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 : محتوای تکمیلی پروتکل1 شماره پیوست

 

 عریف مفاهیم:ت 

فرآيندي است برمبناي يك همكاري گروهي كه قبل، حين و بعد از بحران )در حال اجتماعي: -حمايت رواني

ها و تامين سلامت ( در جهت پيشگيري از بروز صدمات رواني بر اثر بحران يا كاهش اثرات آنnCov-2019حاضر 

هاي اجتماعي گيرد به نحوي كه بتوانند خود را با فشارهاي رواني و آسيبرواني و كاركرد اجتماعي افراد انجام مي

 ناشي از شرايط بحراني سازگار نمايند.

فردي است كه در واحد مددكاري اجتماعي دانشگاه يا مركز درماني مشغول بكار بوده و با ارائه مددکار اجتماعي: 

رواني اجتماعي در تمام محورهاي بحران )پيشگيري، آمادگي، مقابله، بازتواني( حضور فعال  ي خدمات تخصصي

 دارد.

نتيجه آزمايش  19منظور از مبتلايان در اين دستور العمل افرادي هستند، كه پس از انجام تست كوئيد  مبتلايان:

 ويژه بستري مي شود. مثبت اعلام شده و بيمار بلافاصله جهت انجام فرايند درمان در بخش هاي

افرادي كه در يكي از دسته هاي زير هستند مشكوک به ابتلا هستند: دسته اول كساني افراد مشکوک به ابتلاء: 

را نشان داده اند مانند )تب، سرفه و تنگي نفس(. دسته دوم nCov-2019 هستند كه نشانه ها يا علائم وجود 

 nCov-2019با مورد قطعي و علامتدار بيماري  1 در تماس نزديكافرادي كه طي دو هفته گذشته با افراد مبتلا

)بدون تجهيزات پيشگيرانه( بوده اند. دسته سوم، افرادي كه طي دو هفته قبل از نشان دادن علائم، سابقه سفر به 

 چين و ساير كشورهاي داراي ويروس داشته اند.

، nCov-2019ستاني به بيمار محتمل يا قطعي شامل ارائه مستقيم خدمات باليني كادر بيمار تماس نزديک:

تماس با عضو ديگر از تيم درماني كه خود مبتلا بوده اند؛ خانواده مبتلايان، همكار يا همكلاس بودن و يا هرگونه 

تماس شغلي با مبتلايان، همسفر بودن در يك وسيله نقليه مشترک و بودن در فضاي بسته مشترک، مراقبت 

 لا مي باشد.مستقيم از بيمار مبت

منظور كليه پرسنل مراكز درماني بويژه مراكز ريفرال هستند كه تماس نزديك با مورد  پرسنل مراکز درماني:

داشته اند. پرسنلي كه در تماس نزديك با ارائه دهندگان خدمت به موارد قطعي بوده اند  nCov-2019قطعي 

 نيز شامل اين تعريف مي شوند. 

                                                           
1 Close Physical Contact 



 

ل افراد كهنسال، زنان بادار، افراد داراي بيماري هاي زمينه اي مانند ديابت كنترل شامگروه های آسیب پذير: 

 نشده، نارسايي قلبي و عروقي و نارسايي تنفسي، اعضاي خانواده بيماران، كادر درمان و مراقبين مي باشد.

 خاص  طيقرار داشتن در شرا ليهستند كه به دل يافراد ريپذ بيآس نيمراجع /مارانيقابل ذكر است منظور از ب

و  يصيتشخ ،يخدمات مراقبت افتيممكن است به هنگام در ياجتماع /ياقتصاد  /يروان /يكيزيف /كيولوژيزيف

 /يسالمند، روانپزشك ماراني. برنديقرار گ مارانيب رينسبت به سا ضيتبع اي شتريدر معرض خطر ب ،يدرمان

با  مارانيب ه،يمجهول الهو ماراني)، بيگفتار /يحركت /ييشنوا /ييناي(ب يجسم يتهايمعلول ،ياختلالات ذهن

مانند خانه  يمراكز نگهدار ميمق مارانيب /نينوزادان و كودكان و مادران باردار، مراجع ،يارياختلال هوش

 يتهايبا شخص مارانيب ان،يسو مصرف مواد، زندان دز،يبه ا انيمانند مبتلا يانگ اجتماع يسالمندان، افراد دارا

 هستند. نيمراجع /مارانيگروه ب نيخانمان و .... از ا ي، افراد ب يضد اجتماع

فرايندي است كه بر اساس پروتكل ارزيابي رواني اجتماعي مددكاري اجتماعي انجام اجتماعي:  -ارزيابي رواني

مذكور نسبت  مي شود و در شرايط كنوني با استفاده از مصاحبه، مشاوره و بهره گيري از چك ليست هاي پروتكل

 به بررسي علائم و نشانه هاي اختلال در كاركردهاي رواني اجتماعي گروه هاي هدف پروتكل اقدام مي نمايند.

