
 

 

  یا شافع

 انجمن مشاوره ایران  کروناهراسی برابراز روان در مراقبت دستورالعمل 

 

 که در آفرینش ز یک گوهرند                               بنی آدم از اعضاء یک پیکرند

 دگر عضوها را نماند قرار                                   چو عضوی به درد آورد روزگار

 

موجب ایجاد تنش در وضووتیر روانی  وو قربانیانی را در پی داشوو ه شوویوپ پیدا کرد  ویروس کرونا در کشووور 

بهداش ی جامته شد  اسر. من و شما هراسان اخبار و اطلاعات را دنبال می کنیم تا بلکه راهی برای  و اج ماعی،

یم اما غافل از اینکه یکی از مهلک ترین سموم پیشگیری از اب لاء به این ویروس و در امان ماندن از خطر آن بیاب

در تضوتی  سویم م ایمنی بدن اس رس بود  که با ترشک کورتیلول از غد  فوک کلیوی موجب افر سطک ایمنی 

بدن می شود و بدن را در برابر منابع خارجی مهاجم بمیار آسیب پذیر می کند و پیامدهای جبران ناپذیری را به 

 به نمایندگی انجمن مشاوره ایرانین منظور و در راس ای مدیریر اس رس ویروس کرونا دنبال می آورد. به هم

از جامته مشواوران و روان شناسان  ایران  ضمن تددیر و تشکر از تمامی همکاران بهداش ی و درمانی خود اعم از 

ه جامته لازم می داند که پلشکان،پرس اران و کادر اجرایی درمانی کشور نکاتی را در این موقتیر زمانی برای هم

 :به شرح ذیل تددیم می کند

فاجته سوازی نکنیم. باور کنیم که کرونا هم یک بیماریمر ملل سایر بیماری ها که با رعایر نکات بهداش ی -1

نیم مار رسمی و علمی مراجته  کآقابل پیشگیری اسر و در صورت اب لا هم اکلریر بهبود پیدا می کنند .تنها به 

 توجه  نکنیم .  دمنفی دارنبار هیجانی و اخباری که در فضای مجازی من شر میشود که 



 

 م:امید را جانشین ترس کنی -2

امید بهداشوو ی و ضوومن رعایر کامل نکات  مدر زندگی شووی ووی و اج ماعی خود امید را به جای ترس بنشووانی

 . مداش ه باشی

شووود که روهیه به ری داشوو ه باشوویم و روهیه قوی، سوویموو م ایمنی ما را تدویر می کند.  امیدواری باعث می

   :امیدواری، درهای رهمر الهی را به رویمان می گشاید

 "هان مشو نومید چون واق  نئی  از سر غیب / باشد اندر پرد  بازی های پنهان غم میور"

هکیموانوه می توانود میلان تاو آوری ما را افلایش طنل و لطیفوه گویی و خوانودن و شووونیودن جملات زیبوا و 

 دهد،پم های ادبی پنداموزفضای مجازی  را دنبال کنیم

این بیماری را هم همانند سوایر بلایای طبیتی و از ام اانات الهی بدانیم و سوتی کنیم از این ام اان با صبر و   

 شکیبایی و امید به  خداوند سربلند بیرون بیاییم

 :ممئولیر پذیر باشیمخود  -3

سووازمان بهداشوور جهانی مهم رین و اسوواسووی ترین مهارت در رعایر سوولامر فرد و اج ماپ را خود ممووئولیر 

پذیری می داند. چه برای فردی که علائمی کرونا نظیر تب و سورفه خشک دارد و چه برای افرادی که این علائم 

صود ما موجب ان دال ویروسووی به فردی شویم که توان را ندارند. به این فکر کنیم که ممکن اسور ه ی یک در

  .مدابله با آن را ندارد و در پی آن ممکن اسر دچار عوارض زیاد شد  و یا ه ی در خطر جانی قرار گیرد

را  هل آن اسر که خود ممئولیر پذیر باشیم و به پیامدهای رف ار خود در مایط توجه نشان دهیم و ه ی در 

ی تب و سرفه خشک از ماسک و دس کش اس فاد  نمود  و تا هد امکان خود را در تماس صورت وجود علائم جلئ

