
 

 بيمارگرامی...  

اين راهنما جهت آشنايی شما با نحوه مقابله بيماران بدخيمیی 

با پاندمی کرونا ويروس تهيه شده است . اميدواريم که ايین 

 محتوا در روند درمانی شما مفيد واقع شود.                                                              

 واکنش های متداول:

 
ب ها:

طرا
س ها و اض

ت تر
ی مدیری

راه ها
 

و یا در معرض خطر بودد    شرايط تهديد تجربه اضطراب و استرس در  

است که در سطح افکار   احساسات و تغییرات فیزیکو  طبيعی یک واکنش 

قابل تجربه است. اضطراب  که بسیاری از ما در مدرد کرونا ویروس داریو  
 یووووک احسوووواس کوووواموووو    وووو وووویووووعوووو  اسووووت.

کردنتجربه های هیجان  و احساسات فیزیک  ما کام   با    چگونگی فکر 

ما در در مدرد چیز ها مرت ط و به ه  وابسته است. اگر ذهن ما پر از افوکوار 
تودانو  خودد  و  فاجعه بار و اضطراب آور باشد به عندا  مثال: ) من نمو 

خانداده ا  را در برابر این شیدع ایمن نگه دار (   احتمالا این امور بواعو  
شدد تا احساس پریشان  و اضطراب داشته باشی  و به ندبه خدد مموکون  م 

 است از نظر جسم  ه  تحت تاثیر قرار بگیری .

 واکنش های متداول : 

ای  افراد مختلف هنگا  شنید  اخ ار در مدرد کرونا ویروس  یف گستورده 
دهند که ممکن است در روزها یا هفته هوای  از عکس العمل ها را بروز م 

 ها تغییر کند.  بعدی این واکنش

ت :شايع ترين واکنش ها   س ر ا زی رد   شامل مدا

 اضطراب و نگران  -۱
 احساس درماندگ  -۲
 انزوای اجتماع  -۳
 مشکل در تمرکز و خدابید  -۴
 خش  -۵
 هدشیاری بیش از حد و وسداس گدنه به س مت  و بد  -۶

 راه های مديريت ترس ها و اضطراب ها : 

يیخطر و تهدید کرونا را جدی بگیرید اما از  .1 آ   بزرگنما

 خددداری کنید.

  ق مند شودیود.   از رژی  غذای  سال  و ورزش بهره  .2
سو  روانشناسا  در       برر   بررس  های صدرت گرفته 

افکار   معتقد هستند که خداب آرا  و کاف     های متعدد 
       و احساسات مث ت که باع  خندید     م  شدند  
م  تدانند هدرمد  اضطراب را کاهش داده و برخ  سلدل 

دد ووه به  وود ب ووکه این فراینهند های ایمن  را افزایش د

ر رد سيستم ايمنی  یییییعملک  ا سی ب د کمک  ر ف

  بر اساس یافته های این تحقیقات  کرد . فراوان  خداهد  
بزرگسالان  که به مدت یک ساعت برنامه تلدیزین   نز 

عملکرد سیست  ایمن  آ  ها به  در    تماشا م  کردند  
 قابل تدجه  افزایش پیدا م  کرد.  

سع  کنید اضطراب و استرس خدد را بوا اسوتوفواده از     .3

س عمیق روش های مديريت استرس  تنف د  مانن

  آرا  سازی عض ن    تمرینات ذهن آگاه    یودگوا و 
غیره کنترل کنید. ) برای کسب ا  عات بیشتر به پمفلت 

 روش های مدیریت استرس مراجعه نمایید(

احساسات نامطلدب خدد مانند خش    عص انیت   ترس و  .4

و به دنو وال   بپذيريدنگران  را در خدد شناسای  کرده و  

 اجتناب از آنها ن اشید.

د    روابط .5 ظ کنی حف ا دیگرا   را ب صح ت کرد  خدد 

دش داد  ووگ   ندشتن    با یک دوست مدرد اعتماد و آگاه 
م  تداند به تعادل روان  و ... د  زد   وق   یق   وه مدسوب 

 شما کمک شایان  داشته باشد.  

سع  کنید آنچه را که در اختیار شماست و آنچه خارج از  .6

 کنید. تفکيککنترل شماست را از ه  

بیا  این نکته بوا    Normalizationعادی سازی يا  .7

  که برخ  از بیماری ها بارها اتفاق افتاده و کنترل شده است  

اری نیز با رعایت اصدل پیشگیری و تدصیه های ووواین بیم 

 متخصصین در کنار حفظ آرامش کنترل خداهد شد.

