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یاساس یاجتماع_یروان یمهارت ها  

91_دیمقابله کنندگان با کوو یبرا ییراهنما  
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 :توجه

 

ترجمه را بر عهده  نیا یصحت و دقت محتوا تیمسئول IASC .تانجام نشده اس IASC1ی آژانسنیب یدائم تهیترجمه توسط کم نیا

 Inter-Agency Standing Committee. Basic Psychosocial Skills: A Guideبا عنوان یسیانگل یندارد. نسخه اصل

for COVID-19 Responders.’  تحت مجوز CC BY-NC-SA 3.0 IGO باشدینسخه لازم الاجرا و معتبر م." 

( هستند. کل OCHA)11-دیدوستانه کووانسان یهاکونیاند، آکتاب راهنما استفاده شده نیه در اک 11-دیمختص کوو یهاکونیآ

دادن،  شیاز ابتلا، آزما یریکرونا، جلوگ روسیو و11-دیکوو ،یکیزیف یگذارفاصله نه،یقرنط یبرا ییهاشامل نماد هاکونیمجموعه آ

: دیکن دایآدرس پ نیها را در اآن دیتوانی. مباشدیمورد م تیریدمبتلا شده مبتلا نشده، و م

response-19-covid-help-icons-humanitarian-releases-https://www.unocha.org/story/ocha 

. 

 

 

 

 

 

 

IASC ،0202کتابچه تحت مجوز نی. اCC BY-NC-SA 3.0 IGO ShareAlike 3.0 IG Creative Commons 

Attribution-NonCommercial اهداف  یمحصول را برا نیتواند  ا یمجوز، مترجم م نیا طیمنتشر شده است. تحت شرا

 اقتباس کند. ایترجمه،  ر،یتکث به شرط استناد مناسب به اثر یرتجاریغ

، توسط دکتر فاطمه "91-کنندگان با کوویدبرای مقابلهاساسی: راهنماییاجتماعی-روانیهایمهارت"فارسیترجمه 

پزشک و استادیار مرکز تحقیقات سلامت معنوی دانشگاه علوم پزشکی ایران، نیوشا اکبری شیرزاد/روان

 امت روان دانشگاه علوم پزشکی ایران،ی علوم رفتاری و سلارشد روانشناسی بالینی دانشکدهکارشناسیسنه/دانشجوی

ی علوم رفتاری و سلامت روان دانشگاه علوم ارشد روانشناسی بالینی دانشکدهکارشناسیو ریحانه منیری/دانشجوی

 پزشکی ایران تهیه شده است.

 

 

 

                                                           
1Inter-Agency Standing Committee  

https://www.unocha.org/story/ocha-releases-humanitarian-icons-help-covid-19-response
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 مقدمه

(  قرار MHPSS) 2یاجتماع-یروان تیهر مداخله سلامت روان و حما یدر هسته اصل یاجتماع-یروان تیدر حما یاساس یمهارت ها

 یارائه دهنده کیاست، خواه به عنوان  ی، ضرور11-دیکننده با کوواز افراد مقابله گرید یاریبس یها برامهارت نیا نیدارد. همچن

در نظر  11-دیهمه مقابله کنندگان با کوو یراهنما برا نی، انینه. بنابرا ایشناخته شوند  یاجتماع-ینروا تیبهداشت روان و حما

 گرفته شده است.

سلامت روان و  نهیدر زم یالملل نیآژانس ب تهیاست که توسط گروه مرجع کم یپروژه ا یاجتماع-یروان یاساس یهامهارت یراهنما

 یبانیپشت IASC MHPSS RGعضو  یهاپروژه توسط آژانس نیشده است. ا هیته یبحران طیدر شرا یاجتماع_یروان تیحما

 ا،ی: استرالریز یها در کشورهابخشی هاز هم 11-دیکنندگان با کووافتگان و مقابلهیاز بهبود یاشده است، با ورود حجم گسترده

 ا،یکن کا،یجامائ ا،یتالیهند، عراق، ا ونان،ی ،یوپیکنگو، مصر، ات کیدموکرات یکانادا، دانمارک، جمهور ،یویبنگلادش، بلغارستان، بول

اوگاندا،  ه،یورس س،یسوئد، سوئ لانکا،یسر ا،یاسپان ،یجنوب یقایآفر ندا،پرتغال، روا ن،یپیلیهلند، ف انمار،یمراکش، م ا،یبریلائوس، ل

ن با سلامت آ شتریراهنما و مرتبط کردن ب نیا هیپاسخ دادند تا به ما در ته ینظرسنج کی. همه آنها به کایمتحده آمر الاتیانگلستان، ا

و مقابله  افتگانیبهبود  اریدر اخت شتریبازخورد ب رفتنگ یبرا هیاول سینو شیکمک کنند. سپس پ یاجتماع یروان یازهایروان و ن

 باشد. یبازخورد م نیشامل ا یینها یقرار داده شد. راهنما یاضاف قیعم یهاو مصاحبه یبررس قیاز طر 11-دیکنندگان با کوو

شامل:  مختلف یهاهافراد از دست نیا گذار بودند.ریراهنما تاث نیا لیها در تکم ینظرسنج لیبا تکم که یاز کسانبا تشکر فراوان 

و ...  رانی، کارگران حمل و نقل، مدیحفاظت یهارویکنندگان، اجراکنندگان قانون، متخصصان سلامت، ن عیکنندگان غذا، توز نیتأم

به خاطر  Espeاز IASC MHPSSS RG . شده است هیپاسخ دهندگان در سراسر جهان ته یو برا توسطراهنما  نیا هستند.

 کند.یم یکتابچه قدردان نیدر ا رشیتصاو

 تیادغام حما یمتفاوت، در مورد چگونگ یهامختلف، از بخش یدر کشورها نیراهنما به شما کمک کند تا مراقب نیکه ا میدواریما ام

با  11-دیکوویریکه در طول همه گ یافراد یستیدر بهز رییتغ جادیا یو چگونگ 11-دیروزانه به کوو یدر پاسخها یاجتماع-یروان

 کمک کند. ،کنند یآنها ارتباط برقرار م

 

                                                           
2 Mental Health and Psychosocial Support 
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 فهرست

 

 7................................................................................................................................................خودتان یستیبخش اول: بهز

دوران  نیخودتان در ا یستی. پس با مراقبت از سلامت و بهزدیمراقبت کن گرانیاز د د،یستیمراقب خودتان ن یوقت دیتوانیشما نم ●

 .دیشروع کن زیچالش برانگ

 91مره.................................................................................................در ارتباطات روز یتیتعاملات حما یبرقرار دوم: بخش

  .دیکمک کن د،یکنیکه  با افراد تعامل کرده و ارتباط برقرار م یاوهیش قیاز طر دیتوان یچگونه م ●

 91.....................................................................................................................................یعمل یها تیسوم: ارائه حما بخش

 دایپ یدسترس یعمل تیبه حما رند،یرا در دست بگ طیکه بتوانند کنترل شرا یاکمک به خودشان به گونه یکمک به افراد برا ●

 .کنند تیریکنند و مشکلاتشان را بهتر مد

 01د...........................................................................................کننیکه استرس را تجربه م یاز افراد تیچهارم: حما بخش

را  یدهندگان خدمات تخصصنه زمان مناسب جهت تماس با ارائهو چگو میکه دچار استرس هستند کمک کن یچگونه به افراد ●

 .میده صیتشخ

 02....................................................................................................................................خاص طیپنجم: کمک در شرا بخش

و  یگدپناهن ایآوارگان  طیقانون، شرا انی، مجریخاص، مانند کار در مراکز مراقبت طیکمک در شرا یبرا یتیارتباط با منابع  حما ●

 .کنندیکه سوگ را تجربه م یاز کسان تیحما

 11............................................................................................................................................................................هاوستیپ

ها روزانه، کنترل استرس یکارها یبرا یکارکنان و داوطلبان، منابع یستیاز بهز تیو ناظران در جهت حما رانیمد یبرا ییهاهتوصی ●

 .دیدر منطقه خود استفاده کن یاصل یتیتماس با منابع حما اتیثبت جزئ یاز آن برا دیتوان یکه م یو جدول ،یدگیو آرم
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 است؟ دیمن مف یمطالب برا  نیا  ایآ

 د؟یبرعهده دار 11-دیکوو یریگرا در دوران همه یایاتیح تیشما مسئول  ایآ

 است؟ یضرور 11-دیکوو روسیاز  و دهید بیافراد آس یبقا یکار شما برا ایآ 

 است؟ یضرور ،یو خدمات عموم هاستمیحفظ عملکرد س یکار شما برا ایآ 

 !است دیشما مف یاطلاعات برا نیجواب شما بله است، پس  ا اگر

 

 

 شما ممکن است...