يكي از انواع مداخلات است كه بر اساس پروتكل مشاوره كوتاه مدت اوليه مددكاري اجتماعي انجام مي  مشاوره:

نياز گروه هدف، راهنمايي جهت كاهش استرس، دادن  شود. و در شرايط كنوني با هدف ارائه اطلاعات مورد

 اطلاعاتي جهت طي مراحل تشخيصي يا درماني، دادن اطلاعات در خصوص روش هاي پيشگيري صحيح مي باشد.

يكي از انواع مداخلات مددكاري اجتماعي است كه بسته به نوع گروه هدف از روش هاي مختلف حضوري، آموزش: 

 نس، مجازي و غيره استفاده مي شود. غير محضوري، ويدئو كنفرا

منظور اقداماتي است كه توسط مددكار اجتماعي براي دستيابي گروه هدف به منابع مورد نيازشان در  ارجاع:

گيرد. اين اقدامات شامل شناسايي منابع، معرفي بيمار و يا خانواده وي به داخل و يا خارج از بيمارستان انجام مي

ها و اشخاص ارائه دهنده خدمات و پيگيري جهت حصول اطمينان از دريافت با سازمانمنبع، انجام هماهنگي 

 شود. خدمات مورد نياز مي

منظور يافتن منابع حمايتي رسمي و غير رسمي براي خدمات مورد نياز گروه هدف در داخل و خارج  يابي:حمايت

 از بيمارستان است.



 

ركت تيم درمان از زمان پذيرش آغاز شده و با در نظر گرفتن كليه فرايندي است كه با مشا ريزی ترخیص:برنامه

ريزي و اجراي مداخلات مددكاري اجتماعي با هدف بازگشت مناسب شرايط جسمي، رواني و اجتماعي بيمار، برنامه

 فرد به خانواده و جامعه پس از بهبودي صورت مي گيرد.

رخيص شده، گروه هاي آسيب پذير و ساير گروه هايي بر حسب ضرورت براي بيماران ت پیگیری پس از ترخیص:

كه به تشخيص مددكار اجتماعي نياز به پيگيري دارند؛ از روش هايي نظير تماس تلفني و ساير روش ها با رعايت 

نكات ايمني و بهداشتي. پيگيري پس از ترخيص از زمان ترخيص به طور تناوبي بصورت هفته اي يكبار يا دو هفته 

 سب اطمينان از شرايط نسبتا پايدار فرد در انجام كارهاي روزانه صورت مي گيرد.يكبار تا ك

 

  جتماعیا وانیر لامتس رد خاطرهم ایه شانهن و لایمع 

  شغلي هايتوانايي كاهش و مفرط خستگي •

 روحيه، گوشه گيري و انزوا دادن ازدستغمگيني،  •
 يماريبه ب ابتلاي از مفرط ترس و اضطراب •
 و بي اعتمادي به همكاران، مسئولان، كادر درمان  بدبيني •

 و احساس ناكارآمدي ايمقابله و سازگارانه هايتوانمندي كاهش •

 و تكرار اشتباه در انجام كارهاي ساده حواس تمركز عدم •

 خواب،كم خوابي، خواب پرتنش و يا بي نيازي به خواب و استراحت به مربوط مشكلات •

  گوارشي مشكلات سردرد، مانند جسماني علايم •

  پروا بي و قهرمانانه رفتارهاي و كارها در شدن درگير منشانه، بزرگ باورهاي •

 درماني تشخيصي فرايندهاي انجام نظير درمان پرسنل دستورات از اجتناب         •

 قرنطينه بخش در حضور عدم جمله از درمان تيم با مؤثر همكاري عدم         •

  تشخيصي آزمايش انجام براي مكرر هاي درخواست /تشخيصي هاي آزمايش انجام از ممانعت•         

   اضطرابي و پيگيري افراطي اخبار و مكرر هاي پاسخ و پرسش        • 

 (غيره و خشم ترس، غم، شادي، مانند هيجانات از متفاوتي طيف دادن نشان) هيجاني ثباتي بي         •

 پيشگيرانه و بهداشتي نكات رعايت عدم        •

  



 
 

 ل مدیریت بحران:حارم 

 پیشگیریفاز اول: -1

خطر پذيري  و يا كاهش آثار زيانبار آن، سطح پيشگيري از بروز يا شيوع ويروسمجموعه اقداماتي است كه با هدف 

 قابل قبول كاهش دهد. جامعه را ارزيابي نموده و با مطالعات و اقدامات لازم سطح آن را تا حد

 مداخله فاز دوم: -3

فاز مداخله زماني است كه مراكز تحت پوشش مشغول ارائه خدمات تشخيصي درماني به افراد مشكوک و مبتلا به 

كرونا مي باشد. در اين فاز، تمركز اصلي بر خدمات پايه و امنيت كه در شرايط كنوني تجهيزات بهداشتي مي باشد؛ 

سازي فضاهاي درماني و ساير مواردي كه به ارائه مناسب خدمات استوار است. كنترل استرس، آموزش، آرام 

 بهداشتي درماني كمك مي نمايد؛ اولويت سرفصل حمايت هاي رواني اجتماعي مي باشد.

