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خودمراقبتـی بـرای حفـظ سـامت روان در دوران هـای پـر 
تنـش حیاتـی اسـت.  توجـه بـه نـکات زیـر می تواننـد کمک 
کننـد تـا ایـن دوران را بهتر پشـت سـر گذاریـم. هر فـردی به 
شـکل متفاوتی به شـرایط اسـترس زا واکنش نشـان می دهد، 
بنابرایـن دانسـتن نکاتـی کـه به ما کمـک می کند نشـانه های 

اضطـراب و افسـردگی را مدیریـت کنیـم مفید اسـت.

ــرای ســازگاری  ــی ب ــه های توصی
ــا: در دوران کرون
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ـــواب،  ـــرای خ ـــد؛ ب ـــروی کنی ـــه پی ـــه روزان ـــک برنام از ی  .1
فعالیـــت بدنـــی و درس

بـــا دیگـــران در تمـــاس باشـــید؛ نســـبت بـــه ایـــن ارتبـــاط   .2
قـــدر دان باشـــید

ـــا  ـــا آنه ـــه ب ـــرادی ک ـــا اف ـــد؛ ب ـــت کنی ـــران صحب ـــا دیگ ب  .3
ــتان و  ــاره احساسـ ــد دربـ ــی می کنیـ ــاس راحتـ احسـ
ــازه  ــود اجـ ــه خـ ــد و بـ ــان صحبـــت کنیـ نگرانی هایتـ

دهیـــد کـــه دســـت از نگرانـــی برداریـــد

4. صبحانـــه بخوریـــد؛ در صـــورت امـــکان از یـــک  رژیـــم 
ـــبزیجات  ـــات و س ـــد و میوه ج ـــروی کنی ـــالم پی ـــی س غذای
ـــی خـــود داشـــته باشـــید و وعده هـــای  ـــه غذای را در برنام

ـــد ـــل کنی ـــخصی می ـــاعت مش ـــر س ـــی را س غذای

5. مصـــرف قهـــوه و نوشـــیدنی های انـــرژی زا را محـــدود 
ــاد  ــما را زیـ ــراب شـ ــیدنی ها اضطـ ــن نوشـ ــد؛ ایـ کنیـ
کـــرده و آرامـــش را بـــرای شـــما دشـــوار می ســـازند.

ـــن  ـــم از ای ـــا ه ـــید؛ ب ـــان باش ـــران مهرب ـــود و دیگ ـــا خ ب  .6
ـــرد. ـــم ک ـــور خواهی ـــت عب موقعی

نکاتــی بــرای خود مراقبتــی و 
ســازگاری در دوران کرونــا:
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7. نسـبت بـه موقعیت هـای اسـترس زا آگاه باشـید. نسـبت 
بـه موقعیت هایـی که شـما را نگـران یا مضطـرب می کنند 
آگاه شـوید. در چنین موقعیت هایـی از روش های آرمیدگی 
اسـتفاده کرده، حواس خود را پرت کرده، و یا از یک دوسـت 

یـا عضـوی از خانـواده بخواهید به شـما کمک کند.

ـــی را  ـــبکه های اجتماع ـــتفاده از ش ـــار و اس ـــری اخب 8. پیگی
ـــاری  ـــی از بیم ـــر ناش ـــار مرگ و می ـــا اخب ـــد ت ـــش دهی کاه

ـــد. ـــا در شـــما اضطـــراب ایجـــاد نکن کرون

بـه فعالیتها و تفریحاتی بپردازید که برای شـما لذت بخش   .9
هسـتند. فعالیتهایـی کـه شـما را آرام کـرده و ذهنتـان را 
متمرکـز می کنـد. ایـن فعالیتهـا می توانند فعالیـت هنری، 
فعالیت بدنی، گوش کردن به موسـیقی، مطالعه، نوشـتن، 
تماشـای تلویزیون، یا در ارتباط بودن با دوسـتان از طریق 

فضای مجازی باشـند.

