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رش شیوع آسیب های روانی  ناشی از گست
بیماری های مسری در جامعه بسیار قابل

.توجه است
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زندگیکرونا برپیامد های

مدارسشدنبسته•

کارهاوکسبشدنبسته•

سفرممنوعیت•

بهداشتیلوازموغذاکمبوددربارهونگرانیشایعات•

آنمدتطولواپیدمیبارابطهدرنادرستاطلاعاتوجود•

آنازناشیعوارضپیرامونشایعاتوواکسنتوزیع•
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:عوامل استرس زای زمان قرنطینه•

مدت قرنطینه طولانی تر          جدا شدن از عزیزان•
از دست دادن آزادی

عدم اطمینان به وضعیت  بیماری
بی حوصلگی

ترس از دست دادن عزیزان•
خستگی روان•
اطلاعات ناکافی•

ضرر مالی                             پریشانی اقتصادی  و یا اجتماعی•
بروز اختلالات روانی

خشم
اضطراب 
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افزایش اضطراب•
افزایش رفتار های وسواسی•
افزایش احساسات منفی•
افزایش حساسیت به خطرات اجتماعی•

تفاسیر نادرست و فاجعه بار از احساسات  و تغییرات بدنی•

باور های غلط از سلامتی و بیماری•
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تجربه ای در طول شیوع ویروس آنفولانزا

افراد با اضطراب بالا •

تفسیر غلط درد ها و علائم خوش خیم•

کمک های بیمارستان و مطب پزشکان را به عنوان منبع سرایت میدانستند در نتیجه از دریافت•
.پزشکی خودداری می کردند

با کوچک برخی برای اطمینان از اینکه احساسات  و تغییرات بدنی آنها ناشی از بیماری نیست•
.ترین علائمی به بیمارستان مراجعه می کنند
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:اضطراب سلامتی چه تاثیری بر افراد گذاشت•

شستن بیش از حد دست•

عقب نشینی اجتماعی•

خرید با وحشت و احتکار•
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طعیت زمان عدم قوپیش بینی ناپذیر بودن وضعیت یکی از پر استرس ترین شرایط •
.خطر استجدی بودن وکنترل بیماری  
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گزارش یک مطالعه

بازماندگان ویروس سارس در طول % 40گزارش شد از 2010در پژوهشی که در سال •
.را گزارش کردنداختلال استرس پس از سانحه شیوع، 

اطق شیوع اختلال استرس پس از سانحه یک ماه پس از اپیدمی  ویروس کرونا در من•
.گزارش شد% 7آسیب دیده چین 
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:کودکانروانیسلامتوکروناویروس•

مرگازترسترسانواع•
عزیزاندادندستازترس
پزشکیدرمانازترس

هاتصمیمووقایعقطعیتعدم•
جسمیانزوا•
اجتماعیانزوا•
خشم•
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:شایع ترین علائمی که بروز دادند•

پرحرفی•

حواس پرتی•

تحریک پذیری•

ترس از پرسش در باره اپیدمی•

خشم•
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چگونه فشار روانی کرونا را بر کودکان کاهش دهیم؟

ا را حس آنها بلاتکلیفی و نگرانی شم. کودکان به شدت کنجکاو هستند و مطمئنا اخبار را متوجه می شوند•

.  اب بدهیدبهتر است بدون ترساندن، نگرانی ها را با آنها در میان بگذارید و به سؤالاتشان با دقت جو. می کنند

.به آنها اطمینان خاطر بدهید بسیاری از افکار منفی که به آن فکر می کنند، اتفاق نخواهد افتاد•

.سعی کنید وقتی راجع به نگرانی های خود صحبت می کنید، فرزندانتان صحبت های شما را نشنوند•

.آموزش های بهداشتی لازم را به آنها بدهید و گوشزد کنید که باید مراقب باشند•

ه زمانیست که برای فرزندانتان توضیح دهید که آسیب پذیری به معنای ضعف نیست؛ بلکه پاسخی طبیعی ب•

.دچار بلاتکلیفی و خطر شدید

•
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تعطیلی مدارس 

ازدست دادن 
حمایت اجتماعی 

و بودن کنار 
دوستان و 

معلمین

درصورت نبود 
خانه ی امن

افزایش کودک 
آزاری
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؟؟؟؟.....اگر قرنطینه ادامه داشته باشد