 مداخلات در دو حوزه ی حمايت های رواني و اجتماعي ارائه مي شوند و عبارتند از :

 كوتاه هاي سخنراني كوتاه، هاي كليپ پمفلت، بروشور، ي تهيه طريق از: رساني اطلاع  

 تخصصي و مشخص هاي فرم از استفاده با: اجتماعي رواني ارزيابي 

 تلفني گروهي، تخصصي، تكميلي، اوليه، مدت كوتاه: مشاوره 

 و ها كتابچه تدوين و تهيه در مشاركت بهداشتي، مسائل رعايت با گروهي و فردي هاي آموزش: آموزش 

 TOT روش به آموزش آموزشي، محصولات

 اجتماعي مددكار و باليني روانشناس روانپزشك، به ارجاع شامل: متخصصين به ارجاع 

 امدادي و آموزشي هاي ظرفيت از استفاده: سازماني درون و برون موجود هاي ظرفيت از يابي حمايت 

 محلي توسعه و گري تسهيل دفاتر بسيج، هاي پايگاه بهداشتي، مراكز احمر، هلال

 

 اجتماعي بازتوانيفاز سوم:  -4

است كه شامل مجموعه اقداماتي  )شيوع ويروس( بروز بحران شامل كليه اقدامات لازم و ضروري پس از توانيباز

است كه جهت بازگرداندن شرايط جسمي، روحي و رواني و اجتماعي آسيب ديدگان به حالت طبيعي به انجام 

 .گيردمي

 



 
 

 جتماعیا وانیر داخلاتم ی رائها رد وجهت ابلق کاتن 

آموزش و آگاه سازي افراد در خصوص استفاده از وسايل و تجهيزات حفاظتي، رفتارهاي پيشگيرانه و  -1

ي هر نوع اطلاعات در مورد علائم و درمان بيماري بر عهده ي پرسنل درماني و بهداشتي مي باشد ارائه

بيماري در سطح وسيع، به منظور كمك اما با توجه به حجم بالاي مراجعين به مراكز درماني و همه گيري 

و انجام بخشي از وظايف اجتماعي، توصيه مي شود كه مددكاران اجتماعي پس از كسب اطلاعات درست 

 در مورد بيماري از منابع معتبر در نقش آموزش دهنده نيز فعاليت نمايند.

ر صورت امكان خدمات تمامي مداخلات تخصصي بايد با رعايت بهداشت و حفاظت فردي انجام شود و د  -2

 تخصصي با حداقل تماس مستقيم، به صورت تلفني و تشكيل گروه هاي مجازي و كمپين ها انجام شود.

از حضور و تردد غير ضروري در بخش هاي درماني خود داري كنيد و اطلاعات خود را از منابع معتبر    -3

ي اطلاعات ناموثق خودداري ارائهكسب نماييد. مددكاران اجتماعي به شدت بايد از شايعه پراكني و 

 نمايند.

ي اخبار ناگوار در مورد فوت بيمار يا وخامت بيماري، مي توانند از پروتكل مددكاران اجتماعي براي ارائه  -4

و يا دستور العمل هاي درون بيمارستاني استفاده نمايند. توصيه مي شود كه  (بد نيوز)مداخله در بحران 

ارائه شده و براي شيفت هاي مختلف كاري كه ممكن است مددكار اجتماعي  خبر ناگوار به صورت تيمي

در بيمارستان حضور نداشته باشد برنامه ريزي لازم انجام شود. در اين زمينه مي توان از همكاري 

 روانشناس بيمارستان نيز استفاده نمود.

قرار مي گيرد براي آموزش هاي مددكاران اجتماعي مي توانند از بسته هاي آموزشي كه در اختيار آنها   -5

 پيشگيرانه، خود مراقبتي و آرام سازي بيماران يا اطلاع رساني استفاده نمايند.

يا  HISمددكاران اجتماعي موظفند كليه ي اقدامات تخصصي خود را در سامانه ي اطلاعاتي بيمارستان   -6

اران و خانواده ها و نياز سنجي نيز دفاتر روزانه يا فرم هاي مربوطه مستند سازي نمايند. كسب تجارب بيم

 سازي مستند ظرافت و دقت با را خود تجارب و اقدامات كليه بايد در اسرع وقت ثبت و نگهداري شود.

 تيم اعضاي ساير فعاليت براي شودمي واقع مفيد بعدي ارجاعات براي كهآن بر علاوه سازي مستند. كنيم

 . است جمعي فعاليت يك اجتماعي -رواني حمايت زيرا بود خواهد مفيد نيز اجتماعي -رواني حمايت

، تسهيلگري و آموزش به صورت مجازي نند از ظرفيت هاي مددكاري گروهيمددكاران اجتماعي مي توا -7

 براي ارائه ي خدمات به مراجعين استفاده نمايند.  