وضتیر خود را با  191با سوایرین قرار ندهیم و از وسوایل ضودعفونی اسو فاد  نماییم و با تماس با شمار  تلفن 

رف اییم؛ از طمموئولین کشیک وزارت بهداشر بررسی نماییم تا در صورت نیاز مراقبر های جدی تر دریافر نم

دیگر در صووورتی که علائم ویروس کرونا را نداریم و ه ی با افراد مشووکوخ برخورد نداشوو ه ایم مکررا در مایط 

های عمومی و پر رفر آمد نمووبر به ضوود عفونی نمودن دسوور های خود اقدام کنیم و در قبال خود و دیگران 

 .ممئولیر پذیر باشیم



 

 

 :هیجانات خود را مدیریر نماییم -4

در شورایط تنش سویم م تفکر بشر در مواردی عملکرد منطدی خود را از دسر داد  و اقدام به صدور آرایی می 

نماید که منجر به خطر و آسیب برای فرد می شود. واکنش های افراط و تفریط گونه در این مواقع بمیار مشاهد  

درتمندم و جملاتی از این دسر که می شود  اسور؛ عباراتی نظیر من که هیو وقر سرما نمی خورم ، من که ق

تواند واکنش روانی به اس رس شدید ناشی ترس اب لاء به ویروس بود  و فرد را از رعایر موارد بهداش ی دور کند. 

از طرف دیگر افراط زیاد در رعایر موارد بهداشو ی نیل می تواند به ضود خود بدل شود  و مشکلاتی را برای فرد 

فرد از مواد ضودعفونی بمیار قوی اس فاد  نمود  و به پوسر و ریه خود صدمه بلند. توجه  ایجاد کند نظیر اینکه

 .به تتادل در این زمینه نیل مانند سایر موارد می تواند در مدابله با ویروس بمیار اثر بیش باشد

 : یموارد می شود می توان ماکه هیجان و اس رس زیادی به  زمانی در 

 ان در مورد ترس ها و نگرانی های مان در مورد این بیماری صابر کنیمبا دوس ان یا نلدیکانم . 

  هیجانات نگرانی و ترس خود را از طریق نداشی کردن یا نوش ن از طریق نوش ن نامه ای به ویروس کرونا

و همچنین نوشو ن افکار خود در مورد کرونا بر روی کاغذ و یا بلند فکر کردن و ضبط آن و گو  دادن  

 یا ملهک و غیر منطدیو نموبر به ما ویات هیجانی فکر خود آگاهی یاف ه و نمبر به  منطدی به آن 

 بودن آن آگا  شویم ویا با  صابر کردن با یک مشاور خوو  هیجانات  خود را ابراز کنیم

  اگر دوسور یا یکی از اعضای خانواد  در مورد ترس و نگرانی خود صابر می کند به خوبی و با جان و

   دهیم تا هیجانات خود را ابراز کنددل گو

  خودگویی هوای  منفی را بوه خودگویی هوای ملبر تبدیل کنیم. مللا یتنی به جای اینکه بگوییم وای

کرونا آمد بدبیر شدیم بگوییم این هم ملل بدیه بیماری هاسر و با رعایر بهداشر و توکل به خدا آن 

 .را شکمر می دهیم

  در مورد کرونا به خاطرات خوو گذش ه یا اهداف زیبای آیند  خود فکر به جای ت ویرسازی های منفی

  .کنیم



  به علیلانمان و کموانی که دوسو شان داریم فکر کنیم و به خاطر  های خوشی که همیشه با آنها تجربه

کردیم به ناوی فکر کنیم و یادآوری کنیم که گویی هم اکنون دوبار  در هال رخ دادن اسوور ،تماشای 

 .های یادگاری بمیار کمک کنند  اسر کسلبوم عآ

 

 :نه ییمفدط بگو -5

یا دیگران فراهم کند نظیر  ماکه ممکن اسووور بمووو ر ان دال ویروس را به  موق ی که در موقتی ی قرار می گیری

دسور دادن ، روبوسوی کردن و ... با گف ن یک نه ساد  از پیامدهای بتدی آن برای خود و خانواد  و سایر مردم 

