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 زنان چگونه با استرس مقابله کنند؟ 

  و برنامه  مدیریت کنیدیاد بگیرید چگونه زمان را

ای روزانه که شامل زمانی برای کار ، خانواده ، غذا ، 

ورزش و اوقات فراغت باشد تنظیم کنید و به آن 

 عمل کنید.

  اولویت بندی کنید و از فرصت قرنطینه و در خانه

ماندن نهایت استفاده را ببرید و به کارهای عقب 

 افتاده برسید.

  بنویسید این کار دلیل استرس خود را روی کاغذ

باعث انسجام فکر و کاهش تدریجی استرس می 

 گردد.

 

 
 دیبکش قی. نفس عم دیاز بدن خود مراقبت کن  ،

 یبه قدر کاف و دیورزش کن، دیسالم بخور یغذا

 . دیبخواب

 کرونا و  یماریاز ب یریشگیپ یراهها در مورد

 .دیانتقال آن اطلاعات کسب کن یراهها

  سیگار پرهیز کنید.از مصرف مشروبات الکلی و 

  خبرهای مهم و رسمی را از منبع معتبر دنبال کنید

 آن هم نه به شکل مداوم.

 ک های تخصصی در اگر لازم بود حتما به دنبال کم

کمک گرفتن از متخصصین ) این زمینه باشید

 .حوزه سلامت روان (

 
 
 

 
 

 

 گان :گروه آموزش به بیمار مرکزتهیه کنند

1401زمستان بازبینی   

 منابع : 

 سایت آوای سلامت وزارت بهداشت

دستورالعمل های نحوه مدیریت استرس در بحران کرونا 

(1399سال  )وزارت بهداشت  

  



  

 مقدمه

شیوع ویروس کرونا در جهان زندگی غالب مردم جامعه 

زندگی مردم و  را تحت تاثیر قرار داده است با دگرگونی

در جامعه ،  19تماعی شیوع کووید تبعات اقتصادی و اج

 سطح استرس در افراد افزایش یافته است.

اهمیت به سلامت روان می تواند نقش بسیار مهمی را 

ایفا کند و توجه به  19در کاهش میزان ابتلا به کووید 

ی که تسلامت روان در زنان با توجه به نقش مهم مراقب

ز اهمیت در خانواده و جامعه ایفا می کنند بسیار حائ

 است.

 

ونه باعث آسیب به سلامت ت و چگساسترس چی

 روان می شود ؟

به ما استرس در واقع واکنش ذهنی ، عاطفی و فیزیکی 

، یعنی طر از عوامل بیرونی یا درونی استاحساس خ

و یا  ذهن ما از درون برایمان استرس ایجاد می کند

مشکل خیلی از  می شوند. عوامل بیرونی باعث بروز آن

که نمی دانیم چطور باید با استرسمان ما این است 

اگر و ون خودمان از بین ببریم مبارزه کنیم و آن را در

ی به استرس و اضطراب داده پاسخ درست و مناسب

 فتد.ا انسان به مخاطره می نشود سلامت روان 

 

 

 

آسیب های ناشی از به مخاطره افتادن سلامت 

   19کووید روان در همه گیری 

  سیستم ایمنی به دنبال اضطراب عملکرد کاهش

 ناشی از واگیر دار بودن این بیماری 

  کاهش عملکرد های ارتباطی و اجتماعی در جامعه 

 ایجاد اختلالات روانی اجتماعی در بین افراد جامعه 

 19د هبود سلامتی در اثر ابتلا به کوویکاهش روند ب 

  عدم توانایی در تمرکز 

 ...اختلالات خواب و 

 

 

 

 

 