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

متخصص سلامت، برای مثال 

پزشک، پرستار، مشاور، 

مددکار اجتماعی یا مدیر 

مورد )مددکاری که بیماران 

را بعد ترخیص از 

ها پیگیری بیمارستان

 کند( باشید.می

 نیروی عنوان به

 مثل امدادی

 انتظامی، نیروی

 آمبولانس، راننده

 کار نشان آتش یا

 .کنید

 سازیآماده و عرضه در

 داروخانه، در غذایی، مواد

 اجساد، انتقال قسمت در

 دولت، نقل، و حمل

 سرویس یا تاسیسات،

 .کنید کار بهداشتی

 از حمایت برای

 یا دوستان، عزیزان،

 در پذیرآسیب افراد

 کار خودتان جامعه

 .کنید

 یک عنوان به

 برای ناظر یا سرپرست

 از حمایت و مدیریت

 کادر مثلا)کارکنان 

 افراد یا( درمان

 .کنید کار داوطلب
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 هستند؟ مهم اطلاعات این چرا

 دوران این افراد در هیجانی و سلامت روانی از مراقبت. شوندمی استرس دچار 11-کووید گیریهمه هنگام افراد از بسیاری

 ارتباط و کرده تعامل دیگران با که هاییهشیو با 11-کووید ویروس با مقابله زمان در توانیدمی شما. 345دارد برانگیز، اهمیتچالش

 .باشد کوتاه تعاملی اگر حتی. کنید ایجاد تغییر آنها سلامت در کنید، می برقرار

 مبتلا  خودشان که افرادی: شود استفاده 11-کووید گیریهمه دوران در افراد این از حمایت برای تواندمی راهنما کتاب این اطلاعات

 مراقبت 11-کووید به مبتلا بیماران از که افرادی اند،داده دست از 11-کووید بخاطر را عزیزی که کسانی هستند، 11-کووید به

 .بیماری این از ناشی قرنطینه و هامحدودیت از دیدهآسیب و متاثر افراد یا کرونا بیماری از بهبودیافتگان کنند،می

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
IASC (2020)  311-کووید شیوع روان بهداشت و روانی های جنبه به پرداختن درباره ای خلاصه یادداشت  

https://interagencystan-dingcommittee.org/system/files/2020-

03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf 
WHO (2020)  411-دیحاد در صورت ظن به کوو یعفونت حاد تنفس ینیبال تیریمد  

https://www.who.int/publi-cations-detail/clinical-management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-

coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected 

 WHO (2012) 5مرکز منابع شوادmhGAP  
https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/ 

 آموخت؟ خواهم چیزی چه
 ادی شما راهنما، کتاب این در. است بهتر احساسی داشتن برای دیگران به کردن کمک هسته شناختی،روان بنیادی هایمهارت 

 نندک احساس شما با تعامل در  دیگران شوید باعث و کنید مراقبت خودتان از تا کنید استفاده هامهارت این از چگونه گیریدمی

 .اندگرفته قرار حمایت مورد
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 .وجود ندارد یامقابله چیبدون شما ه

 .دیهست 91-دیکوو روسیمقابله با و ندیاز فرا یاساس یبخش شما

 احساس ارزشمند بودن به شما بدهد. تواندیم د،یشویم رییشما باعث تغ نکهیا دانستن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خودتان بهزیستی

ما نشان قسمت به ش نیاست. ا فهیوظ کیبلکه  ست،ین یتیکم اهمی هنگام مقابله با کرونا مسئله متانیت یمراقبت از خودتان و اعضا

 .دیمراقبت کن گرانیبه د یرسانو خدمت یشکل از خودتان جهت سلامت فرد نیبه بهتر دیتوانیکه چگونه م دهدیم

 اول بخش

 :ممکن است. دیرو باشروبه یشتریب فیبا وظادوران  نیاحتمال دارد که  در ا

مجبور به کار  یرا بدون داشتن منابع و حفاظت کاف یتریطولان یساعات کار ●

  د.یباش

 11-از کووید یناش یهاضیها و تبعمجبور به دست و پنجه نرم کردن با انگ ●

 د.یباش

 د.یباش زانتانیسلامت خودتان و عز و یمنینگران ا ●

 .دیمرگ روبرو شو ای دنیکش رنج ،یماریبا ب ●

 د.یباش نهیخانواده و ماندن در قرنط یمجبور به مراقبت از اعضا ●

پس از اتمام کار  د،یکنیها کمک مکه به آن یکه مشکلات افراد دیمتوجه شو ●

 ت.مانده و تمام نشده اسیباق زیبا شما ن
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 یبا توجه به تقاضاها یزیچ نیکنند. چن یفرسودگ ای یاحساس فشار روان 11-دییاز افراد ممکن است هنگام مقابله با کو یاریبس

. شما ممکن است دهدینسبت به استرس پاسخ نشان م یاست. هرکس به طور متفاوت یعیشود، طب یکه از شما م یادیدشوار و ز

 :دیرا تجربه کن ریاز حالات ز یبعض

 غذا خوردن ای: سردرد، مشکل در خواب یجسمان میعلا ●

 یمعنو ای یها، دور افتادن از رسوم مذهبدارو ایمصرف الکل  شیکار کردن، افزا یراب یگزی: کم انگیرفتار میعلا ●

 مانند ترس، غم، خشم ی: داشتن احساساتیجانیه میعلا ●

 کیاز  تیحما افتیدر ، جهتشودیروزانه شما )مانند رفتن سر کار( م یهاتیفشار استرس مانع از انجام فعال اگر

 .  دیمتخصص اقدام کن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تانیمراقبت از سلامت یکه برا زیبه سه چ د؟یکن ییاسترس خود را شناسا یهاعلامت دیتوانیم ایآ

 .دیفکر کن د،یبه طور مرتب انجام ده دیتوانیم

 

و  دیمراقب خود باش دیبا زیدارد، شما ن ازیحرکت به سوخت ن یبرا لیبموات کیهمانطور که 

 .دیادامه ده دیتا بتوان دینگه دار "پر"باک خود را 

به سلامت روزانه  نیسرعت. بنابرا یدو کیاستقامت است، نه  یدو کی 91-دیبا کوو مقابله

 .دیخود توجه کن
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 مراقبت از خود

 کیر ر دگ. ادیتان انجام دهاسترس روزانه تیریکمک به مد یبرا را ریز یهادشنهایاز پ یبعض ات دیکه امکان دارد تلاش کن ییتاجا

 .دیروز بعد باز هم تلاش کن دیو خود را سرزنش نکن دیبا خود مهربان باش د،یها عمل کنبه آن دیروز نتوانست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یبرا یمنیو به اقدامات ا دیخود را به روز نگه دار 11-دیمرتبط با کوو حیدر مورد اطلاعات صح

وط به مرب  یهااز رسانه د،یکنیم ازیکه احساس ن ییهااما زمان .دیباش بندیاز ابتلا پا یریجلوگ

 .دیریفاصله بگ 11-دیکوو
1 

 2 .دیو به صورت روزانه ورزش کن د،یبخواب یبه مقدار کاف د،یمناسب داشته باش هیتغذ

 یارهاک)مانند  دیاست، انجام ده دیبه نظرتان مف ای دیبریرا که از انجام آن لذت م یتیبطور روزانه فعال

 .مطالعه، عبادت، گفتگو با دوستان( ،یهنر
3 

 دیکه به او اعتماد دار یگریفرد د ایاز خانواده،  یدوست، عضو کیصحبت با  یاز روز را برا قهیپنج دق

 4 .دیکنیرا تجربه م یچه احساسات دییها بگوو به آن دیبگذار

مخصوصا اگر نگران کار کردن  د،یکار صحبت کن همکار خود در مورد سلامتتان سر ایسرپرست،  س،یبا رئ 

 5 .دیهست 11-دیدر مبارزه با کوو

ر روزانه را د نیروت یزی)برنامه ر دیباش بندیها پاو به آن دیروزانه مشخص کن یهانیخودتان روت یبرا 

