
 توصیه هایی جهت مدیریت 

 استرس ناشی از کرونا



 .دسصذد وست اعلاػبت صیبد، ثٝ ٞش لیٕتی ٚ اص ٞش وب٘بِی ٘جبضیٓ

 .ٞب، ٔیضاٖ ٍ٘شا٘ی ٔب سا افضایص ٔی دٞذ ٞبی ضذ ٚ ٘میض، ثذٖٚ أىبٖ تٕیض ٚ تطخیص آٖ اعلاػبت ٚ حشف 



 .  ٔٙبثغ وست اعلاػبت خٛد سا ٔذیشیت وٙیٓ

 .تب جبیی وٝ ٔی تٛا٘یٓ اص خجشٞب فبصّٝ ثٍیشیٓ. اص ٔٙبثغ ٔغٕئٗ ٚ ٔٛثك استفبدٜ ٕ٘بییٓ



                                                         . دس جستجٛی دسیبفت آٔبس ِحظٝ ثٝ ِحظٝ ٘جبضیٓ
 .ایٗ اعلاػبت ٘ٝ تٟٙب وٕه وٙٙذٜ ٘یستٙذ، ثّىٝ ٍ٘شا٘ی سا افضایص ٔی دٞٙذ



 
 ثیش ٔٙفی ٔی ٌزاس٘ذ ٚ ٞیجب٘بت ٔٙفی سا ثسظ أاص اخجبسی وٝ ت

 .ٔی دٞٙذ، فبصّٝ ثٍیشیٓ
 



 
صٔبٖ وٕتشی صشف خٛا٘ذٖ، ضٙیذٖ یب تٕبضبوشدٖ چیضٞبیی  

 .ثبضیٓ وٝ اضغشاة ٔب سا افضایص ٔی دٞٙذ
 



 
 . ٕ٘بیی ٚ فبجؼٝ اٍ٘بسی ٘ىٙیٓ ٞبی ٌزضتٝ ٚ سٚیذادٞبی پیص سٚ ثضسي دس ٔٛسد ٚالؼیت

 دس ػیٗ حبَ ٘بچیضاٍ٘بسی ٞٓ ٘ىٙیٓ
 



 
تٛاٖ ثب ٔشالجت ٚ پیطٍیشی،  لجَٛ وٙیٓ ٔٛضٛع جذی است ِٚی ٔی

 .آٖ سا ٔذیشیت ٕ٘ٛد ٚ ٔیضاٖ اثتلا ثٝ آٖ سا وٓ وشد
 



 
 ٞب، ثپزیشیٓ وٝ ٔٛضٛع جذی است ِٚی ٔطبثٝ سبیش ثیٕبسی

 .لبثُ ٔذیشیت است ٚ ساٜ حُ ٔغٕئٙی ثشای دسٔبٖ آٖ پیذا ٔی ضٛد 

 



 
ثپزیشیٓ ثسیبسی اص اتفبلبت دس استجبط ثب ٚیشٚس وشٚ٘ب دس اختیبس ٔب ٘یست تب ثتٛا٘یٓ 

 .ثٙبثشایٗ ثٝ سٕت چیضٞبیی ثشٚیٓ وٝ دس اختیبس ٔبست .الذأبت ٔٛثشی ا٘جبْ دٞیٓ
اص جّٕٝ سفتبسٞبی خٛدٔشالجتی، سػبیت ثٟذاضت فشدی، ٔذیشیت ٞیجب٘بت، ٘حٜٛ   

 ... تٕبس ٚ استجبط ثب دیٍشاٖ ٚ
 



 
 .  ا٘ىبس یب سشوٛة ٘ىٙیٓسا ٞب فشاس ٘ىٙیٓ، آٟ٘ب  اص ٚالؼیت

َ ثجشیٓ تب افىبس ٚ احسبسبت  ؤاثشػىس سؼی وٙیٓ آٟ٘ب سا ثطٙبسیٓ ٚ صیش س
 .ثٟتشی داضتٝ ثبضیٓ

 



 
 . چسجیذٖ ثیص اص حذ ثٝ ٞش چیضی، اضغشاة آٚس است

 .تب صٔب٘ی وٝ ثیص اص حذ ثٝ چیضی فىش وٙیٓ، آسأص ٘خٛاٞیٓ داضت
 



اٌش  .... ٞبی تىشاسی چٝ ٔی ضٛد  اَؤوٝ رٕٞٙبٖ سا دسٌیش س ثجبی ایٗ. ِٝ تجذیُ وٙیٓأسؼی وٙیٓ ٍ٘شا٘ی سا ثٝ ٔس
 ثٟتشیٗ وبسی وٝ ٔی تٛا٘یٓ ا٘جبْ دٞیٓ، چیست؟  ؛؟ ثىٙیٓ، اص خٛدٔبٖ ثپشسیٓ...

