
 (ی روان های با فشار  همراه)كرونا    یماریدر مورد دوران ب  راهنمایی 
 
 

 سلام

 
 .یشد وموّفق ه ایپشت سر گذاشت یادیمشكلات ز تو،

 .شبختانهخو

 .یهست قویتو 

 ؟ یصرف نظر کن دوستاندن ید در حال حاضر از دین صورت بایر ایا در غ ی ،برویهنوز سر کار  ل دارد کهاحتما

  هست؟ن سخت یا

 بله.

 است. ن سخت یا

 مهم.  یاما نكته ا

 م.یاج داریاحت یلیخ کمک توما به در حال حاضر

 وجود دارند. ماریوبسالمند  یا آدمهایدر سراسر دن

 م. یمراقبت کن ن افرادیا الان از دیما با

 وسالمند.مار یاد به افراد بیز م گذاشتنابا احتر 

 
 است. یعین کاملا طبیشوند. ...... ایم ومضطربشان یار پریشود بسی" کرونا" صحبت م یماریدر مورد ب فقط یاز آنها وقت یبرخ

 .اضطراب زیادی دارند شان افتادهیی که در زندگاز آنها تنها به خاطر اتفاقات یلیخ

استرس مضاعف  دتوانیم یطین شرایچن .یباشآرام تر  واضطرابترس م تا در مقابل یم به تو هم کمك کنیخواهیما م ه همین خاطرب

 است. یعیطب ن کاملایکند واجاد یا

 فعال بشوند. دوباره دیشد یلیعلم کنند. ممكن است خ دوباره قدتوانند یاز زمان گذشته م یروح ین طور استرس هایهم

 
 کن. یبا دوستانت خوددار وملاقاتدار ین مشكلات لطفا از دیرغم ایعل

چه  یدانیم . تویکنبه خودت کمك  ییتنها خودت به یتا بتوان یانجام بده یتوانیکه م یاوریاد بیرا به  ییزهایهمه چ یتوانیتو م 

 .، ..یقیموسا یهنر  نوشتن،، ونشست ز، ورزش درا    زدن(  )دمبلمثلا ورزش با وزنه  .ت خوب استیبرا ییکارها

 
 

ا یپاره   ره عفونتیزنجن است که یهدف ا وسالخوردگان.( دارند )مزمنیطولان یماریکه ب یحفاظت از افراد: در حال حاضر مهم
 ت کند.یسرا یادیتواند به سرعت به افراد زیروس نمی، وینداشته باش یگران تماسیاگر با د :یعنی. متوقف بشود

 ت نكند.یگران سرایسرعت به د اب یمارین بیم تا ایکن ید سعیست، اما ما بایآزاردهنده ن ا تویمن  یبرا یماریكنم که بیمن فكر م

 
ن است که تو ید هستند. نكته مثبت این جدیب قوانیکوتاه در حال تصو یل دولت واکنش نشان داده. آنها در زمانین دلیبه هم

 .هستندتك تك افراد الان مهم  . یکمك کن یتوانیم

 
 :یهست ید در فشار روحیط جدیكنند اگر به خاطر شرامیکمك هم کارها به خودت  نیوا. یکن مکک یتوانیتو م



 
گران، سرفه کردن در یت فاصله مناسب از دیعاردستها،  )شستنكند یکمك ممثبت به طور بودن  فعال ،ترسدر برابر  ⁃

 دستان(. اخلد ونهآرنج دست  یقسمت داخل

 
 یتوانیکه م ییتا جا یوکافخواب خوب  .یکافاستراحت  ⁃

 

 
 (یدار وپزپخت  یبرا یالان وقت کاف )حتیسالم  یغذا ⁃

 
 ب(تیوور یی دشرزوت اکحری لمهافیبا لا ثم) هر خاند یتحرك بدن ⁃

 

آماده  وصبحانه یشویدار میمثلا ب کن،شروع  ای ن روزت را با برنامهی. بنا بر ایروزانه ات را انجام بده یکن کارها یسع ⁃

 .شب وشام لم.یفك یدن یا دیاحتمالا درس خواندن  ظهر. در وقت ناهار . بعدیكنیورزش مدر خانه  ی. سپس مقداریكنیم

 
 ی. تویك کتاب بخوانیا ی ین کنیات تمریاضی، ریرا مرور کن یزبان آلمان یتوانیدر خانه(. م ی)ولر یاد بگی یزیچیک   ⁃

 .هست یادینات زینترنت هم تمریا

 

 یك نفر تلفنیو تلفن. هر روز با یدیق تلفن، واتس آپ، ویاز طر ماا. یگران را داریبه تماس با داج یتو هم در حال حاضر احت ⁃

 .صحبت کن

 
 .اختصاص بده ناروک مربوط به یو هایدیقه به اخبار / روزنامه/ ویدق ٣٠اکثرفقط  روزانه حد ⁃

 
لم، ی، تماشا کردن فیشنقادوستان،  زدن بهتلفن )ند ه اانجام بده که در گذشته در حالت استرس به تو کمك کرد ییکارها ⁃

 ف(، ...مختل ینات آرامش بخش، مهارتهایتمر

 

 
 .ی. تو تجربه اتفاقات گذشته  را داریستیوانه نید تو است، یعیدر حال حاضر طب یوافسردگاضطراب  یمقدار :به خودت بگو ⁃

 .كنندیجاد میت استرس اید احتمالا برایط جدیشرا

 
ك ین یا :یکنفكر  ودتبا خ یتوانی. میدا کردید پ یت جدیدر وضع ید نكات مثبتی. شاییاید کنار بیط جدیکن با شرا یسع ⁃

ل شد . زمان یقا یشتریافراد سالمند ارزش  ب یدوباره برا بتوان در آن ك شانس است کهیا یك چالش است یا ی ماجرا است

  .میگر مهربان باشیكدیآن است که با 

 

 
 (ینات مراقبه ) اگر دوست داریا تمریدعا کردن  ⁃

 



م. تصور یری آوم، طاقت میض بشویاگر مر حتی م.یكنیم که فكر میتر از آنچه هست یوقو تر محكم یلیبه خودت بگو: ما خ ⁃

 یم برایتوانیرند. اما ما میگیها و قدرتشان را دست کم مییآدمها توانا كند.یجاد میا یشتریترس ب یماریاز خود ب یماریب

 .میر باشیت پذیمسئول گرانیودخود 

 
 وخلاقد یح کنین گروه تفرید در اید بتوانی. شایل بدهیبا دوستانت هم به طور مثال "گروه واتس آپ " تشك یتوانیتو م ⁃

 .دیباش

 
 .در خانه بمان یتوانیهم نرو. در حال حاضر تا م یدار کسید وبهدعوت نكن به خانه را  یلطفا کس ⁃

 
 .ییآ یم بر کار نیا پس ازو یهست یقو تو. خودت یبراو یبده انجام ایدن همه خاطر به یتوانیم را کارها نیا

 
 


