـز حائـز اهمیـت اسـت کـه غالبـا انتشـار و همه گیـری اضطـراب 
می توانـد بـا سـرعت بیشـتری نسـبت بـه خود بیمـاری افزایـش یابـد. اینکه مسـئولین 
وزارت بهداشـت و دیگـر مقامـات بایـد بـرای بدتریـن سـناریوها برنامه ریزی کننـد، بدان 
معنـا نیسـت کـه بدترین حالـت، محتمل تریـن نتیجه ممکن باشـد. کاملاً منطقی اسـت 
کـه بـه بهترین هـا امیـدوار باشـیم و بـرای بدتریـن وضعیـت نیز آمادگی داشـته باشـیم.

دکتر خسرو محمدی 
منا سمیعی سنجانی
)کارشناسان مرکز مشاوره دانشگاه تهران(

مدیریـت تـرس و اضطـراب 
7در مواجهـه با کرونـا ویروس 56 مدیریـت تـرس و اضطـراب 

در مواجهـه با کرونـا ویروس

مدیریـت تـرس و اضطـراب 
در مواجهـه با کرونـا ویروس

علائم و نشانه هایی از اضطراب که ممکن است نگران کننده باشد و باید 
جدی گرفته شود:

توجه بیش ازحد به اثر وقایع استرس زا، مانند نگرانی زیاد در مورد تأثیر . 1
کروناویروس بر زندگی

حساسیت و توجه بیش ازحد به اخبار یا اطلاعات مربوط به اوضاع. 2
مشکل تمرکز در فعالیت های روزانه . 3
احساس بی قراری و بی تابی. 4
اختلال  در خواب . 5
تنفس سطحی ، ضربان قلب سریع . 6
پیگیری زیاد برای کسب اطلاعات از رسانه های اجتماعی یا منابع خبری . 7

تجربه هـای هیجانـی و احساسـات فیزیکی مـا کاملاً با افـکار ما )چگونگـی فکر کردن 
در مـورد چیزهـا( مرتبـط و به هم وابسـته اسـت. اگر ذهن مـا پر از افـکار »فاجعه بار” 
و اضطـراب آور باشـد )به عنوان مثـال »مـن نمی توانـم خـودم و خانـواده ام را در برابـر 
ایـن شـیوع ایمن نگـه دارم«(، احتمالاً این امر باعث می شـود تا احسـاس پریشـانی و 
اضطرابـی داشـته باشـیم و به نوبـه خود، ممکن اسـت ازنظر جسـمی هم مـا را تحت 
تأثیـر قـرار دهـد؛ به عنوان مثـال مشـکلات خـواب، کاهـش اشـتها، مشـکل در تمرکز، 
خسـتگی و کمبـود انرژی در پی داشـته باشـد. تغییر در بهزیسـتی ذهنی مـا می تواند 
سـلامت جسـمی و روانـی مـا را به خطر انـدازد، که این امر ممکن اسـت ما را نسـبت 
بـه بیماری هـای جسـمی آسـیب پذیرتر کنـد؛ به عبارت دیگـر مـا را مسـتعد ابتـلا بـه 

علائـم آنفولانـزای فصلی کند.
اغلـب مـا انسـان ها در رویارویـی با برخی شـرایط خاص احسـاس اضطـراب می کنیم 
و بسـیار عـادی اسـت که هنـگام کنار آمـدن با حـوادث اسـترس زا و موقعیت هایی که 
کنتـرل چندانـی بـر آن ها نداریـم، اضطـراب را تجربه کنیم. بنابراین بسـیار مهم اسـت 
کـه از احساسـات خودآگاه شـویم و یـاد بگیریم آن هـا را مدیریت کـرده و اثرات منفی 

آن را بـر جسـم و روان خـود کاهش دهیم.

Q	 ،اگر به هر دلیلی قادر به بیرون رفتن نیستید و یا برای بیرون رفتن محدودیت هایی دارید
روش های جایگزین برقراری ارتباط با دیگران را امتحان کنید )تماس تلفنی، پیام کوتاه، 
تماس ویدیویی، ارتباط آنلاین در تالارهای گفتگو، شبکه های اجتماعی یا ارسال ایمیل 
به دوستان و خانواده می توانند به شما کمک کنند تا احساس بهتری پیدا کنید( و قطعاً 

افرادی در زندگی شما وجود دارند که می توانید با آن ها به راحتی ارتباط برقرار کنید. 
Q	 بیرون رفتن برای پیاده روی و یا خرید در چنین شرایطی باید محدود به مناطق خلوت تر و

یا زمان هایی باشد که تردد کمتر است. اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت و 
ترس یا علائم بحران هستید که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، الزام نیست 

به تنهایی با آن روبرو شوید، و بهتر است از افراد متخصص و حرفه ای کمک بگیرید.

نقش رسانه های اجتماعی
coronaviruscoronavirus

دانشگاهیان عزیز

اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت، ترس یا علائم بحران هستید 
که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، می توانید  برای دریافت حمایت 

روانشناختی با مشاوره های تلفنی زیر تماس بگیرید.
مشاوره تلفنی دانشگاه تهران 66962377-021 )هرروز از ساعت 16 الی 20:30(

مشاوره تلفنی سازمان بهزیستی کشور 1480 )شبانه روزی(