 6 .(دینیب بب وستیپ

ننده ککمکمواد در کوتاه مدت  نی. اگرچه ممکن است  ادیرا کاهش ده نیکوتیو ن نیمصرف الکل، دارو، کافئ

کلات اضطراب، مش ،یو افسردگ نییممکن است منجر به خلق پا رودیم نیها از باثر آن ید، اما وقتنبه نظر برس

 قیاز طر دیتوانیم د،یکنیمصرف م یادیز زانیاز مواد ذکر شده را به م کیشوند. اگر هر یخواب، و پرخاشگر

 ییهااسترس )مانند راه تیریمد یبرا یگرید یهاراه افتنیو  دیها در خانه موجود دارکه از آن یکاهش مقدار

 .دیها را کم کنذکر شده است( مصرف آن نجایکه در ا

7 
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ه ک ییهاو آن دیها انجام دهآن یبرا یکار دیتوانیکه م یمشکلات ییشناسا د،یتواننا گرانیدر کمک به د دیکن یاگر احساس م

خود  د،یآیاز دستتان بر نم یکمکمشخص  تیموقع کیدر که  یباشد. در صورت دیمف تواندیم دیانجام ده شانیبرا یکار دیتوانینم

 .دیباش مهربانو با خود  دیرا سرزنش نکن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مک ک گرانیبه د دیاکه توانسته ییهاکاغذ( از راه یرو ایدر ذهنتان  ایکوتاه ) ستیل کیروز  یدر انتها 

مهربان  قیمن از طر". مثلا دیکن هیته ،دی، قدردان هستگرانیها نسبت به دکه بابت آن ییزهایچ ای دیکن

 تافیکه از جانب دوستانم در یتیمن قدردان حما "ای "که ناراحت بود به او کمک کردم یبودن با فرد

 ."هستم کنمیم

8 

 یهارهی. تصور شکل دادیباش نیبواقع دیکنترل کن دیتوانینم ایو  دیتوانیکه م ییزهایدر مورد چ

 دهیشک ریکارگر در ز کیکنترل  یرهیاز دا یکار به شما کمک کند. مثال نیا یبرا تواندیکنترل م

 .دیج پر کن وستیکنترل خودتان را در پ رهیشکل دا دیتوانیم نیشده است، همچن
9 
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 کیمورد پاتر

را  شانیهاانجمن شغل یاز اعضا یاری، بس11-دی. اما، در طول بحران کووبردیانجمن لذت م کی سیاز کار خود به عنوان رئ کیپاتر

دروغ است. مردم شروع به تماس با  کیو  ستین یواقع 11-دیپخش شده که کوو ییهاعهیاند و پول غذا ندارند. شااز دست داده

 د.انکرده ولدرخواست کمک و پ یبرا کیپاتر

 نیهترب افتنی ی. او برادهدیانجمن گوش م یو به مشکلات اعضا کندیکار م یطولان یهامتوجه شد که ساعت کیپاتر ،یمدتاز  بعد

 یارک دیمتوجه شد با کینفر از دست داد. پاتر کیخود را در برابر  یخونسرد ی. او حتکندیم یجیگو  یراه کمک، احساس ناتوان

 د.کند تا از خودش مراقبت کن

 یروزانه مشخص کرد. او برا یروادهیوقت گذراندن با خانواده و پ یرا برا یدرست کرد. او زمان نیبرنامه روت  کیخودش  یبرا کیپاتر

فکر  ییهابه روش نیاز دست رفته مردم را جبران کند، بنابرا یهاحقوق تواندیکرد، و متوجه شد که نم میکنترل ترس یهارهیخود دا

 گرانیها دآن قیکرد که از طر دایپ ییهااو راه ن،یدهد. همچن حیتوض پرسندیکه م یرا به کسان نیو مهربانانه ا یآرام اکرد تا بتواند ب

 د.کنن تیرا حما گریکدیکند: گوش کردن و کمک کردن به مردم تا  تیرا حما

 یانجمن محترمانه صحبت کند و کارش را به طور موثر برا یتوانست با اعضا، داشت یشتریکه آرامش ب کیهفته، پاتر کیاز  بعد

 انجام دهد. یتریمدت زمان طولان

 

 

 

 

 

 (دیکنیکه در آن هم در ذهن و هم در بدن احساس آرامش م ی)حالت یدگیآرم جادیا یرا برا ینیتمر

که  داشب ییهاتیشما موثرتر است. ممکن است فعال یبرا یچه کار دینیبب -دیدر خودتان انتخاب کن

 موارد دیتوانین می. همچندیاکردهیدر گذشته استفاده م ای دیکنیها استفاده مدرحال حاضر از آن

 :دیرا امتحان کن ریز

 ؛(ببینید 24ی هصفحها را در تنفس آرام )دستورالعمل●

 وگا؛یانجام  ایو عبادت کردن،  شیاین حرکات موزون اندام ها، ،یحرکات کشش●

 .(دینید بب وستی)دستورالعمل را در پ روندهشیپ یعضلان یسازآرام●

10 

 :و سرپرستان رانیمد

 .دیابیالف ب وستیدر پ دیتوانیازگروهتان را م تیمربوط به حما اطلاعات
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 انتمیمراقبت از خود و ت یبرا شتریمنابع ب

 .دیاموزیب یدر رابطه با خودمراقبت شتریب دیتوانیمنابع، شما م نیا قیطر از 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یروانشناخت هیاول یهاکمک

 یهادر زبان (WVI ،1122، و WHO ،WTF، ((field workers)ه نیزم نیکارکنان در  ا یبرا PFA یراهنما

 .[https://bit.ly/2VeJUX7] متعدد

 یبانیپشت مرکز IFRC مرجع موقت یراهنما، COVID-19وعیاز راه دور در هنگام ش یشناختروان یهیاول یها کمک

 .https://bit.ly/2RK9BNh 2222، مارس  یاجتماع -یروان

 یروزه سلامت 91دفتر خاطرات 

 [https://bit.ly/3aeypmH] .خودتان یکنار آمدن  با استرس ها یراهبردها جادیا یو خلاقانه برا یتعامل میتقو

  (WHO) مصور یاسترس مهم است: راهنما یهاکه در زمان یانجام کار

به  هاکیتکن نیاسترس لازم است. ا تیریکمک به مد یکه برا ییهامصور ساده به همراه اطلاعات و مهارت یراهنما کی

 [https://bit.ly/3aJSdib] .در روز قابل اجرا هستند قهیدر عرض چند دق یسادگ

 

  (WHO) 91-دیصفحه در مورد کنار آمدن با استرس در دوران کوو کی

 [https://bit.ly/2VfBfUe] مطالعه یآسان برا کینفوگرافیا

  91-دیهمراه با کوو یانگ اجتماع

 IFRC)  ،UNICEF ،(WHO [https://bit.ly/3czCZh5] یانگ اجتماع ییو شناسا یریجلوگ یبرا ییراهنما
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 بخش دوم

 

 یهابر افراد به نحوه تواندیخودتان( م ی)تن صدا، حالت بدن، نحوه معرف دیدهیکه شما خودتان را در تعاملات روزمره نشان م یانحوه

 :بگذارد ریتاث ریز

 دیآیبه شما اعتماد دارند، از شما خوششان م ایآ: نندیشما را ب چگونه. 