مدت طولانی  قرنطینه
ترس از بیماری

خستگی و بی حوصلگی
اطلاعات ناکافی

محدودیت ارتباط
کمبود فضای شخصی خانه

مشکلات مالی خانواده

.ودمنجر به بدتر شدن تاثیرات منفی میش
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اشتی شیوع ویروس کرونا و سلامت روان  کارکنان  مراقبت بهد•

:عوامل استرس زا•

مدت زمان شیوع طولانی•

منابع محدود و تجهیزات حفاظت فردی•

ترس انتقال ویروس به خانه•

دیدن بیماری و مرگ همکاران•

عدم استراحت کافی•

کارکردن بیش از ظرفیت استاندارد•

یاتخاذ تصمیم های سخت  درباره منابع کم مانند دستگاه های تنفس•
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:19داختلالات روانپزشکی شایع در بین کارکنان بیمارستان در طول شیوع کووی•

افسردگی •
اضطراب•

•PTSD
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سوگوکروناویروسشیوع

عواطفواحساساتسوگوارانتاکندمیفراهمفرصتیکهاستسوگواریروندازبخشیتدفین
کندتخلیهراخودهیجاناتوکنندابرازعزیزانشاندربارهراخود
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.فرصت سوگواری جمعی از دست می رود:             با وجود کرونا•
احساس تنهایی برای عزیزانشان می کنند

احساس گناه و درماندگی دارند خداحافظی نکردن با عزیزانشان و
نبودن  کنار آنها در لحظات سخت اخر زندگی

سوگ ابراز نشده
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هبود در سوگ ابراز نشده احساس فقدان ناتوان کننده است  و حتی بعد از گذر زمان ب•
نمی یابد 

:می تواند منجر شود به•
حملات خشم•
ناتوانی در تمرکز•
عصبانیت•
خودکشی  •
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چگونه در دوران پاندمی کرونا از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟

.نکات بهداشتی را رعایت کنید
از این فرصت برای انجام کارهای عقب افتاده خود استفاده کنید

برنامه ریزی روزانه داشته باشد
ورزش و پیاده روی داشته باشید
.تغدیه خوب و کافی داشته باشید

زمانی در روز را به خود شخصتان اختصاص دهید
.ساعت خواب کافی داشته باشید8در طول شبانه روز 

از راه های ارتباطی دیگر جهت دیدار خانواده و دوستان
.استفاده کنید

همدلی با بیماران 
همدلی با سوگواران
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:مراقبت های روانشناختی در افسردگی ناشی از کرونا•

انواع مختلف روان درمانی ها می تواند به درمان افسردگی کمک کند•

آموزش بیمار در مورد ماهیت افسردگی و درمان های موجود بخش مهمی از مداخلات روانی اجتماعی برای هر •
.بیماری است

توصیف علائم و نشانه های افسردگی و تفاوت آن با غمگینی•

لائم هم تاکید کنید که همه علائمی که بیمار گزارش می کند یک بیماری واحد هستند که با درمان آن، این ع•
.از بین می روند

توصیف شیوع افسردگی•

-توصیف علل افسردگی•

-توصیف درمان و اثربخشی آن•
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ردافکاراینوجودصورتدرراضروریهایشمارهوبگوییدفردبهراخودکشیجملهازخطرناکهایعلامت•
.بگذاریدفرداختیار

رفتارسازیفعالآموزش.•

.شدفعال کردن بیمار یکی از مهم ترین اقدامات پرستاری در فرد مبتلا به افسردگی می با
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:کندمیپیداکاهشحوزهچهارایندرافرادفعالیتسطحافسردگیدرمعمولا•

ودوستانخانواده،اعضایباارتباطشاملمثبتاجتماعیتعاملاتوارتباطات•

....ودیدنفیلمزدن،قدمورزش،مطالعه،شاملاستخوشایندذاتاکهسرگرمیوتفریحیهایفعالیت•

..ومناسبتغذیهکردن،ورزششخصی،بهداشتظاهر،ووضعسروبهرسیدگیشاملخودازمراقبت•

ورتصپرداختشاملکندمیایجادبودنمفیداحساسفرددرکه–داوطلبانهکارهایوهاومسئولیتوظایف•
...ومنزلبرایکردنخریدخانه،وسایلتعمیرمنزل،کردنتمیزها،حساب
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:افسردگیبرورزشتاثیرات•