درک کنیــد کــه افــرادی کــه در ارتبــاط بــا شــما هســتند   .10
ــه  ــش را تجرب ــم تن ــا ه ــا آن ه ــرایط کرون ــل ش ــه دلی ب

ــا آن هــا کوشــا باشــید. ــی ب ــد، پــس در همدل می کنن

11. اگــر کنتــرل خــود را از دســت دادیــد؛ در احساســات منفی 
غوطــه ور شــدید، و موفــق بــه آرام کــردن خــود نشــدید از 

یــک متخصــص ســامت روان کمــک بگیرید.
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وقتـی کـه دنیـای ما بـه دلیـل مسـائلی ماننـد بیمـاری کرونا 
بـه سـرعت و ناگهـان دگرگـون می شـود، طبیعـی اسـت کـه 
تغییراتی در افکار، احساسـات و رفتارمان روی دهد. احسـاس 
اضطـراب، تـرس و نگرانـی واکنـش طبیعی ما بـه موقعیتهای 

اسـترس زا هستند.
واکنشهایطبیعیماشاملمواردزیرمیشوند:

 احساس استرس،  ناتوانی، خشم، نگرانی و یا اضطراب
 احســاس بــی قــراری، گــوش بــه زنگــی، و عــدم توانایــی 

در آرام گرفتــن
 احســاس غــم، خســتگی، از دســت دادن عاقــه بــه 

فعالیتهایــی کــه بــه طــور معمــول لــذت بخــش هســتند و 
ــحالی ــاس خوش ــه احس ــی در تجرب ــدم توانای ع

 نگرانــی دربــاره رفتــن به فضاهــای عمومــی، نگرانــی درباره 
بیمــار شــدن، و در تمــاس بــا میکــروب قــرار گرفتن

 بــه طــور مــداوم فکــر کــردن بــه موقعیــت پیــش آمــده و 
عــدم توانایــی در فکــر کــردن بــه مســایل دیگــر

ــا  ــاد ی ــتگی زی ــد خس ــمی مانن ــانه های جس ــه نش  تجرب
ــر ــی دیگ ــانگان منف نش

نکاتــی برای کمــک به ســازگاری 
جوانــان در دوران کرونا:
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حمایت از دوستان 
در دوران کرونا:

شـرایط دشـواری اسـت کـه بـه دلیـل شـرایط ناشـی از کرونا 
شـما امکان شـرکت حضوری در کاس ها و ارتباط با دوسـتان 
خـود را از نزدیـک ندارید،  اما شـما می توانیـد از طریق  تماس 
تلفنـی یـا تصویـری و یـا اسـتفاده از شـبکه های اجتماعـی با 
دوسـتانتان در تماس باشـید و بـه این ترتیـب ارتباطتان را در 

ایـن دوران دشـوار حفـظ کـرده و یکدیگـر را حمایت کنید.
ممکـن اسـت در طـی ایـن تماس هـا پـی ببریـد که دوسـتی 
بـا مشـکاتی برخـورد کـرده و نیـاز بـه کمـک دارد. بـه آنچـه 
دوسـتانتان در فضـای مجـازی پسـت کـرده و بـه اشـتراک 
می گذارنـد توجه کنید. به پیغام های منفـی، تصاویر، ویدئوها، 

نظرهـا و هشتگ هایشـان توجـه کنیـد، ممکـن اسـت تحت 
تنـش زیادی باشـند.

اگـر بـا چنین مـوردی برخورد کردید حـال آنها را جویا شـده و به 
مرکز مشـاوره دانشگاه ارجاعشـان دهید. اگر احساس افسردگی 
یا اضطراب در شـما یا دوسـتتان در حدی بود که احساس کردید 
ممکن اسـت به خودتان آسـیب برسـانید بـا مـددکار اجتماعی 

دانشـگاه تمـاس گرفته و یا با شـماره 123 تماس بگیرید.
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