 تیماکمک و ح افتیدر یشوند، برایآرام م شوند،یپرخاشگر م کنند،یم یرویشما پ یهاهیاز توص ایآبه شما پاسخ دهند:  چگونه 

 .آورندیم یبه شما رو

 د داشت.نخواه یبهتر یجانیو ه یکند، بهبود جسمان یشتریب تیهرچه فرد احساس حماافراد:  یبهبود زانیم 

 

 :با شما یاحساس راحت جادیدر جهت ا گرانیاز د تیحما

 د.کنن یبه شما اعتماد کنند و با شما احساس راحت دیابتدا با شوند،یم تیافراد احساس کنند از جانب شما حما نکهیا یبرا

 یبهتر و مودبانه، عملکرد یها با مهربانشدن به آن کیبا نزد دیتوانیشما م رسد،یسردرگم به نظر م ایپرخاشگر  یکه فرد یزمان یحت

انجام "  دیتوانیکه م یشنهادیپ یبه کارها زیر(. در جدول دیرا کاهش ده تی)و احتمالا تنش موقع دیارتباط داشته باش یدر برقرار

 سازگار هستند. تانیفرهنگ نهیکه با زم دیمطمئن شو -اشاره شده است "دینده امانج" ای "دیده

 

 انجام ندهید انجام دهید

 .دیرا به حالت بسته نگه ندار تانیهادست .دیداشته باش یباز و آرام یحالت بدن

 .دیبه فرد مقابل نگاه کن
تلفن همراهتان نگاه  ای نیسمت زم نییپا گر،ید یبه جا

 .دینکن

متناسب با فرهنگتان را با فرد مقابل برقرار  یارتباط چشم

 کند. دایشدن و آرامش پ دهیتا احساس شن دیکن

جتناب نامناسب است ا یکه از نظر فرهنگ یاز ارتباط چشم

 .دیمثال، به آن فرد زل نزن ی. براکنید

تان خود و نقش نام د،یکن یبه صورت واضح خودتان را معرف

 .دییرا بگو روسیدر مقابله با و

 ای دیهست یکه شما چه کس داندیکه فرد مقابل م دیفرض نکن

 .دیدار یچه نقش روسیدر مقابله با و

 .دیصحبت نکن عیبلند و سر یلیخ یبا صدا .دیمتوسط داشته باش یصدا یآرام و نرم با بلند یتن صدا

در ارتباطات روزمره یتیتعاملات حمابرقراری   

 یبرا تواندیروزمره م یهاکنند. تعامل یاز افراد احساس انزوا، ترس، و سردرگم یاریبس شودیپراسترس است و باعث م 11-دیکوو یریگهمه

د.کن جادیا انتانیدر سلامت اطراف یشگرف راتییتغ تواندیاستفاده شود و م گرانیاز د تیحما  
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 دیکن یسع ند،یصورت شما را بب تواندیاگر شخص مقابل نم

مثال، در  ی) برا دیلباستان نصب کن یاز خود را رو یعکس

مانند ماسک  یحفاظت شخص زاتیکه تجه یصورت

 (.دیادهیپوش

)مثلا ماسک(  یحفاظت شخص زاتیکه تجه یهنگام

شما چه  داندیکه شخص مقابل م دیفرض نکن د،یادهیپوش

 .دیهست یشکل

 یم یصحبت با شما احساس راحت یکه برا دیمطمئن شو

 کی) دیبا من صحبت کن دیراحت هست ایآ"مثال،  یکنند. برا

 توانمیم دیخانم صحبت کن کیبا  دیهست لیمرد(؟ اگر ما

 "فراهم کنم تا همکارم با شما صحبت کند.  یطیشرا

 صحبت با شما راحت است. یکه فرد مقابل برا دیفرض نکن

 یعس کند،یمتفاوت از زبان شما صحبت م یبه زبان یاگر کس

 دای( دست پاز خانواده اش یعضو ایمترجم ) کیبه  دیکن

 .دیده نانیو به فرد اطم دیکن

که شما صحبت  یکه فرد مقابل به همان زبان دیفرض نکن

 .کندیصحبت م د،یکنیم

 11-دیکاهش احتمال ابتلا به کوو یرا برا ی فیزیکیفاصله

 کیمثال، در  ی. برادیده حیآن را توض لیو دل دیحفظ کن

 یتلفن ای شیصفحه نما کی قیاتاق بزرگ ملاقات، از طر

 .دیصحبت کن

را  گرانید ایخودتان  ،یکیزیفی فاصله نینکردن قوان تیبا رعا

 .دیقرار نده 11-دیدر معرض خطر کوو

 

 

 

 دیویمورد د

مغازه  مردم به ی. وقتکنندیاو حساب باز م یرو حتاجشانیما هیته یبرا یاریو افراد بس کندیکار م یمغازه کوچک محل کیدر  دیوید

 ندشویکه افراد وارد مغازه م یهنگام ستد،یایو باز دارند، م که حالت راحت ییهاآرام و دست یهابا شانه شخوانیپشت پ ند،یآیاو م

 یهازمان نیکه طرز برخورد باز او در ا ندیگویم دیویاز مردم به د یاری. بسکندیو با  لبخند سلام مبرقرار  یچشم اطها ارتببا آن

 .داشته باشند یکمتر یاحساس انزوا کندیو کمک م کندیم جادیا یاریبس رییسخت تغ

 

 

 

 

 

 

به زمانی فکر کنید که از جانب فردی که به تازگی با او آشنا شده بودید، احساس مورد حمایت واقع شدن 

 داشتند؟ی چگونه نگه میبت کردند؟ خودشان را از نظر ظاهرها چگونه با شما صحکردید. آن
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  با گوش دادن فعال گرانیاز د تیحما

 

تا در زمان خودشان صحبت  دیبه افراد اجازه ده د،یکن حتیفورا نص نکهیا یاست. به جا یتیبخش ارتباط حما نیتردادن مهم گوش

 دیناحساس آرامش کنند، و بتوا دیکمک کن د،یرا درک کن شانیازهایو ن طیواقعا شرا دیتا بتوان دیها گوش کنکنند و با دقت به آن

 :دیگوش ده طیشرا نیا ا توجه بهتا ب دیریبگ ادیدشان بخورد. که به در دیکن ئهها ارامتناسب به آن یکمک

 

 

 

 

 

 

 

 .دباش خودزبان بدن  و کلمات حواستان به

 

 

 

 

 

 

دادن توجه مطلق 

 خود به فرد

به  یگوش دادن واقع

 شانیهاینگران

مراقبت و نشان دادن احترام و 

 یهمدل

 کلمات

رد که ف یها و احساسات سخت( و فقدان"دییگویمتوجه هستم چه م ") دیاستفاده کن یتیاز عبارات حما یابراز همدل یبرا

 (."دیآیبه نظر م یسخت طیشرا " "شنومیرا م نیمتاسفم که ا") دیکن دییرا تا گذاردیم انیبا شما در م

 زبان بدن

 باشد.یم گریشما در ارتباط با فرد د ستادنیا ایحرکات، و نحوه نشستن  ،یشامل حالات چهره، ارتباط چشم

رد فرد، مناسب و مودبانه باشد. اگر ف نیو د ت،یتناسب با فرهنگ، سن، جنسدر که  دیکنیرفتار م یابه گونه دیشو مطمئن

 د.یاوریصحبت کردن به او فشار ن یبه صحبت ندارد، برا لیتما
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 مورد اسما

به  مایاست. فاط 11-دیمبتلا به کوو ما،یاو، فاط مارانیاز ب یکی. کندیکار م یمرکز بهداشت عموم کیپرستار است که در  کیاسما 

ا ت گذاردیاش را کنار م. اسما دفترچهترسدیحالش بدتر شود م نکهیاش تنگ شده است، و از اخانواده یکه دلش برا دیگویاسما م

و  دهدی. اسما سرش را تکان مکندیبه چشمان او نگاه م مایصحبت فاط نیو ح ند،ینشیم کند،یم وجهت ماینشان دهد به فاط

سخت  دیاب ینیها را ببآن یتوانینم نکهیا"، "یات هستمتوجه هستم که دلتنگ خانواده"، "است یسخت یلیخ طیشرا نیا" دیگویم

، یو به من توجه کرد یوقتت را به من داد که ییدادن به من، از آنجا وشگ یممنون برا" دیگویبه اسما م مای. بعدتر، فاط"باشد

 ".کنمینم ییاحساس تنها گرید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  (:تلفن قیمثال، از طر یهنگام ارتباط از راه دور )برا

 یفرد در آن زمان امکان صحبت دارد. برا دیمطمئن شو د،یکنیصحبت م یاگر در مورد موضوع حساس ●

احت ر دیتوانیالان م ایصحبت کنم. آ یسلامتتان در مورد یباره نگرانرام تا با شما دمن تماس گرفته "مثال، 

 ت.اس ریخ ایبله  یپاسخ به سادگ "د؟یصحبت کن

 یا حالت عادب طیشرا میکنیتلفن صحبت م یالان که پا"مثال،  یبرا د،یکن یسازسو برداشت را شفاف ای حیهرگونه ارتباط ناصح ●

 "د؟یده حیتوض شتریامکانش هست ب ایمنظور شما از گفتن.... چه بود، آ ستمیفرق دارد، و من مطمئن ن