خودمورددربهتریحسایجاد•
موفقیتوپیشرفتحسیکایجاد•
کمترخستگیاحساس•
عمومیسلامتوضعیتبهبود•
بیشترفعالیتبرایانگیزهایجاد•
بردنلذت•
تفکرتواناییبهبود•
بودندیگرانبا•
منفیافکارازغیردیگریچیزمورددرکردنفکر•
اشتهاتحریک•
انگیزهافزایش•

طبیعیصورتبهبدندرسروتونینتولید•
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:کروناازناشیاضطراباختلالدرروانشناختیهایمراقبت•

بیمارآموزش•

چیست؟فراگیراضطراباختلال•

چیست؟فراگیراضطراباختلالدلیل•

فراگیراضطراباختلالدرمان•

کند؟میکمکفراگیراضطراباختلالدرمانبهچگونهدرمان•
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آراموکندتنفسآموزش•
تاکندیمکمکبیماربهوافتدمیاتفاقاضطرابحالتدرکهاستتندتنفسمدیریتبرای)تکنیکاین•

(.دهدمیکاهشراخودتنفس

دهدانجامگوییدمیاوبهکهکارهاییوبنشیندصندلیدرراحتصورتبهبخواهیدبیماراز•

رانفسشرسید،6شمارهبهوقتی-(نکشدعمیقنفسکنیدتاکید)بشمارد6تاوداردنگهراخودنفس•
بگویدخودبهرا"آرام"کلمهوآهستهبصورتوبدهدبیرون

بهراهواثانیه3برایدهد،یعنیبیرونسپسوببرددرونبهکندیبهرانفسشایثانیه6سیکلیکدر•
.داشتخواهدتنفس10دقیقه،هردرترتیببدین.دهدبیروننیزثانیه3مدتبهوببرددرون

ودهدونبیرراهوادهانازوببرد-سینهقفسهونه–شکمتادرونبهبینیطریقازراهواکهکنیدکیدتا•
–.بگویدخودبهراآرامکلمه

کلمهوبدهدبیرونراآنسپس،داردنگهثانیه6برایراخودنفسدوباره،(تنفس10)دقیقههرانتهایدر•
–.بگویدخودبهراآرام

کندتکراررابازدمثانیه3ودمثانیه3یعنیایثانیه6تنفسسیکلدوباره•
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آرمیدگیآموزش
اولتکنیک

داریدنگهثانیه7برایراآنوبکشیدکوتاهنفسیک

دکنیدرازجلوسمتبهراپاهاوهادستثانیه7اینطیدر
کنیدسفترابدنعضلاتهمهو

"آرام"کلمهآرامیبهودهیدبیرونرانفسثانیه،7ازپس
بگوییدخودتانبهرا

برودبیرونتانعضلاتازتنشبگذارید

.کنیدتکرارراکارایندیگرباریک
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دومتکنیک•

داریدنگهثانیه7راآنوبکشیدکوتاهنفسیک•

درپازکقوقسمتازراپاهایتانکهترتیباینبهکنید،ایجادتنشپاهایتاندرکمکمثانیه،7اینطیدر•
بهراانپاهایتحالیکهدرکنیدسعییاودهیدفشارزمینرویاستترپایینکهراپاییوکنیدقفلهم

.بکشیدمتضادجهتدرراپاهاازکدامهراید،کردهقفلهمدرضربدریصورت

خودبهراآرامکلمهوبرگردانیدعادیوضعیتبهراپایتانهمزمانوبدهیدبیرونراتاننفس،ثانیه7ازپس•
بگویید

برودبیرونپایتانعضلاتازتنشتمامبگذارید•

داریدنگهثانیه7برایراوآنبکشیدکوتاهنفسیکدوباره•

ببریدالابسرتانطرفبهراهایتانشانهکهترتیباینبهکنید،ایجادتنشسروشانهعضلاتدرباراین•

کلمهودکنیشلوبرگردانیدعادیوضعیتبهراهاشانههمزمانوبدهیدبیرونراتاننفس،ثانیه7ازپس•
.بگوییدخودبهراآرام
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لویجسازیآرامهایتمریندهیدتوضیحبیمارانبرای•

آمیزساسترشرایطفقطبلکهنمیگیرندراخطریهیچ

هاییتموقعبرابردرشجاعتباتامیکنندتحملقابلرا

مورددرراشانمنفیافکاروبگیرندقرارپانیکآغازگر

فقط.دبگیرنچالشبهموجودموقعیتبودنآمیزفاجعه

تفادهاسهاتمریناینازمیتوانندکهاستصورتایندر

.کننددرمانی
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پانیکحملاتدرروانشناختیهایمراقبت•
سکته،ندمانبیماریاینترسناکعواقبمورددررابیماراناشتباهباورهایمیتوانداختلالاینماهیتتوصیف•

