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 91مبتلا به کووید بیماران استرس در خانواده  اهشکپیام های بهداشتی 

 ذ. هوىي است تیطتز اس افزاد ػادی تحت استزس تاضٌ 91وٍَیذ د هثتلا تِ خاًَادُ فز -

خَد ٍ سایز است خَد ٍ اس سَی دیگز ًگزاى  اس یىسَ ًگزاى ٍضغ تیوار 91خاًَادُ فزد هثتلا تِ وٍَیذ  -

 افزاد خاًَادُ ًیش تِ ایي تیواری هثتلا ضذُ تاضٌذ.  

الَام ٍ دٍستاى هی تَاًذ استزس را افشایص ارتثاط تا  در هٌشل ٍ هحزٍم ضذى اس لزًطیٌِ وزدى خَد -

 دّذ.  

 تزس ّا ٍ ًگزاًی ّای ها را افشایص هی دّذ. 91اطلاػات ًادرست ٍ ضایؼات در هَرد تیواری وٍَیذ  -

هیز، احتوال اتتلا ٍ پیاهذ هزي ٍ  ًزخ ضاهل ضیَع تیواری،) 91وٍَیذ اطلاػات هزتَط تِ تیواری  -

 هٌاتغ لاتل اػتواد تِ دست آٍریذ. را اس( درهاى

 اٍ اطلاػات تگیزین.فمط اس پشضه هؼالج   در هَرد ٍضؼیت تیوار خَد، -

ًِ ای لزًطیٌِ است تا رػایت اصَل . اگز در هٌشل ٍ در اتاق جذاگانخَد را تا تیوار حفظ وٌی ارتثاط -

تا اٍ در ارتثاط استفادُ اس گَضی هَتایل ٍ  ضثىِ ّای هجاسی ن ٍ یا تا اضتی تا اٍ ارتثاط تزلزار وٌیتْذ

 .تاضین

، اس طزیك هَتایل تا اٍ صحثت ن تا در صَرت اهىاىاگز تیوار در تیوارستاى تستزی است درخَاست وٌی -

 .ناضتِ تاضییا ارتثاط آًلایي تا اٍ د نوٌی

اثزات رٍاًی ًاضی اس اتتلا تِ تیواری ٍ لزًطیٌِ دادُ ٍ ًگزاًی ّای ها را واّص تیوار تزلزاری ارتثاط تا  -

 ضذى را در تیوار واّص هی دّذ.  

در  )دٍستاى، آضٌایاى ٍ ..( آى ّا اػتواد داریذتِ ساًی وِ اس طزیك تلفي ٍ یا ضثىِ ّای هجاسی تا و -

 . نى تا آًْا صحثت وٌیَرد احساسات ٍ  ًگزاًی ّایوادر ه ارتثاط تاضین ٍ
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، ذ اضطزاباست وِ هی تَاًرٍش ّایی یي یىی اس تْتز نتا آًْا صویوی ّستیارتثاط تا افزادی وِ  -

 لزًطیٌِ واّص دّذ.سهاى تٌْایی را در افسزدگی ٍ احساس 

  ن. تا ضزایط استزس سا هماتلِ وٌی تِ تٌْایی نهجثَر ًیستیاس دٍستاى خَد ووه تخَاّین،  -

 اس آضٌایاى ٍ دٍستاى خَد تخَاّین وارّای اداری ها را اًجام دٌّذ.  -

ها  رػایت اصَل تْذاضتی تِ دست  ٍ تا اس آضٌایاى ٍ دٍستاى خَد تخَاّین خزیذّای ها را اًجام دادُ  -

 تزساًٌذ.

 تخص است.تسیار تسلیػثادت ٍ راس ٍ ًیاس تا خذاًٍذ  -

 ن.دّی اًجام را رٍساًِ هؼوَل اهَرٍ  وزدًُظن هؼوَل سًذگی خَد را حفظ  -

 خَاب ًاوافی ٍ تغذیِ ًاهزتة ٍ ًاسالن،  سطح استزس را افشایص هی دّذ. -

 ن.اختصاظ دّی استزاحت ٍ خَاب سهاى وافی تزای  -

 .نتغذیِ خَب ٍ سالوی داضتِ تاضی -

 اًجام فؼالیت ّای ٍرسضی در هٌشلتزای هثال  ن.ٍرسش را فزاهَش ًىٌی ٍ تذًیفؼالیت  -

 . نسهاًی را تِ اًجام فؼالیت ّای هَرد ػلالِ ٍ یا لذت تخص اختصاظ دّی -

 ْا آًاًجام  تزای ٍ نٍلی فزصت آى را ًذاضتی ناًجام دّی نوِ ّویطِ هی خَاستی نتِ وارّایی فىز وٌی -

 . نتزًاهِ ریشی وٌی

 ناًجام دّی نوارّایی است وِ ّویطِ هی خَاستی اًجام تزای اجثار تزای هاًذى در خاًِ، فزصت خَتی -

 .ٍلی فزصتص پیص ًیاهذُ تَد

 . نواّص استزس خَد استفادُ ًىٌیاس سیگار ٍ الىل ٍ سایز هَاد رٍاى گزداى تزای ٍجِ  یچّ تِ -

افىار هٌفی )آخِ چزا تزای ها ایي اتفاق افتادُ، چمذر تذضاًس ّستین، اگز تلایی سز ّوسزم تیاد چِ  -

 ٍ ...( را اس خَد دٍر وٌین.وار وٌن 

 ها را افشایص هی دّذ. تلىِ سطح اضطزاب  ،ووىی تِ تْتز ضذى اٍضاع ًوی وٌذًِ تٌْا  هٌفی افىار -
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 ثثت جایگشیي وٌین.افىار هافىار هٌفی را تا  -

 .ضذ تْتزخَاّذاٍضاع  است، سٍدگذر حادثِ ایيتا خَد فىز وٌین،  -

 .ًیست ٍحطتٌان ٍلی ت،اس ًاخَضایٌذ ٍضؼیت ایيتا خَد فىز وٌین،  -

 .  ًیستن ای درهاًذُ ٍ ًاتَاى آدم داًن هیتا خَد فىز وٌین،  -

 وٌن.  تحول هذتی تزای را ٍضؼیت ایي تَاًن هیتا خَد فىز وٌین،  -

 .وٌذ پیذا اداهِ اتذ تا ٍضؼیت ایي ًیست لزارتا خَد فىز وٌین،  -

 ن.استفادُ وٌی آرام ساسی رٍش ّایاس  -

 . تاضینفزسًذاى خَد  هزالة سلاهت رٍاى -

 

 

 

 

 