 .ٞبی ػّٕی، اجشایی ٚ دلیك ثشداسیٓ ثؼذ دس جٟت تحمك آٖ، ٌبْ



 
 .  سجه ص٘ذٌی سبِٕی اتخبر وٙیٓ

سشٌشٔی ٚ پشوشدٖ  ، ٚسصش ٔٙبست، خٛاة ٔٙبست، تغزیٝ ٔٙبست
 ...اٚلبت فشاغت ثب وبسٞبیی وٝ ٔب سا ضبد ٔی وٙذ ٚ

 



 . سؼی وٙیٓ سفتبس ٚ ػّٕىشد ػبدی داضتٝ ثبضیٓ
 .ٞبی سٚصٔشٜ ٚ ػبدی خٛد سا حفظ وٙیٓ فؼبِیت



 
وبسٞبی   ؛ثٝ جٙجٝ ٞبی ٔثجت ص٘ذٌیٕبٖ تٛجٝ وٙیٓ. ٔثجت ٍ٘ش ثبضیٓ

اص چیضٞبیی وٝ داسیٓ ِزت ثجشیٓ ٚ ضىشٌضاسی  .  ٔثجت ا٘جبْ دٞیٓ
ثشای سلأتی . وسب٘ی وٝ ٔٛجت س٘جص ٔب ضذٜ ا٘ذ سا ثجخطیٓ. وٙیٓ

دػب ٘مغٝ  . خٛد ٚ دیٍشاٖ دػب وٙیٓ ٚ اص دیٍشاٖ ٞٓ ثخٛاٞیٓ دػب وٙٙذ
اتصبَ ٔب ثٝ ٘یشٚیی لذستٕٙذ است وٝ ٔی تٛا٘ذ أیذ سا دس ٔب تمٛیت  

 .اػٕبَ ٚ سفتبسٞبی خٛة دیٍشاٖ سا تطٛیك وٙیٓ. وٙذ
 



 
ثخص، ثٝ ٚیژٜ ٔٛاسدی وٝ دس  اص وّٕبت، جٕلات یب سفتبسٞبی آسأص

 .ٌزضتٝ ثٝ ٔب وٕه وشدٜ ا٘ذ، استفبدٜ وٙیٓ
 



اص سٚش ٞبی آسأص ثخص یب ٔمبثّٝ ای ٔثُ تٙفس آساْ یب ػٕیك،  
 .استفبدٜ وٙیٓ... تصٛیشپشداصی رٞٙی ٚ 



ضٙبختی خٛد سا وٝ ضبُٔ أیذٚاسی، خٛش ثیٙی،  سشٔبیٝ سٚاٖ
 .تبة آٚسی ٚ خٛدوبسآٔذی است، استمبء ثجخطیٓ



 
 فضبی ص٘ذٌیٕبٖ سا ثب ٞیجب٘بت ٔثجت

 .پش وٙیٓ...( ٘طبط، ضبدی، ٔحجت، عٙض ٚ ضٛخی، خٙذٜ ٚ )  
 .ٞیجب٘بت ٔثجت چشاؽ سجض سا ثشای ص٘ذٌی سٚضٗ ٔی وٙٙذ  

 



 
ثب افشاد ضبد، خٛش ثیٗ، أیذٚاس، ضٛخ عجغ ٚ ثب سٚحیٝ  

 .لٛی استجبط ثشلشاس وٙیٓ
 



 
ٔشتجبً ثٝ خٛدٔبٖ یبدآٚسی وٙیٓ وٝ سبِٓ، لٛی، ضبد ٚ ثب ٘طبط ٞستیٓ  

 .ٚ آٔبدٌی ٔمبثّٝ ثب ٞش سختی ٚ دضٛاسی سا داسیٓ
 



 
 احسبسبت ٚ ٍ٘شا٘ی ٞبی خٛد سا ثب افشاد لبثُ اػتٕبد دس ٔیبٖ ثٍزاسیٓ

 



 
اص افشاد غٍٕیٗ، ٘بأیذ، افسشدٜ، دِسشد، ثی اٍ٘یضٜ، ثی حٛصّٝ،  

ٔتخبصٓ وٝ استشس  ٚ تشسٛ، ٔضغشة، ثذثیٗ، پشخبضٍش، سشص٘طٍش، 
 .ٔب سا افضایص ٔی دٞٙذ، دٚسی وٙیٓ

 



 
تشس، اضغشاة، غٓ، خطٓ، افسشدٌی ٚ )ثب ٔذیشیت ٞیجب٘بت ٔٙفی 

ٚ ثب تمٛیت سیستٓ ایٕٙی ثٝ جًٙ ٚیشٚس وشٚ٘ب ثشٚیٓ ٚ ٔغٕئٗ  ...( 
...  غٓ ٚ ٘ب أیذی، ثی اٍ٘یضٌی ٚ. ثبضیٓ وٝ اٚ سا ضىست خٛاٞیٓ داد

 .وٕىی ٘خٛاٞٙذ وشد
 



 
دس ٔٛاسدی وٝ تشس ٚ اضغشاة ٔبٖ صیبد است یب دس ٌزضتٝ صٔیٙٝ اضغشاة، 

...  تٙی، ٔطىلات ضجٝ جسٕی ٚ  -ٞبی سٚاٖ تشس، ٚسٛاس، افسشدٌی، ثیٕبسی
تٛا٘یٓ آٟ٘ب سا ٔذیشیت وٙیٓ،  داضتٝ ایٓ ٚ دس حبَ حبضش تطذیذ ضذٜ ا٘ذ ٚ ٕ٘ی

 ضٙبس خجشٜ وٕه ثٍیشیٓ اص یه سٚاٖ
 