 
 پرخاشگرانه رفتار امادگي. است نرمال استرسي واكنش يك بيمار عاطفي واكنش كه موضوع اين شناخت -8

 .بپرهيزيد بيمار با مشاجره و درگيري از باشيد داشته را بيمار غمناک و

 جمله از شود گرفته كار به بستري و دارودرماني دركنار بايد اجتماعي رواني مداخله بيمار، درک فرض با -9

 ارزيابي ديگران، به زدن آسيب تفكرات انفعالي، رفتارهاي خود، به صدمه خودكشي، تفكرات ارزيابي

 مشاوره از لزوم صورت در. بيماران با تماس در ايمني رعايت و بيمار مثبت اجتماعي رواني هايحمايت

 اعتماد و آرامش حفظ در را بيماران و داده توضيح را جداسازي ضرورت و اهميت و شود استفاده روانپزشكي

 .كنيد ترغيب بهبودي جهت نفس به

 براي راهي بلكه است بيماران معالجه و بهتر رعايت براي راهي تنها نه بيمار جداسازي كه كنيد تاكيد -10

 بيمار براي ساده زبان با را مداخله اثربخشي و فعلي درمان اصلي نكات و است جامعه و عزيزان از محافظت

 .دهيد توضيح

 از زياد انتظارات و حد از بيش بيني خوش درمان، ترک بيماري از ترس دليل به است ممكن بيماران در -11

 را گير همه بيماري وضعيت صادقانه و عيني طور به بيمار، درماني سطح به توجه با .بيايد وجود به درمان

 .كند دريافت را اطلاعات بهترين بيمار تا دهيد توضيح

 تماس طريق از اطلاعات انتقال و بيمارستان از خارج خويشاوندان با بيمار حضوري غير ارتباط برقراري به  -12

 .كنيد كمك تصويري يا تلفني

 صورت در و كرده شناسايي را شديد استرس و اضطراب داراي بيماران و تنفسي اختلال به مبتلا بيماران -13

 .بگيريد مشورت روانپزشك از لزوم

 و علمي معتبر مطالب به اعتماد و اعتماد قابل و واقعي دانش و درست اطلاعات درک براي مراجعان به  -14

 .كنيد كمك پزشكي

 نماييد تشويق استراحت سالم، غذايي رژيم رعايت جداسازي، در درمان كادر با همكاري براي را بيماران -15

 هاي فعاليت ساير و خويشاوندان و دوستان با ارتباط برقراري براي ارتباطي نوين هاي روش از تا بخواهيد و

 .كنند استفاده روزمره

 قرار خطر پر هاي گروه در كه پرسنلي كنيد، برطرف را بيماري در درگير پزشكي كاركنان هاي نگراني -16

 براي لازم شرايط كه بخواهيد وي از و كنيد آگاه فرد وضعيت از را مربوطه مسئول و كرده شناسايي را دارند

 .آورد فراهم را كاري شيفت تغيير

 تماس در اطرافيان و خانواده با درمان پرسنل و پزشكان تا شود انجام تمهيداتي دارد امكان كه تاجايي -17

 .باشند



 
 يا رواني بحران زمينه در اي مداخله دنبال به توانيد مي اضطراب يا و افسردگي خوابي، بي درصورت -18

 مدت به علائم اگر. بگيريد ارتباط روانشناسي خدمات تلفن خط با توانيد مي. باشيد روان بهداشت خدمات

 .بگيريد كمك روانپزشك از نيابد تسكين دوهفته

 هاي استرس به. نمايند اقدام اي حرفه كمك جستجوي براي بايد افراد تمام كند، بروز استرس علائم اگر -19

 .كنيد توجه كند مي پيدا بروز كنندگان مداخله در كه تروما از ناشي ي ثانويه

 ارائه طريق از كه تماعيجا هاي ترس بردن بين از و بيماري و بيمار تمسخر اجتماعي، هاي انگ با مقابله -20

 .شود مي انجام درست اطلاعات ي

 . نماييم خودداري تخصصي هايواژه و كلمات كاربردن به از همراهان يا بيمار با صحبت هنگام -21

 همانند احساسي ما كه دانندمي خوبي به چون و نكنيم جلوگيري كردن گريه مانند بيمار احساسات ازبروز -22

 .دهيم نشان خود از مشابه احساساتي  همدردي بيان براي نيست لازم بنابراين نداريم ها آن

 .بدهيم صحيح اطلاعات افراد به و نماييم خودداري موردبي هايقول و وعده دلداري، واهي، اميد دادن از -23

 غلط باورهاي اصلاح به اصرار و نماييم خودداري فلسفي و ديني عميق هايبحث اخلاقي، پندهاي دادن از