.دهدتغییربیماریدربارهراآناندیدگاهوکردهاصلاحراغیرهوغش

این تغییر نگرش، سنگ بنای اولیه درمان  و مراقبت پرستاری است
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.  حمله پانیک را ساده و روان برای بیمار توضیح دهید•

ک اما علامت بارز حمله های پانی. تقریباً همه افراد گاهی دچار اضطراب میشوند"

رستی از شما ممکن است تفسیر ناد. این است که میزان اضطراب خیلی زیاد است

نید یا یک این اضطراب شدید داشته باشید و فکر کنید دارید سکته قلبی می ک

 کنترلتان مشکل پزشکی دیگر دارید ، دارید دیوانه میشوید و یا ممکن است کاملا

، گُر در طی حمله پانیک، ممکن است احساس نفس نفس زدن. را از دست بدهید

گرفتی، ناراحتی معده، وزوز گوش، احساس قریب الوقوع بودن مرگ، لرزش، 

ها عالیم این) گیجی ، خفگی، درد سینه، عرق کردن و تپش قلب را تجربه کنید 

"(.حمله پانیک هستند
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بنسونسازیآرامآموزش•

(نشسته روی صندلی دسته دار.)قرار گیری بیمار در بهترین وضعیتی که در آن احساس آرامش می کند

.چشمان بسته، انجام تنفس های عمیق و منظم به طوری که از راه بینی دم و بازدم را از راه دهان خارج کند

.ندبه تنفس های خود آگاه باشد و در هر بازدم کلمه ای را که همیشه برای او یادآور آرامش است، در ذهن تکرار ک

مه در همین حالت از نوک انگشتان پا عضلات خود را رها ساخته و این کار را به سمت عضلات فوقانی بدن ادا

.دهد تا تمامی عضلات به انبساط کامل برسند

.دقیقه حفظ کند20بیمار این حالت را به مدت 

.پس از اتمام کار چند دقیقه در همین حالت باقی بماند

برای تأثیر بیشتر، از پخش موسیقی آرام می توانید استفاده کنید
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انبیبه.استخطرناکحادثهیکاحتمالیوقوعبهاعتقادعدمواضطرابباشدنمواجهدرمان،اصلیاجزاء•

یکانعنوبهراآنوکردهتجربهراپانیکاضطرابکهشدخواهددرمانزمانیاوکهبگوییدبیماربهدیگر،

انگیزاسترسموقعیتهایباشدنمواجهکهاستآنبرایفقطآرامسازیتمرین.بپذیردخطرناکغیرتجربه

.کندکمککارپیشرفتبهوباشدتحملقابلویبرای
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دیگررفطازومیشودهاتنفستعدادافزایشباعثپانیکحملهازترسسو،یکازدهیدتوضیحبیماربرای•

.ودمیشهواگرفتنبرایزدننفسنفستشدیدموجبشدنخفهونفستنگییاهوابودنکمازترس

.باشیدداشتهآراموشکمیتنفسکنیدسعی•
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.میشوداجرامرحلهدودرتنفسبازآموزیتکنیک•

موقعبهشناساییاین.کندشناساییموقعبهرازدننفسنفسشروععلایمبخواهیدبیمارازاول،مرحلهدر•
.بگیردرادلخواهنتیجهوکردهشروعراتمرینمناسبزماندربیمارشودمیموجب

کتهناینمتوجهوکردهتمریندقتبهراتنفسبازآموزیهایدستورالعملبخواهیدبیمارازدوم،مرحلهدر•
نگامهدرکهتنفسیهمانمیشود،عمقکموکوتاهنفسهایموجبریهفوقانیقسمتباتنفسکهشود

وعادیتنفس،دیافراگمییاشکمیتنفسهمانیاریه،تحتانیقسمتباتنفسامامیشود،تجربهنیزاضطراب
میکنیمتجربهاضطرابازعاریلحظاتدرکهتنفسیهماندارد،پیدرراعمیق،نهوآرام،
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کرونادروسواسیاختلالدرروانشناختیهایمراقبت•

باشندتهداشواهمهنکتهاینازاستممکناستکنندهناراحتبسیارافرادبرایوسواسیافکارکهآنجاییاز.•