 د.یاجازه درنگ کردن بده کند،یکه فرد سکوت م یهنگام ●
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صحبت  دیهر وقت خواست "،"دیندارد، عجله نکن یاشکال "مانند د،ییبگوکردن سکوت فرد  یکمک به عاد یبرا توانیدرا می یجملات ●

 ".ستمه نجایمن ا دیکن

 "د؟یبرو یترشما را بشنوم، امکانش هست به مکان آرام یصدا توانمیمن نم"مثلا  د،یرا کاهش ده یموانع ارتباط دیکن یسع ●

 .دیهست یساکت یدر جا گرانیهنگام تماس با د دیمطمئن شو

د وجود دار یامثال، اگر پنجره یشما را موقع صحبت بشنود، برا یو هم صدا ندیتا فرد هم شما را بب دکنی کمک دارد، امکان اگر ●

 .دیتفاده کناس ییویدیتماس و یافزارهااز نرم دیتوانیاگر امکان دارد، م ای ند،یتا شما را بب دیاز پشت پنجره با تلفن با او صحبت کن

 

شامل  و  دکن یکمک م یتیارتباط حما یخوب گوش کردن و برقرار یبرااست که به شما  کیتکن کیگوش دادن فعالانه 

 :دباشیگام م 1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 با دقت گوش دهید

 .دیفرد و احساسات او را درک کن دگاهیواقعا د دیکن یسع ●

 .دیکه صحبتشان تمام شود، ساکت بمان یصحبت کنند؛ تا زمان دیبگذار ●

   ترساکت ییجا دیتوانیم ایو صدا هست؟ آدر اطرافتان سر  -دیببر نیرا از ب یپرتعوامل حواس ●

 د؟یمتمرکز شو دیگویو بر فرد مقابل و آنچه م دیذهنتان را آرام کن دیتوانیم ایآ د؟یبرو

 .دیو آرام نشان ده را،یخود را گرم، پذ ●

 دییوگیشما م "مثال، یبرا د،یکه فرد گفته است را تکرار کن یایدیو کلمات کل هاامیپ ●

 ."فرسا باشدطاقت تواندیمراقبت از کودکانتان هنگام کار کردن م

 که یزیمن چ "مثلا، .دهد حیتوض دیاز فرد بخواه دیهست که متوجه آن نشد یزیاگر چ ●

 "د؟یهبد حیتوض شتریکاملا متوجه نشدم، امکانش هست ب ار دیالان گفت

 تکرار کنید

ه به تا متوجه شود ک د،یکرده و انعکاس ده ییرا شناسا دیادهیکه از فرد شن یدینکات کل ●

 یزیبا توجه به چ "مثلا،  .دیااو را درک کرده یو مطئن شود که به درست دیااو گوش کرده

ه شده را خلاص انیب یاصل یهایگراننمتوجه شدم که شما در اصل نگران ] د،یکه الان گفت

 "د، درست است؟ی[ هستدیکن

 دیادهیرا که شن یزیدارد، چ طیدر مورد شرا یفرد چه احساس نکهیا ریتفس یبه جا ●

 ای.( او "دیناراحت هست اری/ بسدیدار ی: حتما احساس وحشتناکدیینگو )مثلا دیکن فیتوص

 .دیرا قضاوت نکن طشیشرا

 اید خلاصه کنیددر آخر آنچه را که فهمیده
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 مورد پرشس

 د:استفاده کن سیاز گر تیحما یاست، توانست از گوش دادن فعالانه برا یپرشس که از کارکنان سالن خاکسپار

 ...دهم که بیبرادرم  ترت یبرا یمراسم خاکسپار کی خواستمیسلام، م :سیگر

 .دیکنیرا تجربه م یسخت طیکه شرا رسدی. به نظر مدیندارد. عجله نکن یرادیا :پرشس

 [مکث هیثان 01]

 .اتفاق افتاده است نیباور کنم ا توانمینم -سخت است یلیهستم. بله، ممنونم. خ نجایخب، من ا: سیگر

  د.کننده باششما ناراحت یبرا تواندیمتوجه هستم که چقدر م :پرشس

 .باشد یاتفاق واقع نیکه ا خواهدیفقط دلم نم :سیگر

 .دهمیهستم، گوش م نجایاوممممم، من ا :پرشس

 .رفت ایدوست من بود. و امروز از دن نی. او بهترمیبود کیبه هم نزد یلیما خ -دوست داشتم یلیمن برادرم را خ :سیگر

 .دوست شما بوده است نیبهتر -مهم بوده است اریشما بس یکه برادرتان برا رسدیبه نظر م :پرشس

 یدارم ]کم ادیرا به  میگذراندیکه با هم خوش م ییهاسخت است... همه زمان یلیدوست من بود... خ نیبله، او بهتر :سیگر

 .[خنددیم

 .دیآوریم ادیاوقات خوش را هم به  دیآیبه نظر م :پرشس

 تا احساس دیبه من کمک کرد یلیشما خ زم،ی. ممنونم عزآوردیخنده بر لبم مو  میگذراندیکه خوش م ییهازمان ادیبله،  :سیگر

 .داشته باشم یبهتر

 .سخت کمک کنم یهازمان نیدر ا شومیحتما، خوشحال م :پرشس

 .میانجام داد صحبت کن یدر رابطه با برنامه خاکسپار توانیم ییچه کارها نکهیام تا در مورد االان واقعا آماده :سیگر
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 بخش سوم

 عملی هایحمایتی ارائه

 مانند موارد زیر داشته باشند:اند، ممکن است نیازهایی قرار گرفته 11-گیری کوویدافرادی که تحت تاثیر همه

 

های بیماری، دسترسی به درمان، چگونه مراقب دیگران باشند، چگونه )مثلا، نشانه 11-اطلاعات مربوط به کووید

 خودشان را مصون نگه دارند، اطلاعات جدید محلی، و تاثیر بر شغل(.

 

 

 و از دست دادن درآمد. گذاری فیزیکیفاصلهدسترسی به غذا، و اقلام و خدمات ضروری به دلیل شرایط 

 

 وقتی کسی فوت شده است. جایگزین خاکسپاری هایدسترسی به مراسم

 

 ،افراد تحت تکفل )مثلا، فرزندان( بیماران بستری یا در قرنطینه که سرپرست خانوار هستند هایی که تضمین کند که ازراه

 آید. مراقبت به عمل می

 

 

 اقلام اساسی توسط خود شما ارائه اطلاعات یا

 ارائه اطلاعات:

 متداول هستند. برای ارائه اطلاعات روشن و دقیق: 11-کووید گیریهمهها در دوران اطلاعات نادرست و شایعه

 که  کنیدصحبت کنید. مطمئن شوید از کلماتی استفاده می ،که به راحتی قابل فهم است ای روشن و مختصربه گونه

 اصطلاحات تخصصی و فنی خودداری کنید. سطح رشدی فرد است. از کاربرد متناسب با سن و

 .اطلاعات را از منابع معروف، مانند سازمان بهداشت جهانی، تهیه کنید 

 داشته باشید.تصاویر مرتبط  همراه با هایی به زبان مخاطب،سعی کنید تا نوشته 

 حضور داشته باشد. اگر لازم باشد، یک مترجم 

  .اگر از چیزی اطلاع ندارید، به جای حدس زدن سعی کنید در رابطه با آن صادق باشید 

 



20 
 

 ارائه اقلام یا خدمات اساسی:

شما ممکن است قادر به ارائه اقلام یا خدمات اساسی، مانند غذا، آب، یا خرید کردن برای دیگران باشید. اما، احساس الزام برای تهیه 

 د. از اینکه چه اتفاقی ممکن است برایتان بیفتد، آگاه باشید. نداشته باشیرا ها آن یهمه

 مورد پریا و دیپاک

زند می کند. پریا به او زنگکند. یکی از همسایگانش، دیپاک، مرد مسنی است که تنها زندگی میپریا در یک اجتماع شلوغ زندگی می

هیه کند را تشود تا داروهایی که معمولا برای فشار خونش مصرف می گوید که نتوانسته از خانه خارجپرسد. دیپاک میو حال او را می

ها یک محل امن را خارج از خانه رود. او پیشنهاد کرد که به داروخانه برود تا داروی دیپاک را بخرد. آنکند. پریا هر هفته به خرید می

