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اکثر ما وقتی با اتفاقات و حوادث ناگواری مثل سیل، زلزله، یا از دست دادن عزیزی روبرو می شویم؛ یا احساس  

گیری ویروس کرونا،  بینی میشود؛ مانند مواجهه یا همه نداریم و اوضاع برایمان غیرقابل پیشکنترل روی شرایط 

استرس گاهی نتیجه یک اتفاق مهم و غیرمعمول است و گاهی هم به دلیل انباشته شدن  .دچار استرس می شویم

ع در به مدیریت اوضافشارهای کوچک پیش میآید. وقتی احساس میکنیم شرایط برای ما غیرقابل تحمل شده، قا

هریک از ما به شکل متفاوتی به استرس و  .نیستیم و فشار روی ما بسیار زیاد است، ممکن است در بحران باشیم

مانند سردرد، دردهای پراکنده بدنی، مشکل گوارشی،  های جسمی حوادث ناگوار واکنش نشان میدهیم. گاهی نشانه

های روانی رفتاری مانند احساس ترس و  میآید و گاهی نشانهاحساس خستگی، کاهش اشتها، بیخوابی پیش 

آنچه که به ما کمک می کند با استرسها  .اضطراب، درماندگی، ناامیدی، کرختی و شوکهشدن، یا خشم تجربه میشود

  .فته می شودگ«  تابآوری» و حوادث سخت کنار بیاییم، 

ور ار نمیگیریم و ناراحت نمیشویم، بلکه تعیین میکند چطتاثیر مشکلات قر به این معنی نیست که تحت « تابآوری» 

 باعث نامعتبر و غیرعلمی مطالب انتشار .با مشکلات کنار بیاییم، از آنها گذر کنیم و سلامت روانمان را حفظ کنیم

 .نشویم جامعه در بهداشتی چالش این اساس بی بزرگنمایی یا و جامعه در تنش و ترس ایجاد

 

 

 

 دهند،یمنتظره از خود نشان م ریغ یکه افراد در هنگام حوادث و بحرانها ییاکثر رفتارها و واکنشها 

بودن  یعیرطبیغ ایترسو و  ف،یبرچسب ضع گرانید ایبه خودتان  لیدل نیاست، به هم یعیطب ییرفتارها

 .دینزن

 خواندندیمثال کمتر اخبار را چک کن ی. برادیکن یدور کندیم ادیکه استرس شما را ز ییتهایموقع از . 

 .دیبشنو ای دینیتمام طول روز اخبار را بب نکهیدارد تا ا یدوبار در روز استرس کمتر ای کیاخبار 

 دیکن یپرتنش دور یجمعها از. 

 

 در شرایط پر استرس و بحرانی مانند شیوع بیماری کرونا چه کنیم؟

 نبایدها در شرایط پر استرسبایدها و 
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 هیگر مانند یاحساسات. اجازه بروز دیآنها خجالت نکش انیو از ب دیو احساساتتان حرف بزن هایمورد نگران در 

 .دیبده گرانیو خشم را به خود و د

 حل و فصل آن  یاست و برا یعیحال شما در هر لحظه طب رییتغ د،یخود نجنگ یاحساسها و فکرها با

 خود را یعاد یبرنامه و زندگ دیکن ی. سعستیدر کنترل شما ن زیهمه چ. بپذیرید به زمان هست ازین

 .دیکه کنترول ندار ییزهایچ ینه رو د،یتمرکز کن دیکه کنترل دار ییزهایچ یو رو دیحفظ کن

 شما آرامبخش است را در برنامه روزانه  یکه برا ییو کارها دیبگذارن یمجاز یرا به دور از فضا ییساعتها

 .دینیبب دیرکه دوست دا یلمیف ای د،یکتاب بخوان د،یگوش کن یقیموس د،یکن شیایمثال ن ی. برادیبگنجان

 دینکن جادیخود ا یبزرگ در زندگ رییو تغ دیرینگ یمهم میثبات، تصم یو ب یبحران طیشرا در. 

 دیکن یابیکه توان خود را باز کندیکمک م یخواب خوب و کاف د،یاستراحت کن یاندازه کاف به. 

 ر روز د قهیدق ستیو حداقل ب دیداشته باش یشتریتحرک ب د،ی. اگر امکان ورزش منظم نداردیکن ورزش

 .دیکن یادهرویپ

 دیبکش قیعم ی. در مواقع استرس نفسهادیاستفاده کن یآرام ساز یروشها از.  

 دیحضور کودکان در مورد اخبار بد صحبت نکن در. 

 یمنف یسرکوب حس ها یالکل برا ای. از مواد دیکن یپزشک خوددار زیمصرف هر نوع دارو بدون تجو از 

 .دیاستفاده نکن

 کنترل ای دیروزمره را انجام ده یکارها دیتوانیم نیم یچند روز متوال یبرا دیکه احساس کرد یصورت در 

 .دیروانشناس مراجعه کن ایبه پزشک ، روانپزشک  د،یخود ندار طیبر حسها و شرا

 اهها،درمانگبه مراکز خدمات جامع سلامت،  ،یروانشناس ایو  یروانپزشک ،یپزشک یبه کمکها ازین درصورت 

 .دیکه در دسترس شماست مراجعه کن یهرمرکز درمان ایو  مارستانهایب