 باشد بيمار در رواني اختلال بيانگر كه اصطلاحاتي بيان از خود، سخنان در كه نماييم دقت .نكنيم هاآن

 .نماييم خودداري

 «شود مي درست چيز همه» ،«نخور غصه» مانند تكراري و ايكليشه لاحاتطاص كاربردن به از -24

 به و باشي قوي بايد تو» نگوييم و ندهيم نشان اهميت كم را فرد اندوه و غم .كنيد خودداري الامكانحتي

 طور به بايد او و ندارد تاثير افراد براي هاصحبت اين اوليه مراحل در زيرا «مقاومي چون دهي ادامه زندگي

)اين مورد بويژه باي افرادي كه عزيزان خود را ازدست داده اند  بگذارد سر پشت را اندوه و غم مراحل طبيعي

 .كاربرد دارد(

 تجسم از توانيممي صورت دراين دارند را خود مرگ آرزوي عزيزانشان جاي به داغداران از بسياري -25

 از خواهرت جاي به تو اگر» بگوييم او به مثلاً بگيريم، كمك رفته دست از فرد جاي به داغدار فرد جايگزيني

 . «باشد؟ داشته رفتاري چه مرگت از پس او داشتي دوست بودي رفته بين

 جلوگيري او و خود بين وابستگي ايجاد از و نشويم درگير عاطفي نظر از بيمار با رابطه تقويت و حفظ ضمن -26

 .كنيم

 اينكه يا كنند خودداري طولاني تجمع از خود سلامت حفظ براي كه بخواهيم سوگواري و داغديدگان از -27

 از اما شود مي انجام بهداشتي نكات رعايت با بيماران تدفين آنكه رغم علي. نمايند رعايت را فردي حفاظت



 
 و شديد هايواكنش كه دهيم توضيح افراد به. كنند اجتناب آن بوسيدن و جسد لمس از بخواهيم همراهان

 .باشد مي سوگ فرآيند از بخشي و طبيعي ايشان كننده ناراحت

 .باشيمداشته توجه جنسيتي هايتفاوت به اجتماعي -رواني حمايت هايفعاليت در -28

 .نباشيم غافل غيركلامي و كلامي ارتباطات نقش از شناختيروان هايكمك ارايه در -29

 

 صول و ارزش های اساسیا 

اصل پذيرش بي قيد و شرط بيمار، رفتار بدور از قضاوت و پيشداوري و توام با ادب و احترام به شان و مقام  -1

و بيماري انساني: براي مثال بيمار شدن لزوما به معناي رعايت نكردن بهداشت فردي نيست. از تمسخر بيمار 

 بپرهيزيم، به عقايد و باورهاي بيمار احترام بگذاريم.

اصل رازداري حرفه اي: براي مثال ممكن است بيمار از يك بيماري نقص ايمني مانند ايدز رنج ميبرد. بيماري  -2

 فعلي وي نبايد سبب افشاي اطلاعات و اصرار پزشكي بيمار شود.

رعايت بهداشت فردي و حفاظت از خود در مقابل بيماري  اصل برقراري ارتباط حرفه اي: براي مثال ضمن -3

 بايد كليه ي اصول ارتباط حرفه اي مانند توجه، گوش دادن فعال، برقراري ارتباط چشمي را رعايت كنيم.

اصل فرديت: اگرچه بيماري يكسان است و ريشه ي ويروسي مشترک دارد اما در افراد مختلف علائم متفاوت  -4

 د و هر فرد واكنش هاي رواني ويژه اي هم نسبت به بيماري خواهد داشت.جسمي را ايجاد مي كن

اصل خود تصميم گيري و مشاركت بيمار در فرآيند درمان: با توجه به شرايط جسمي بيمار از وي بخواهيم  -5

كه در بخشي از فرآيند درمان مشاركت نمايد. درگير شدن بيمار در مسير درمان مي تواند در بازسازي و 

 سريع بيمار تاثيرات مثبتي داشته باشد. بهبود

اصل خودشكوفايي و بازتواني: اين اصل حاصل اميد و انگيزه اي است كه بيمار از اعضاي تيم حمايت هاي  -6

رواني اجتماعي دريافت مي كند و سبب مي شود بيمار با نگاه واقع بينانه به بيماري و مسير درمان، براي 

 ه ساير افراد درگير آماده شود.ترخيص و اطلاع رساني و آموزش ب

  



 

 نحوه مواجهه با شرایط پر استرس ناشی از شیوع کرونا )به تفکیک گروه های هدف(: 2پیوست شماره 

 

 روه هدف: جمعیت عمومیگ 

 

طبيعي به شرايط سخت و تهديد آميز است، اما اگر شديد  واكنش اضطراب. دارند را  ها اضطراب ابتلا به ويروس كرونااين روزها خيلي

تواند روي سيستم ايمني تأثير منفي داشته باشد و بدن را در كند. اضطراب ميكند، زندگي را مختل ميو طولاني شده و رنج ايجاد 