 ها مجبور به. به این ترتیب، آنی شده را تحویل دهداروهای خریدارکنند که دیپاک بتواند پول داروها و پریا ددیپاک تعیین می

  شوند.ارتباط فیزیکی نمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کنند.ارتباط با افرادی که حمایت عملی فراهم می

ی حوه، و نکنندمی هایی که در منطقه شما فعالیتت از تمامی سازمانکننده خدمات، یک لیسبرای ارتباط موثر با دیگر افراد فراهم

فراهم کنید )کادرهای خالی را در پیوست ه پر کنید(. مطمئن شوید افرادی را که شرایط دشواری دارند یا نیاز  را هابه آن دسترسی

. دآنان مطمئن شوی تا از امنیت و حفاظت ها مرتبط کنیدبه غذا، آب، سرپناه، یا خدمات اجتماعی یا درمانی فوری دارند را سریعا با آن

 این افراد را پیگیری کنید! ی خدمت رسانی بهتوانید نتیجهمی اگر تمایل دارید

 کمک به دیگران برای کمک به خودشان

بر زندگیشان کنترل دارند. بهترین راه برای بهبود پیدا کنند، نیاز دارند احساس کنند تا حدی  معمولا افراد برای اینکه به خوبی

ه برای کمک بر به شما انرژی و زمان بیشتری ان کمک کنند. این کاحمایت از دیگران این است که کمکشان کنیم تا به خودش

 دهد. دیگران می



21 
 

 شان مشکلاتشان را مدیریت کنند.دتوان به دیگران کمک کرد تا خوعمل کن، می -فکر کن -با روش توقف کن

 توقف کن

ا اولویت بیشتری دارند. به او کمک کنید ت که کدامیک از مشکلات کمک کنید که مکث کند، و در نظر بگیرد به فرد

 آن انجام دهد، استفاده کند.  حل تواند کاری برایبرای شناسایی و انتخاب مشکلی که او می "های کنترلدایره"از 

 

  فکر کن

 مدیریت مشکل فکر کند.  هایا تشویق کنید تا به راهفرد ر

 د:کننده باشکمکتواند های زیر از افراد میپرسیدن سوال

 را حل کنید؟ یچنین ایناید تا مشکلاتی ارهایی کردهدر گذشته چه ک 

 اید؟ه کاری را امتحان کردهتا اینجا انجام چ 

 ها(؟آیا کسی هست که برای حل این مشکل به شما کمک کند )مثلا، دوستان فرد، عزیزانش یا سازمان 

  اند؟برآمده هامشابهی دارند؟ چگونه از پس آن که مشکلات شناسیمیآیا کسانی را 

 

 عمل کن

حل برایش مفید نبود، برای حل مشکلش پیدا کند و آن را امتحان کند. اگر آن راهبه فرد کمک کنید راهی 

 کنید راه حل دیگری را امتحان کند.  شتشویق

 

 .دهتوقف کن، فکر کن، انجام بمورد احسان و محمد: 

 کند.احسان دارد از او حمایت می محمد غرق در مشکلاتش شده است.رسد به نظر می

کند تا کند تا دو مشکلی که بیشترین اولویت را دارند انتخاب کند. او دو مشکل را تکرار میاحسان به محمد کمک می توقف کن:

-ز بابت اینکه همسرت در معرض کوویدات و نگرانی انگرانی در مورد تهیه غذا برای خانواده"مطمئن شود درست متوجه شده است: 

 آیا کاری هست که بتوانی "پرسد یکی از مشکلات را انتخاب کند میکه . احسان برای اینکه به محمد کمک کند "قرار بگیرد 11

 ویت اوتواند کاری انجام دهد. او تصمیم گرفت که اولدو مشکل می که برای رفع هر فهمدمحمد می "ا انجام دهی؟هبرای رفع مشکل

 اش است. در حال حاضر تامین غذا برای خانواده

اش غذا تامین کند فکر کند. به محمد ها برای خانوادهتواند از طریق آنهایی که میخواهد به تمام راهاحسان از محمد می فکر کن:

شود، به همین شروع دچار مشکل می. محمد برای حتی اگر احمقانه و غیرواقعی باشندپیشنهادی بدهد،  تواند هرگوید که میمی

 کنند:های زیر فکر میکند. با هم، به راهکند، صحبت میبرای پیدا کردن راه حل کمکش می همیشه دلیل با همسرش که
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غذا تماس  یکنندهخیریه پخشمحلی یا  NGOبه کاشتن غذای خود کنند/ با یک  برای دریافت غذا از دیگران تقاضا کنند/ شروع

 د.ند در ازای انجام کار، از آنها غذا بگیرنپیشنهاد ده انبگیرند/ به همسایگانش

حل را از لیست انتخاب کند و آن را امتحان کند. محمد مقداری دانه دارد و ترجیح خواهد یک راهاحسان از محمد می انجام بده:

تواند محمد را بیشتر در معرض ابتلا قرار می . تقاضای غذا از دیگرانبر استکار زمان دهد خودش غذایش را پرورش دهد؛ اما اینمی

محلی برای تهیه غذا در حال حاضر تماس بگیرد و برای آینده شروع به کاشتن مقداری  NGOگیرد با یک دهد. محمد تصمیم می

گردد. احسان به محمد شماره ها برمیحلکمک غذایی بگیرد، دوباره به لیست راه NGOاش کند. اگر نتواند از سبزیجات در باغچه

NGO دهد تا با آن تماس بگیرد. را می 
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 بخش چهارم

 کنند.حمایت از افرادی که استرس را تجربه می

 علائم استرس

 باشد: ریکنند. علائم استرس ممکن است شامل موارد زیاست و همه آن را تجربه م یعیواکنش طب کیسترس ا

 غیره، ترس و خشم، : احساس غمهیجانی یهاواکنش 

 رهیو غپرخاشگری ، ها تیاز انجام فعال اجتناب، انگیزگیبی: یرفتار یهاواکنش 

 رهی، کمبود اشتها و غ، کمر درد، مشکل خوابی، درد عضلان: سردردجسمانی یهاواکنش 

 .کنندحمایت از افرادی که استرس را تجربه می

باشد. اگر  ، کافیربهت داشتن حال افراد جهت کمک به یممکن است برا ،دوبخش شده در  فیتوص یتیحما یارتباط یمهارت ها

 نده باشد.کنتواند کمک یم ری، موارد ز شته باشددا ازین یشتریب تیبه حما یشخص

 .داشته باشد یتواند انجام دهد تا احساس بهتریفکر کند که م یبه کار دیکن قیفرد را تشوابتدا 

ها از آن تیحما یدهند. برازا انجام استرس یهاتیکمک به خود در موقع یداشته باشند که برا ییکارها از قبلممکن است  افراد

در حال " ای "؟بودبه شما کمک کرده  یزیچه چ دیداشت یاحساس نیچن یوقت قبلا"،دی، از شخص بپرسیابی به این مطلبدست یبرا

 دیتوانیم ،فکر کنند یزیکنند تا به چیاگر تلاش م "؟یدهدانجام  توانیدمی یچه کارحالتان  شدن هترکمک به ب یحاضر برا

د که دار وجود ییهایتفعال ایآ"؛ "که بتواند به شما کمک کند؟ ی هستکس ایآ" برای مثال .دیها ارائه دهآن یبرا ییهادستورالعمل

 "د؟یانجام ده دیتوانیو م ددیبریها لذت مآن انجام از قبلا

یی که هاهایی مانند آنتوانید پیشنهادد، شما میندهد برای کمک به خود انجام میافرافکر کند که  یتواند به کارینم یاگر شخص

  ارائه دهید. زیر هستند را در جعبه

 .داشته باشد یاحساس بهتر تا صورت امتحانی انجام دهدبه تواند یکه فرد مکارهایی  اتی برایشنهادپی

 ذهن یا بر روی کاغذ()در را تهیه کنید  دیگزار هستکه به خاطر آنها سپاس ییزهایاز همه چ یستلی. 

 یعنادارمفعالیت  هر روز ای دیکن دایپزمانی ( یسرگرمیک ) دیبریکه از آن لذت م یتیانجام فعال یبرا هر روز دیکن یسع 

 .بیابید دادن برای انجام

 دیبرقص ای دیکن یرو ادهی، پدیورزش کن. 

 دیانجام ده یسندگینو ای ی، کاردستخلاقانه مانند هنر، آواز یکار. 

