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 مصرف دارو بدوون تودز ز پز در پر یدز     از
 .کنیو

 
 و ناسازگارانه از رو های  یوانی اینگونه مواقع در

برای کااش   مصرف دخانیات، الکل و مزاد مثل 
زیرا ایا  روها ا باه    . نکنیواستفاده خود استرس 

 .هما کمک نخواشد کرد
 
 آدرس مراکز ارائه د نوه خومات سدلامت و  از

نزد ر تر ن آنها به محدل زندوتیتان مع د     
 .با یو

 
 صزرت مشا وه نشدانه  دای ز در  هدت     در

در افت خومات سلامت روان به مراکز خومات 
مشداوره ای  مراکز تخصصدی   ام  سلامت  ا 

 :مرا عه کنیو
اختلال در  -2ذشنی دائم با وقایع استرس زا اهتغال  -1

خلق  -5افت عملکرد  -4خواب در اختلال  -3تمرکز 
 اضطراب -6حوصلگی یا بی گرفته 

 کنیدو از افکار فاجعه ساز پرشیز مثبت فکر کنیو. 
 
 
 

باعا  ایاااد اساترسض اضاطراب و اخاتلال      منفی افکار 
و خوابض بی اهت اییضاختلال در تمرکز و کااش  انار ی   

 .می هودخستگی 

 کنیوانرژی خزد را در  ای مناسب صرف. 
 اطلاعات لازم در خصوص علایم بیماریض راش ای انتقال و
 روش شااای پییااگیری از بیماااری را بیاموزیااد و تمااام
 انر یتان را در خصوص آموزش آن ا به دیگران و رعایات 

 .نکات پییگیرانه صرف کنید

 نکنیودر حضزر کزدکان از اخبار بو صحبت 
را به آن ا اطلاعات لازم در خصوص روش شای پییگیری 

 .با سنیان ارائه دشیدمتناسب 
 . کنیدو برای آن ا سرگرمی ایااد با کزدکان بازی کنیو 

توجه داشته باشید که گاهی  
اپیدمی اضطراب خیلی سریع تر از 

 اپیدمی بیماری رشد میکند، شما
 نکنیداخبار اضطرابی را منتشر 

نزع افکار ما براحساس روانی و فیز کی  
 .ما تاثیر می تذارد

 افکار منفی

 مثبتافکار 

مشا وه رفتار و بچه  ا با نکنیو فرامزش  **
 خزد یوانات مناسب  ما می تزاننو احساسات 

 **کننورا مو ر ت می  



هرایط  زمینهموجود در و روس کرونا و ابهامات انتشار 
ض نااامنی  احسااس میتواناد ایاااد   ض بطاور واضا    پی  رو 
خاانواد  و  و  فارد خصوص سالامتی  در  اضطرابنگرانی و 

 .عزیزان  کند
خود   سمیحفظ سلامت در ای  هرایط نه تن ا باید به 

و خاود   رواندی سدلامت  اشمیت بدشیم بلکه باید مراقب 
 .شم باهیمدیگران  شمچنی 

 روش  ا ی مثل آرام سازی و تنفس عمید   از
 .استفاده کنیو

 ساعی کنیاد شار روز    بی حرکتی پر یز کنیو، از
 فعالیت بدنی و تحرک داهته باهید 

حتی اگر در منزل شستید فعالیت بادنی مناساب داهاته    
وکااش   ای  کار باع  افزای  خلق و روحیه هما . باهید

 .استرس می هود

 مردمتوصیه هایی برای عموم 

راه هایی که به ما  

کمک می کند در 

احساس   شرایطاین 

 بهتری داشته باشیم

جلاوی انتیاار ویاروس را نمای گیرنادض      ا ن تزصیه  ا 
اضطراب و نگرانی را شم کاملا برطارف نمای کنناد ولای     

و احسداس  بکدا ی    آناز  وت می کننوکه کمر 
 .بهتری دا ته با ی 

احساسات و نگرانی  ای خزد را بیان کنیو. 
      مراقب با دیو در  نگدام تفتگدز کدردن بدا

د گددران فقددی روی بیمدداری کرونددا متمرکددز 
 .نشز و

 سلامت  سمی خزدتان با یومراقب. 
خواب کافیض رعایت توصیه شای غذایی و حفظ وعد  شای 

 اشام غذایی سالم و داهت  فعالیات فیزیکای مناساب از    
 .آن است

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 کنیوبه نقش رسانه  ا تز ه 

 
 

 
و اطلاعات را صرفأ از طریاق مناابع معتبار کساب     اخبار 
 .انتیار اخبار و گزارهات غیر معتبر بپرشیزید از  .کنید

F   CUS 

از چر کردن مواوم اخبار و فضای موازی 
 .پر یز کنیو

    از طر   تماس  ای ت فندی و  دبکه  دای
 .د گران در ارتباط با یوبا موازی 

 
      اخبار مربدزط بده کمدر  دای بهوا دتی و

 .امکانات سلامت را به د گران منتقل کنیو
 
 اخبددار صددحیب مربددزط بدده رو ددهای

پشگیری و خزد مراقبتی را به اطرفیان 
 .خزد منتقل کنیو

 بکه  ای 
 ا تماعی