نیل که در رسووانه ها مکررا  "من تو را دوسوور دارم پس با تو دسوور نمی دهم". گف ن عبارت مپیشووگیری نمایی

ی دسر م مااشد. در صورتی که از گف ن این کلمه اهماس خجالر به بازنشر می شود می تواند راهبرد موثری ب

پس  مدر مدابل آینه ایم اد  و چندین بار ندش آن را بازی کنیم می توانی مدهد و یا با افرادی رودربایمو ی داری

 ری رت بیشبه مرور تا رفع کامل خطر در گف ن این عبارت مها ماز اینکه برای بار اول از این عبارت اس فاد  کردی

 .کرد مکمب خواهی

 :هفظ خونمردی و اولویر بندی کردن اقدامات لازم در مایط خانواد -6

و در عین  مدر صوورتی که  در خانه فردی مشوکوخ به کرونا هضوور دارد می بایمر با او با آرمش  مواجه شوی

را این بیماری از کشور می رود زی مهال با رعایر کامل نکات ایمنی لااظ شوود؛ از برخورد های تند پرهیل نمایی

و برخوردهای تند می تواند یک خاطر  بد را در ذهن اعضووواء خانواد  ابدی  مدر خانواد  خود هضوووور داریما اما 

و با رو  های ایمن به او کمک کنید به گونه  منماید. ضمن رعایر کامل نکات ایمنی مراقبر را از او دریغ نکنی

از سایرین ان ظار  معلائمی از کرونا داری ماو او ایجاد نشود. همچنین اگر خود ای که اهمواس جدایی میان شوما 

 .مبرخودی عادی را نداش ه باشی

 :ماش ه باشیددر خانه به موراد  زیر توجه  

  بیش از همه و پیش از همه مراقب سوولامر روانی و هفظ آرامش کودکان خود باشوویم و به جای میفی

 ساد  سازی کنیمکاری ممئله را برای آنان 

  با توجه به این که سالمندان در خطر هم ند ستی کنیم اوقات بیش ری را در کنار انها باشیم و ذهن انها

  را از تمرکل دائم روی بیماری منارف کنیم



  شریک مماعی بهداش ی در کاهش فشار تدر رابطه با نوجوانان و سوایر اعضوا جلمات درون خانوادگی و

  های روانی موثر اسر

  از فرصوور تتطیلات به دسوور امد  در جهر کنارهم بودن اسوو فاد  کنیم و به جای رفر و امد فتالیر

 مللا در کنار اعضای خانواد  به تماشای فیلم های تاثیر گذار، امیدبیش و فرح زا بپردازیم های مش رخ 

  رسانه ملی اع ماد از توجه به رسانه های مجازی کم کنیم و برای هفظ سلامر خود هم که شد  فدط به

  کنیم

 نیایش -7

را  ما. این کار آرامش مدر ان هاء نیا  با خداوندگار همووو ی را بیش از پیش سووورلوهه امور روزانه خود قرار دهی

در مدابله با تهدید بیماری بمووویار ارتداء می دهد. نیایش و  خود مموووئولیر ما را افلایش می دهد و توانمندی 

 .اهش تنش و افلایش توان مدابله با بیماری کرونا می باشدپذیری دو مولفه عمد  در ک

به خدای بلرگ توکل کنیم و باور کنیم که بیماری و شفا و مرگ و زندگی ما در واقع به دسر خداسر و در کنار 

رعایر همه موارد بهداشو ی توکلمان به خدا باشود و تملیم خواسر پروردگار باشیم و از او طلب عاقبر بییری 

  .کنیم

  "راهرو گر صد هنر دارد توکل باید "

شرایط کنونی را غنیمر شمرد  در جهر مطالته و از ادعیه و مناجات ما  رجب غافل نشویم و ان شاءالله با توکل 

 بر خدا این دور  را طی کنیم

 

 

که در چنین موقعیتی علاوه بر اجرایی سااانتن توهیه هاح ایاتی تقضاا داری   از عموم ملت ایران 

 .اجتماعی به نکات مشاوره اح ما نیز توجه کنند وط به بهداشت فردح ومرب

 

 

  انمانهابا آرزوی سلام ی برای تمام 



 هیئر مدیر  انجمن مشاور  ایران 