 دیگوش ده ویراد ای یقیبه موس. 

  دیخانواده صحبت کن یاز اعضا یکی ایدوست  کیبا. 

 دیگوش ده یبه کتاب صوت ای دیکتاب بخوان. 
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 .دیرا امتحان کن آرمیدگی تمرینک ی

 ممکن است کمک کند. آرام، تنفس استرس داشته باشد ای اضطراب یکس اگر

ما به من و شآرام تنفس شامل  تر شدن شما در زمان استرس کمک کند. این تمرینبه آرام تواندیدارم که م یکیمن تکن: ”دییبگو

  "م؟یکار را با هم انجام ده نیما ا الان ندارد که یاشکال ایآ همراه یکدیگر است.

 : دی، ادامه دهاست وافقاگر فرد م

هوا قسمت  دیو اجازه ده دینگه دار نیی. شانه ها را پادیشماریم 3که تا  یحال در دیخود نفس بکش ینی، از سوراخ بمنبا همراه "

بار  3کار را  نیما ا د؟یآماده هست ای. آدیدهان بازدم کن قیاز طر یبه آرام دیشماریم 6تا که یحالها را پر کند و سپس درهیر نییپا

 "داد.  میانجام خواه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .دیرا متوقف کن نی، تمردرک یاحساس ناراحت به هر شکلی کند و اگر فردیبه همه کمک نم تکنیکن ای
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 ایو جول نیجوزف مورد

د توانی، نمخوابدیاست که شب نم همسرش نگران آنقدرمنتقل شده است. او  مارستانیبه ب11ه دلیل ابتلا به کووید ب نیجوزف همسر

 درد دارد. غذا بخورد و کمر

و  تیو حما دهدیبه او گوش م ای. جولدیگویرا به او مخود است و احساس  ایبا همکار خود جولمکالمه تلفنی در حال  نیجوزف 

آنقدر خسته است که  نیانجام دهد تا حالش بهتر شود. جوزف کاری تواندیم ایپرسد آیم نیدهد. او از جوزفیرا نشان م خودمراقبت 

 کند ... یدرد م یلیفکر کند. کمرش خ زیچهیچ تواند به یفعلا نم

از  یدارد برخ میدر خانه بوده است و تصم ی انجام دهد،ادیز فعالیت ای برودراه  اینکه بدون از مدتی پیش که کهمتوجه شد او 

دهند. یکار را انجام م نیا ، همانطور که معمولاً او و همسرشخوب برقصد یقیموس چندها با را انجام دهد و صبح یکشش ناتیمرت

 حرکات زیو نتا ا ونددیبه او بپ یریتصو ای یتلفنتماس صورت ها بهتواند صبحیکه م دیگویو به او م آیداز این ایده خوشش می ایجول

 . انجام دهد را و رقص یکشش

 .ونددیبه او بپ قیطر نیاز ا تواندمی همکارش کهخوشحال است  شنهادیپ نیاز ا نیزفجو
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  .شودیم یجد یشانیدچار پر یکس یوقت

ن است از افراد ممک ی. برخداشته باشند زمان نوسان در طولو ممکن است  هستند یعیطب ،داده شد حیکه در بالا توض یعلائم استرس

 شانیشوند. پر شانیبه شدت پرممکن است ها آن، فتدایاتفاق م نیا یداشته باشند. وقت یدتریو شد تر مدت یطولان یهاواکنش

نین چ. در اختلال ایجاد کندعملکرد افراد در  تواندی، اما ماست خاص و غیر طبیعی طیدر برابر شرا یعیطب واکنش کی یجد حالی

کنند، که افراد تجربه می یجد یشانی. علائم پرارجاع دهید یتخصص سمت حمایت، احتمالاً لازم است که فرد مورد نظر را به یطیشرا

 است: ریشامل موارد ز

 ند از خود یا دیگران مراقبت کنندتوانکه نمی آنقدر ناراحت 

 بسیار مضطرب و ترسیده 

 ی تمایل به آسیب زدن یا کشتن خودصحبت کردن درباره 

 گریه کردن 

  اینکه چه اتفاقی در حال وقوع استندانستن نام خود، اینکه اهل کجاست و 

  زدنفریاد 

  غیر واقعی بودن"احساس سر درگمی و" 

 لرزش 

 بسیار گوشه گیر و منزوی بودن 

 خشمگین بودن 

 تهدید به آسیب رساندن به دیگران 

 

د؟کر دیاست چه با یجد یشانیکه دچار پر یدر صورت مواجهه با شخص  

ل مح، دیکنیم تیامنعدم . اگر احساس یددر امان هست بیاز آس گرانیو د خود فرد، که شما دیحاصل کن نانی! اطمیمنیا ولا (1

ار خود همک کی)از  دیری، کمک بگبرساند بیفرد ممکن است به خودش آس دیکنی. اگر فکر مدیریو کمک بگ دیترک کنرا 

)به عنوان مثال فاصله  11در برابر ابتلا به کووید  را رانهیشگیاقدامات پ. (و غیره دیریاورژانس تماس بگ خدمات ، بادیبخواهکمک 

 .دی. خود را در معرض خطر قرار ندهدی( انجام دهیکیزیف

مک ک یبراشما  نکهی، و انام و نقش خود را - دیکن ی: خود را به وضوح و با احترام معرفدیهست چه کسیشما  دییه آنها بگوب  (2

 .دیخطاب قرار دهمورد آنها را  دیتا بتوانشان را بپرسید . از آنها نامدیهست ها آنجاآنبه 

 .دیمهار کن یرا از نظر جسم آنهاو  دینکش ادیفر افراد سربر : دیآرام باش (3

مجبور به داده شده است. شخص را  حیتوض 2 بخش، همانطور که در را به کار بگیرید خود یارتباط یها: مهارتدیگوش کن (4

 .دیو گوش دادن آنجا هست کردن کمک یکه برا دیده نانیو به آنها اطم دی. صبور باشصحبت نکنید
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فراهم  پتویک  ای یالکل ریغ یدنی، نوشصحبت یبرا آرام حلی، م: در صورت امکاندیو اطلاعات ارائه ده کاربردی هایه حلرا (5

 - دارند ازین یزیچه چبه که  دیکنند. از آنها بپرس تیکند تا احساس امنیها کمک مبه آن اقدامات راحتی بخش نی. اکنید

 .دیدانیمخودتان که  دینکن تصور

 مجددا به دست گیرند:کنترل خود را  دیبه افراد کمک کن (6

 .دیکننگاه  24صفحه  "تنفس آرام"به روش  -تا آرام نفس بکشد  دیکن تی، از او حمااگر فرد مضطرب استالف( 

چه روزی از که کجاست،  دیکن یادآوری، به او )متوجه اتفاقات بیرونی نیست( است اطراف خود طیمحدچار گسست از اگر فرد  ب(

را که  یک چیز")به عنوان مثال به چیزهایی که در محیط اطرافش است توجه کند  دیبخواهاو از  هفته است و او چه کسی است.

 (.دینام ببر دیشنویم ای دینیبیم

 ارتباط برقرار کنند. یشانزندگ یو با افراد حامای کارآمد خود استفاده های مقابلهسبکتا از  دیبه آنها کمک کنج( 

موجود  ییهاکمککه چه اینو  شرایطدرک  جهت کمک به فرد در یرا برا ی: اطلاعات قابل اعتماددیارائه ده یاطلاعات واضح (7

 امی(. پدهیچیکلمات پو نه ) قابل درک استآنها برای که  دیکنیاستفاده م یکه از کلمات دیحاصل کن نانی. اطمدیارائه دهاست، 

د یا سوالی شوناز آنها بپرسید که آیا متوجه می. دیکن ادداشتکتبا یآن را  لزومدر صورت  ای دیو آن را تکرار کن دیرا ساده نگه دار

 دارند.

 دوست( کی، همکار کی)و قابل اعتماد  منفرد ا کی، دیبا آنها بمان دیتوانی. اگر نمدیفرد را تنها نگذار دیکن ی: سعدیبا فرد بمان (8

  تر شوند.را بیابید تا در کنار آنها باشد تا زمانی که کمک پیدا کنید یا آرام

تر، مانند یتخصص یهابا مهارت گرانید دیبگذار های خود فراتر نروید.ی دانستهمحدوده: از ارجاع دهید یتخصص حامیبه  (1

 تیبانپشبا  ماًی. شخص را مستقرندیکار را بر عهده بگ نیا تی، مسئولروان سلامت، مشاوران و متخصصان پزشکان، پرستاران

ر اختیار د شتریکمک بدریافت  یبرا ی راواضح یهادستور العملتماس و  عاتاطلاها آنکه اطمینان حاصل کنید  ای دیمرتبط کن

 دارند.