ن ديد انتقادی  به شایعات نس ت   .8 ی ا ر  شا نت ا ز  ا ه و  شت دا

و فقط به ا  ع رسان  های کنیود ا  عات اکیدا خددداری  

مسئدلین ذیربط ) وزارت بهداشت ( تدجه داشته و اصدل 

 د.  آمدزش بدهیوآمدزش  را رعایت نمدده و به دیگرا  ه

د. مهارت های تطبيقی از   .9 ده کنی ستفا تفاوت  ندارد که ا

ته وواقدامات  که در گذش   بروز اضطراب چه م  باشد  ء منشا

 اکند  نیز م  تدانند به کار آیند.  مفید بدده اند 

علائم و نشانه هايی از اضطراب که  ممکن است نیگیران 

 کننده باشد و بايد جدی گرفته شود :

تدجه بیش از حد به اثر وقایع استرس زا مانند نگران  زیاد در   .1
 مدرد تاثیر کروناویروس بر زندگ 

حساسیت و تدجه بیش از حد به اخ ار یا ا  عات مربدط بوه   .2
 اوضاع

 مشکل تمرکز در فعالیت های روزانه .3

 احساس ب  قراری و ب  تاب   .4

 اخت ل در خداب .5

 تنفس سطح    ضربا  قلب سریع  .6



 

 آموزش به بیمار

 پژوهشی و درمانی امید -مرکز آموزشی  

 واحد آموزش سلامت

 نکاتی درباره استفاده درست از اخبار و رسانه ها :

های اجتماعو  و اخو وار  از بررس  و پیگیری بیش از حد رسانه  .1

 خددداری کنید.

اگر م  خداهید از اخ ار روز مطلع باشید و به قدل معروف به روز   .2

 باشید صرفا  از یک من ع خ ری معت ر استفاده کنید.

خدد را در فعالیت های دیگری مانند کار   ارت اط با دوسوتوا  و  .3

 خانداده یا سرگرم  های مدرد ع قه درگیر کنید.

رسانه های اجتماع  و کانال های مختلف خ ری که صورفوا  بوه  .4

دن ال انتشار اخ ار هیجان  و احساس  هستند را در گدش  خدد از 

 دسترس خارج کنید.

 نکات قابل توجه :

   این که مسئدلین وزارت بهداشت و دیگر مقاموات بوایود بورای

ریزی کنند   بدا  معنا نیست کوه لوزوموا  بدترین سناریدها برنامه

ترین حالت است. کام  منطق  است که به  بدترین حالت محتمل

بهترین ها امیدوار باشی  و برای بدترین وضعیت هو  آموادگو  

 داشته باشی .

   اگر به هر دلیل قادر به بیرو  رفتن نیستید و یا برای بیرو  رفتن

محدودیت های  دارید روش های جایگزین برقراری ارتو واط بوا 

دیگرا  را امتحا  کنید )تماس تلفن    پیا  کودتواه   تومواس 

 ویدئدی    ارت اط آن ین در ش که های اجتماع   یا ارسال ایمیول  

به دوستا  و خانداده م  تدانند به شما کمک کنند تا احساس بهتری پویودا 

تدانید با آنوهوا بوه  کنید( و قطعا  افرادی در زندگ  شما وجدد دارند که م 

 راحت  ارت اط برقرار کنید.

  بیرو  رفتن برای پیاده روی یا خرید در چنین شرایط  مویوتودانود

محدود به منا ق خلدت تر و یا زما  های  باشد که تردد کوموتور 

 است.

    اگر در حال تجربه سطدح  از پریشان     وحشت   ترس یا ع ئ

بحرا  هستید که زندگ  عادی شما را دچار اخت ل کورده اسوت 

لاز  نیست به تنهای  با آ  روبرو شدید و بهتور اسوت از افوراد 

نحوه مقابله بیماران بدخیمی با  متخصص کمک بگیرید.

 پاندمی کرونا ویروس
  

جهت دريافت خدمات آموزشی در رابطه با بيماری ها و 
سوالات احتمالی با کلينيک پرستاری آموزش سلامت به 
 صورت مراجعه حضوری يا تماس تلفنی در ارتباط  باشيد.
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