عادیراین،بناب.شودایجادبرایشاندیگریهایمحدودیتیاوشوندبستریکنندآشکارراخودافکاراگرکه

علائمشمورددروکندبیشتریراحتیاحساسکههکردخواهدکمکمراجعبهوسواسیافکاردادنجلوه

.کندصحبت
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.استناخوشایندبسیارکهدارندافکاریگاهبهگاهافراداکثربگوییدمراجعبه•

افتادنخواهدبدیاتفاقکند،صحبتافکارشمورددراگربدهیداطمینانمراجعبه•

داردراافکاراینهماوآیاکنیدسوالاوازوبگوییدمراجعبرایراشایعوسواسیافکارازنمونهچند•

بهواستافرادمذهبیاعتقاداتیاهاارزشواصولبامغایروسواسیافکارموارداغلبدربگوییدمراجعبه•

یاقدامافکاراینبراساسآنهاکهداردوجودکمیاحتمالاماهستندناراحتآنهاداشتنازافراددلیلهمین

.بدهندانجام
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اقعیوغیرزیادیحدودتااشوسواسیافکارکهدهدمیتشخیصمراجعآیاکهکنیدارزیابیراموضوعاین•

است؟؟

رستکهاستمعتقداندازهچهشودفعالهایشترسکهنداردقرارموقعیتیدروقتیکنیدسوالمراجعاز•

.شدخواهدواقعیتبهتبدیلهایش

وجودازحاکیموضوعاینهستند،آمیزاغراقهایشترسازبرخیکهدهدتشخیصتواندنمیمراجعاگر•

پاسخوسازیمواجههبهعموماهستندافکاراینگونهدارایکهمراجعانی.استشدهدادهبهابیشافکار

.دهندنمیجوابپیشگیرانه
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:کلیدینکتهچند•

.استطبیعیمزاحموناخوشایندافکارداشتن•

خنثیایافکاراینگونهبهنکردنفکربرایتلاش)کندمیاستفادهآنهاازمراجعحاضرحالدرکهراهبردهایی•

شودمیمراجعاضطرابشدنبدترباعثواقعدر(تکراریهایعادتباآنهاکردن

،اضطرابکاهشبهمنجرتواندمیتکراریهایعادتبهشدنمتوسلبدونافکاراینداشتنبهدادناجازه•

.شودتکراریهایعادتبهتمایلکاهشومزاحمافکارفراوانیکاهش

بالیو.کندبهترراویفردزندگیکیفیتوشدهفردآرامشموجبایملاحظهقابلمیزانبهتواندمیدرمان•

امهادبهنیاز،افراداینکهباشدداشتهوجودهمچناندرمانپایانازپساستممکنعلائمبرخیوجود،این

.دارندتریطولانیدرمانودرمان
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.ندککنترلعملیهایوسواسبهتوسلبدونراخوداضطرابگیردمییادفردرفتاری-شناختیدرماندر•

راباضطاحساسکمترآنهاکمکبهکهآموختخواهدراآرمیدگینظیرایمقابلههایروشمنظوراینبرای

افکارنآکند،اجتنابخودآورترسافکارازنکندتلاشاگرگیردمییاددرمانایندربراین،علاوه.کندمی

.شدخواهندمحو
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:بستگی به دو عامل داردPTSDشدت ماهیت •

گستردگی و مدت زمان شوک روانی •

.  آسیب پذیری و کنترل تجربه سخت دردرون فرد•
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مراقبت های روانشناختی در اختلال استرس پس از حادثه

آگاه کردن بیمار از علائم

همدلی با بیمار

گوش کردن فعال

مرور خاطرات و مواجهه

.سعی نکنید فرد را از محیط دور کنید

.به فرد زمان بدهید
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اب را مواجهه با شرایط ترس آور بطور مرتب یا در تخیل فرد یا در واقعیت، اضطر•
کاهش داده و فرد تدریجا یک حس کنترل به دست می آورد
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:کلام آخر•

ر به  ترس، با توجه به اینکه شیوع بیماریهای عفونی پتانسیل زیادی برای  سرایت روانی  دارند و معمولا منج•

جرای با گسترش  جهانی این ویروس ، دولت ها باید به تدوین و ا. اضطراب، و انواع مشکلات روانی می شوند

.برنامه های راهبردی هماهنگ ، به رفع نیاز های  مربوط به بهداشت روانی  بپردازند
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.سپاس از تمام همکاران و دانشجویان عزیز که با ما همراه بودند
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