كن است باعث شود مكرراً اخبار اشتباه شود. براي مثال ممها تضعيف كند. گاهي نيز اضطراب باعث رفتارهاي ناكارآمد ميبرابر بيماري

هاي علمي را نديده بگيريم. كارهايي كه فرد مبتلا به اضطراب هاي درست و دستورالعمليا ناخوشايند را براي هم ارسال كنيم و پيام

هاي ا، شبكههكند عبارت است از جستجوي مداوم خبر در رسانهي اضطراب خودش و ديگران را بيشتر ميدهد و چرخهانجام مي

هاي افراد مضطرب است. اشخاصي كه از قبل دچار اختلال اضطراب خطرات از ويژگي نماييِاجتماعي نامعتبر. عدم اطمينان و بزرگ

  .كننددر اين شرايط اضطراب بيشتري را تجربه مي اندمنتشر، اختلال اضطراب بيماري و اختلال وسواسي جبري بوده

مانند سردرد، دردهاي هاي جسميدهيم. گاهي نشانهناگوار واكنش نشان مي ي به استرس و حوادثهريك از ما به شكل متفاوت

هاي رواني رفتاري مانند احساس آيد و گاهي نشانهخوابي پيش ميپراكنده بدني، مشكل گوارشي، احساس خستگي، كاهش اشتها، بي

  .شودشم تجربه ميشدن، يا خترس و اضطراب، درماندگي، نااميدي، كرختي و شوكه

به اين معني نيست  "آوريتاب"شود.  مي گفته "آوريتاب"  ها و حوادث سخت كنار بياييم،آنچه كه به ما كمك مي كند با استرس

كند چطور با مشكلات كنار بياييم، از آنها گذر كنيم و شويم، بلكه تعيين ميگيريم و ناراحت نميتاثير مشكلات قرار نميكه تحت

  .مان را حفظ كنيمت روانسلام

 

  بايدها و نبايدها در شرايط پراسترس و بحران

o هايتان را مكرراً بشوييد. اين مؤثرترين روش براي پيشگيري از بيماري استدست. 

o هاي به دنبال اطلاعات دقيق باشيد و اين اطلاعات را از منابع معتبر مثل سازمان جهاني بهداشت، وزارت بهداشت و سايت

 بپرسيد. 190توانيد سوالات خود را از سامانه سلامت با شماره مي .هاي علوم پزشكي بگيريددانشگاه

o دليل قبل از بازنشر اخبار و اطلاعات از درستي آن مطمئن شويد. انتشار اخبار نادرست، اضطراب اطرافيان شما و جامعه را بي

 .كندزياد مي

o ترين بيماري نيز نيست. شايد جالب باشد كه بدانيد از گير نيست. كشندهدار و همهبدانيد اين اولين و آخرين بيماري واگير

ها شوند، دو نفر ممكن است كه جانشان را از دست بدهند. در ضمن بعضي از بيماريهر صد نفري كه مبتلابه اين بيماري مي

ش از يك ميليون نفر در جهان به علت ابتلا ومير بالايي دارند. براي مثال سالانه بيشود، مرگكه چندان جدي گرفته نمي

 .دهندبه سل جان خود را از دست مي



 
 

o دهند، رفتارهايي طبيعي هاي غير منتظره از خود نشان ميهايي كه افراد در هنگام حوادث و بحراناكثر رفتارها و واكنش

  .دن نزنيداست، به همين دليل به خودتان يا ديگران برچسب ضعيف، ترسو و يا غيرطبيعي بو

o كند دوري كنيد. براي مثال كمتر اخبار را چك كنيد. خواندن اخبار يك يا دوبار هايي كه استرس شما را زياد مياز موقعيت

   .در روز استرس كمتري دارد تا اينكه تمام طول روز اخبار را ببينيد يا بشنويد

o اجازه بروز احساساتي مانند گريه و خشم را به  .الت نكشيدها و احساساتتان حرف بزنيد و از بيان آنها خجدر مورد نگراني

 .خود و ديگران بدهيد

o ها و فكرهاي خود نجنگيد، تغيير حال شما در هر لحظه طبيعي است و براي حل و فصل آن نياز به زمان هستبا احساس. 

o يد و روي چيزهايي كه كنترل بپذيريد همه چيز در كنترل شما نيست. سعي كنيد برنامه و زندگي عادي خود را حفظ كن

  .ل نداريدكنترداريد تمركز كنيد، نه روي چيزهايي كه 

o بخش است را در برنامه روزانه بگنجانيد. براي دور از فضاي مجازي بگذارنيد و كارهايي كه براي شما آرامهايي را بهساعت

 ...اريد ببينيد وكه دوست دمثال نيايش كنيد، موسيقي گوش كنيد، كتاب بخوانيد، يا فيلمي

o نگيريد و تغيير بزرگ در زندگي خود ايجاد نكنيدثبات، تصميم مهميدر شرايط بحراني و بي. 

o كند كه توان خود را بازيابي كنيدبه اندازه كافي استراحت كنيد، خواب خوب و كافي كمك مي. 

o روي كنيدبيست دقيقه در روز پياده ورزش كنيد. اگر امكان ورزش منظم نداريد، تحرک بيشتري داشته باشيد و حداقل. 

