
 

 به نام خدا

 

91پیام های بهداشتی کاهش استرس در خانىاده بیماران مبتلا به کىوید   

 

هوکي اطت تیؼتز اس افزاد ػادی تحت اطتزص تاػٌذ 91خاًْادٍ فزد هثتلا تَ کّْیذ   

اس یکظْ ًگزاى ّضغ تیوار خْد ّ اس طْی دیگز ًگزاى اطت خْد ّ طایز افزاد  91خاًْادٍ فزد هثتلا تَ کّْیذ 

 خاًْادٍ ًیش تَ ایي تیواری هثتلا ػذٍ تاػٌذ

 لزًطیٌَ کزدى خْد در هٌشل ّ هحزّم ػذى اس ارتثاط تا الْام ّ دّطتاى هی تْاًذ اطتزص را افشایغ دُذ

 

 

 

 

 



 

 

تزص ُا ّ ًگزاًی ُای ها را افشایغ هی دُذ 91اطلاػات ًادرطت ّ ػایؼات در هْرد تیواری کّْیذ    

)ػاهل ػیْع تیواری، ًزخ هزگ ّ هیز، احتوال اتتلا ّ پیاهذ درهاى( را اس هٌاتغ  91کّْیذ  اطلاػات هزتْط تَ تیواری

 لاتل اػتواد تَ دطت آّریذ

فمط اس پشػک هؼالج اّ اطلاػات تگیزین در هْرد ّضؼیت تیوار خْد،   

ت اصْل تِذاػتی تا اّ ارتثاط خْد را تا تیوار حفظ کٌین. اگز در هٌشل ّ در اتاق جذاگاًَ ای لزًطیٌَ اطت تا رػای

ػثکَ ُای هجاسی تا اّ در ارتثاط تاػین  ارتثاط تزلزار کٌین ّ یا تا اطتفادٍ اس گْػی هْتایل ّ  

اگز تیوار در تیوارطتاى تظتزی اطت درخْاطت کٌین تا در صْرت اهکاى، اس طزیك هْتایل تا اّ صحثت کٌین یا ارتثاط 

 آًلایي تا اّ داػتَ تاػین

تا تیوار ًگزاًی ُای ها را کاُغ دادٍ ّ اثزات رّاًی ًاػی اس اتتلا تَ تیواری ّ لزًطیٌَ ػذى را در تزلزاری ارتثاط 

 تیوار کاُغ هی دُذ

دّطتاى، آػٌایاى ّ ..( در ارتثاط تاػین ّ در )اس طزیك تلفي ّ یا ػثکَ ُای هجاسی تا کظاًی کَ تَ آى ُا اػتواد داریذ 

آًِا صحثت کٌینًگزاًی ُایواى تا   هْرد احظاطات ّ  

ارتثاط تا افزادی کَ تا آًِا صویوی ُظتین یکی اس تِتزیي رّع ُایی اطت کَ هی تْاًذ اضطزاب، افظزدگی ّ احظاص 

 تٌِایی را در سهاى لزًطیٌَ کاُغ دُذ

 اس دّطتاى خْد کوک تخْاُین، هجثْر ًیظتین تَ تٌِایی تا ػزایط اطتزص سا هماتلَ کٌین

تخْاُین کارُای اداری ها را اًجام دٌُذ اس آػٌایاى ّ دّطتاى خْد  

تزطاًٌذ  ّ تا رػایت اصْل تِذاػتی تَ دطت ها اس آػٌایاى ّ دّطتاى خْد تخْاُین خزیذُای ها را اًجام دادٍ   

تخغ اطتػثادت ّ راس ّ ًیاس تا خذاًّذ تظیار تظلی  

 ًظن هؼوْل سًذگی خْد را حفظ کزدٍ ّ اهْر هؼوْل رّساًَ را اًجام دُین

ططح اطتزص را افشایغ هی دُذ  اب ًاکافی ّ تغذیَ ًاهزتة ّ ًاطالن،خْ  

اطتزاحت ّ خْاب اختصاؽ دُین سهاى کافی تزای   

 تغذیَ خْب ّ طالوی داػتَ تاػین

 فؼالیت تذًی ّ ّرسع را فزاهْع ًکٌین. تزای هثال اًجام فؼالیت ُای ّرسػی در هٌشل

ا لذت تخغ اختصاؽ دُینسهاًی را تَ اًجام فؼالیت ُای هْرد ػلالَ ّ ی  



تزًاهَ ریشی کٌین تَ کارُایی فکز کٌین کَ ُویؼَ هی خْاطتین اًجام دُین ّلی فزصت آى را ًذاػتین ّ تزای اًجام آًِا   

اجثار تزای هاًذى در خاًَ، فزصت خْتی تزای اًجام کارُایی اطت کَ ُویؼَ هی خْاطتین اًجام دُین ّلی فزصتغ 

 پیغ ًیاهذٍ تْد

َ اس طیگار ّ الکل ّ طایز هْاد رّاى گزداى تزای کاُغ اطتزص خْد اطتفادٍ ًکٌینتَ ُیچ ّج  

افکار هٌفی )آخَ چزا تزای ها ایي اتفاق افتادٍ، چمذر تذػاًض ُظتین، اگز تلایی طز ُوظزم تیاد چَ کار کٌن ّ ...( را اس 

ططح اضطزاب ها را افشایغ هی دُذخْد دّر کٌیوافکار هٌفی ًَ تٌِا کوکی تَ تِتز ػذى اّضاع ًوی کٌذ، تلکَ   

 افکار هٌفی را تا افکار هثثت جایگشیي کٌین

 تا خْد فکز کٌین، ایي حادثَ سّدگذر اطت، اّضاع تِتزخْاُذ ػذ

 تا خْد فکز کٌین، ایي ّضؼیت ًاخْػایٌذ اطت، ّلی ّحؼتٌان ًیظت

داًن آدم ًاتْاى ّ درهاًذٍ اي ًیظتن تا خْد فکز کٌین، هی   

تْاًن ایي ّضؼیت را تزاي هذتی تحول کٌن کٌین، هیتا خْد فکز   

 تا خْد فکز کٌین، لزار ًیظت ایي ّضؼیت تا اتذ اداهَ پیذا کٌذ

 اس رّع ُای آرام طاسی اطتفادٍ کٌین

 هزالة طلاهت رّاى فزسًذاى خْد تاػین

 

 

 منبع : سایت وزارت بهداشت و آمىزش پزشکی  

 