  .براي قدم زدن و پياده روي به مكان هاي خلوت يا طبيعت برويد و خود را مدت طولاني در خانه حبس نكنيد

o  ساعات طولاني هستيد، سعي كنيد در خانه فعال باشيد و بيكار نمانيد. تحرک كافي داشته  مجبور به ماندن در منزلاگر

  .نه ورزش كنيدباشيد و حتي در خا

o هاي عميق بكشيدسازي استفاده كنيد. در مواقع استرس نفسهاي آراماز روش. 

o در حضور كودكان در مورد اخبار بد صحبت نكنيد.  

o  هاي منفي استفاده نكنيدداري كنيد. از مواد يا الكل براي سركوب حساز مصرف هر نوع دارو بدون تجويز پزشك خود. 

o  ها و توانيد كارهاي روزمره را انجام دهيد يا كنترل بر حسنميكرديد براي چند روز متوالي ميدر صورتي كه احساس

 .پزشك يا روانشناس مراجعه كنيدشرايط خود نداريد، به پزشك ، روان

o ها ها، بيمارستانهاي پزشكي، روانپزشكي و يا روانشناسي، به مراكز خدمات جامع سلامت، درمانگاهدرصورت نياز به كمك

 .و يا هرمركز درماني كه در دسترس شماست مراجعه كنيد

 

 

 

 

 



 

 

 روه هدف: همراهان بیماران مبتلا به کروناگ 

o عمومي هاي مكان به كروناويروس در ابتلا احتمال اينكه دليل به كنيد خودداري بيمارستان به مراجعه از حدالامكان 

 .است بيشتر

o شود مي فراهم بستري بيماران براي بيماري به ابتلا از جلوگيري براي لازم تمهيدات باشيد داشته اطمينان. 

o بهداشت و شود ترخيص بيمارستان از بيمار تا باشيد صبور بود خواهد بيمار هم و شما نفع به هم بيمار ملاقات عدم 

 .نماييد رعايت نيز بيمار ترخيص از پس را

o مطلع بيمار پزشكي وضعيت از پزشك و پرستار و بستري بخش با تلفني تماس با درمان سير از شدن جويا جهت 

 .شويد

o بيمار و خود به و ايد آمده كنار دشوار هاي موقعيت با گذشته در چگونه كه كنيد فكر اين به و باشيد انديش مثبت 

 .آمد كنارخواهيد نيز وضعيت اين با كه دهيد اطمينان خود

o يابد مي كاهش اضطراب ميزان گفتگو و معاشرت با چون كنيد صحبت درمورد ويروس كرونا خود بيمار با. 

o كنيد دنبال معتبر منابع از بيماري شيوع درباره را اخبار. 

o رعايت را فردي بهداشت و بگيريد جدي را بهداشتي هاي توصيه حتما همراهي دربيمارستان به بيمار نياز درصورت 

 .كنيد

o باشيد ارتباط در بستري بيمار با تصويري تماس يا و تلفن طريق از 

o نكنيد توجه شايعات به 

o مي افزايش را ابتلا احتمال افراد اين با تماس باشيد داشته توجه بنابراين ندارند علائمي بيماري ناقل افراد از بسياري 

 .دهد

o وقت در ولو ها بخش در تراكم و حضورسايرافراد جمعي نگراني و تشويش درماني مراكز ازدحام و حاضر درشرايط 

 .نمايد مي اختلال دچار را كادردرماني عملكرد ملاقات

o ندارد را كنندگان ملاقات ابتلا عدم يا ابتلا براي آزمايش اخذ امكان بيمارستان  

o شود مي بيمار استرس و اضطراب باعث زيرا ندهيم قرار منفي اطلاعات از انبوهي حجم معرض در را بيمار و خانواده  

o كنيد دنبال را خانگي هاي مراقبت و منزل در استراحت خفيف صورت به بيماري هاي نشانه داشتن درصورت 

 

  



 

 رمانید دماتخ هندگاند رائها روه هدف:گ 

 برای بحران زمان در زيادی مسائل .است رضايتبخش و برانگیز چالش همزمان گروهي برای بحران شرايط در کردن کار

 سنگین، بارکاری اطرافیان، آسیب از نگراني بیماری، به ابتلا خطر :جمله از است زا تنش خدمت دهندگان ارائه اکثر

 و زندگي، و مرگ شرايط در دشوار گیريهای تصمیم خانواده، از جدايي هايشان، خانواده و بیماران درد و رنج مشاهده

 خدمات دهندگان ارائه برای استرس مديريت و پیشگیری شرايط، اين به توجه با .امکانات و منابع نبودن دسترس در

 .است ضروری درماني

 :کنید دقت موارد اين به بحران در بهتر سازگاری و روان سلامت برای*

o ميدهيم نشان واكنش ناگوار حوادث و استرس به متفاوتي شكل به ما از يك هر .بشناسيد خود در را استرس هاي نشانه. 

 از و عصبانيت پذيري،  تحريك مثال براي .است آن مديريت در قدم اولين اضطراب ذهني جسميو هاي نشانه به آگاهي

 ساير و تهوع حالت و قلب، تپش عضلاني، اسپاسم تمركز، عدم سردرد، خستگي، ترس، كابوس، و بيخوابي رفتن، در كوره

 .است اضطراب علايم از گوارشي مشكلات

o يا دوگانگي، و سردرگمي مساله، با مكرر ذهني اشتغال اضطراب، مانند دارند متفاوتي هاي كنش وا افراد بحراني شرايط در 

 طبيعي افراد هاي كنش وا اكثرا هستنداما غيرطبيعي ها اتفاق معمولا ها بحران در باشيد داشته خاطر به كرختي، احساس

 شجاعانه، دهيد مي انجام شما كه كاري .نزنید بودن غیرطبیعي يا بودن، ضعیف برچسب ديگران يا خودتان به .است

 .است ارزشمند بسيار و ايثارگرانه

o دقيقه چند نرمش، و كششي حركات :كنيد استفاده استرس و تنش كاهش براي اجرا قابل و ساده روشهاي از كار، محل در 

 به ميتواند كردن نيايش يا آرامبخش، موسيقي به كردن گوش دقيقه چند عميق، تنفس تمرين باز، فضاي در زدن قدم

 .كنيد دور نگرانيها يا و كار از را ذهنتان كوتاه چند هر لحظاتي كنيد سعي .كند كمك شما تنش كاهش

o عنوان به را خود نقش .كنيد حفظ را خود قبلي روزمره و معمول برنامه امكان حد تا هستيد، خانه در و نميكنيد كار وقتي 

 است آرامشبخش شما براي كه را كارهايي و كنيد، ورزش بپردازيد، خود علايق و سرگرميها به كنيد، ايفا خانواده از عضوي

 .بگذاريد برنامه در

o مورد در آنها از .بشناسيد را ميكنيد كار آنها با كه افرادي :كنيد تقويت كار محل در را تيمي كار و حمايت فرهنگ 

 بحران موضوع به را خود صحبتهاي .بگوييد آنها به نيز خود نگرانيهاي مورد در بوديد راحت اگر و كنيد سؤال نگرانيهايشان

 افراد .بپرسيد را هم حال و كنيد حمايت يكديگر از .كنيد صحبت نيز ديگر موضوعهاي مورد در و نكنيد محدود كار و

 بدهيد مثبت بازخورد يكديگر به ميكنند، اندازه از بيش برخوردهاي ديگران كوچك خطاهاي با زياد استرس هنگام معمولا

 .كنيد تشويق را افراد جديت و تلاش و

o مجازي فضاي در و غيرموثق منابع از ويژه به اخبار با مواجهه باشيد، روز اخبار و اطلاعات جريان در است لازم اينكه ضمن 

 براي كه را شما استراحت زمان و كرده بيشتر را شما استرس ميتواند مجازي هاي شبكه مكرر كردن چك .كنيد محدود را

 .كند محدود داريد نياز انرژي و توان بازيابي

o كنيد حفظ آنها مسائل و بيماران با برخورد در را اي حرفه برخورد اصول هم، بحراني شرايط در كه باشيد مراقب. 



 
o است درمان كادر اي حرفه كاملا حالت ي مشاهده به مربوط بيماران بهبود فرآيند از بخشي. 

o كنيد تمركز شماست كنترل در موارديكه بر فقط كنيد سعي .ماست كنترل از خارج كه ميآيد پيش زيادي موارد بحرانها در 

 .نكنيد فكر نداريد آن بر كنترلي كه بحران از بخشهايي به حد از بيش و

o ميتوانند كه روشي و زمان خود، كاري هاي برنامه مورد در خود نزديكان با .كنيد مديريت را خانوادگي نگرانيهاي و ها دغدغه 

 خانواده با صحبت و تماس براي منظمي برنامه كنيد سعي .كنيد صحبت نگرانيهايشان همچنين و باشند تماس در شما با

 .باشيد داشته دوستان و

o مصرف .باشيد داشته سالم تغذيه .باشيد داشته كافي استراحت و خواب دارد امكان كه جايي تا .كنيد مراقبت خودتان از 

 .بنوشيد كافي مايعات و كنيد محدود را كافئين

o دهيد انجام را روزمره كارهاي نميتوانيد متوالي روز چند براي افسردگي يا استرس دليل به كرديد احساس كه صورتي در 

 . بگيريد كمك روانپزشك از هستيد، زيادي فشار تحت يا

 