 

 

 

 

با خدمات  دبتوانیشما  ا/یو شودکه آرام  یزمان تاپشت خط بمانید  با فرد دیکن ی، سعدیکنیصحبت م یتلفن راگ

 بتو قادر به صح است که راحت دیحاصل کن نانی. اطمبرای رفتن و کمک مستقیم به او، تماس بگیرید اورژانس

 .باشدمی کردن
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 بخش پنجم

 کمک در شرایط خاص

 ند.اذکر شده نجایدر ا ،دارند یبه ملاحظات خاص ازین 11-گیری کوویدهمهکه در طول  یطیاز شرا یبرخ

 

.شوندنگرفته  دهیناد به حاشیه رانده شده، ای یریپذ بیآس شرایط که افراد در دیحاصل کن نانیطما  

ر از افراد، ب ی، برخحال نی. با اردیقرار بگ یا هیحاش ای یریپذ بیآس تیخود در موقع یتواند در مقاطع مختلف زندگیم یکس هر

شوند. یروبرو م طیشرا نیبا ا شدیدترو  شتری، بمرتبط هستند آنها تیاز هو یخاص یهاکه با جنبه ییهاو انگ یری، سوگاساس موانع

 یخواهند داشت. کسان ایژهیبه توجه و ازین 11-کووید یریگهمه یقرار دارند احتمالاً در ط یریپذ بیآس یهاتیموقعکه در  یافراد

 عبارتند از: ،رانده شوند هیبه حاش ای دیده بیکه ممکن است آس

 که خشونت یکنند )به عنوان مثال افرادیرا تجربه م در حال حاضر آن ایهستند  ضیتبع ایکه در معرض خشونت  یافراد 

 یهاتیمحدود ی، که ممکن است در طیزندگ صمیمی کیشراز سمت خشونت  ا/یکنند ویرا تجربه م تیبر جنس یمبتن

 .(ناتوان، افراد جویانن، پناهیمهاجر، ها تی، اقلابدی شیافزا یریگهمه دوران ولدر ط آمدرفت و 

 (مبتلایان به دمانس )مثل هایی که دچار فراموشی هستندآن ژهی، به وافراد مسن. 

 هستندمنظم به خدمات  یدسترسمند ازین که جسمیمزمن  مشکلات با زنان باردار و افراد. 

  یاجتماع – یروان یها ناتوانیو  مشکلات سلامت روان شامل ،توانناافراد. 

 ن آنهای، نوجوانان و مراقبکودکان. 

 ریغ یهاها و سکونتگاههندگان در اردوگاه، پناگاه، افراد در بازداشتانیزندان مانند) پرجمعیت یزندگهای محیط افراد در 

 ریسا ای یبستر ی، واحدهایپزشکروان یهامارستانی، افراد در بمدت یسسات مراقبت طولانو، افراد مسن در میرسم

 .خانمانیبافراد  ایسسات( وم

 مشکل دارند کردن منزلکنند و در ترک یم یکه تنها زندگ یافراد. 

 ن(.یمهاجر مانندبه خدمات مشکل داشته باشند ) یکه ممکن است در دسترس یافراد 

 

 

ر ددلسوزانه و همدلانه  یمهم است که به روش نیها قابل مشاهده و آشکار نخواهند بود، بنابرایریپذبیآس یمهه

 پاسخ داده شود. یکس هربرخورد با 
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 .کنند یم یزندگ یمراقبت مراکزکه در  یاز کسان تیماح

دان سالمن یهاخانه مانندکنند )یکار م یمراقبت مراکزکه در  یکسان

روبرو شوند. به  یخاص یهاموسسات( ممکن است با چالش ریو سا

 11-کووید بالاتر ابتلا بهدر معرض خطر  ،، افراد مسنعنوان مثال

را تجربه کنند.  یماریاز ب تریشدید یدوره ممکن استو  هستند

ه ب -را تجربه کنند یشتری، ترس و غم باضطراب تها ممکن اسآن

 ملاقاتممکن است مانع  سازیقرنطینهخصوص که اقدامات 

 شود. شانزانیعز

 شتریمنابع ب  

 یبرا IASC یاتیدر ملاحظات عمل تربخش بزرگسالان مسن به

 یدر ط یاجتماع -یروان تیحما یهاو برنامه یبخشروان چند سلامت

 (.ندهی)انتشار در آ دیمراجعه کن11-کووید یریگهمه

 

 91-ه کوویدو دختران مبتلا ب نانز

زنان و دختران را در معرض  11-، کوویدیموارد اضطرار ریمانند سا

 فیوظا شی، مانند افزادهدیقرار م یریپذبیاز آس یسطح بالاتر

خانواده  ماریب اعضای دختران و زنان جوان در مراقبت از افراد مسن و

ها ممکن است در معرض . آنروندبه مدرسه نمیکه  یخواهر و برادران ای

راقبتی خشونت در خانه و قطع ارتباط با خدمات م زا الاتریخطر ب

از زنان و دختران  ی. برخقرار بگیرند یاجتماع یهاو شبکه ضروری

مثل دیو تول ی، جنسیبه خدمات بهداشت یکمتر یممکن است دسترس

. داشته باشند ، نوزادان و کودکانادرانم یخدمات بهداشت نیهمچن و

 شکلاتممکن است م هاآن ،مدتبلند هم در مدت ودر کوتاههم 

، از آنان کشیبهره تواند خطری، که مداشته باشند یشتریب یاقتصاد

برای کند. مهم است که  شتریپر خطر را ب یاستفاده و انجام کارهاءسو

 مقابله با یهازنان و دختران در تمام جنبه های خاصتامین نیاز

 شود. دقت -ها ، اجتماعات و اردوگاهاز جمله در محل کار - یریگهمه
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 شتریب بعنام

  https://bit.ly/3avwg6vبر زنان: 11کووید  ری: تأثاستیخلاصه س .ملل متحد سازمان

 :11به کووید  پاسخطول در  (PSEA)استفاده ءو سو کشیبهرهدر مورد محافظت در برابر  IASCموقت  یفن ادداشتی

https://bit.ly/2VNuvvX  

   rhttps://bit.ly/2XUDJc:11کووید  وعیش یبرا یتیموقت: هشدار جنس ییراهنما

 

 

 ند.اسوگوار که یاز کسان تیماح

 های معمولشیوهدشوار است. افراد ممکن است نتوانند از  اریبس 11-کووید یریگهمه یدر ط زانیعز دست دادن از یبرا یعزادار

خود استفاده کنند. آنها ممکن است  یزندگعادی  روالادامه  ایخانواده  یاز اعضا کمک خواستنمانند  ،با استرس مقابله جهت خود

و ممکن  باشندیم 11-کووید ازدر حال مرگ از مردم  یاریبس چرا که ستین اند، مهمفقدانی که دچار آن شدهاحساس کنند که 

 نباشند. یعزادار یاست قادر به انجام مراسم عاد

باشند. آنها ممکن است سوگ، بیشتر از حد عادی نند ممکن است شاهد مرگ و کیکار م 11-کووید یریگکه در طول همه یکسان 

هایی که شاهد آن فقدان و سوگ خاطرهایی که برای خودشان اتفاق افتاده، بهدر کنار دشواری کنار آمدن با سوگ احساس کنند که

 اند.قرار گرفتههستند نیز تحت فشار 

                                                                                             

 منابع بیشتر

  https://bit.ly/2Sh60X1 (: یرلندیا )بیمارستانی( پذیریمهمان ادی)بن مواقع خاص و استثنائاتدر  یادارعز

 https://bit.ly/3d2hZQp :سوگکنار آمدن با  یمرگ و کمک به کودکان برای بارهارتباط با کودکان دربرقراری 

 

https://bit.ly/3avwg6v
https://bit.ly/2VNuvvX
https://bit.ly/2XUDJcr
https://bit.ly/2Sh60X1
https://bit.ly/2Sh60X1
https://bit.ly/3d2hZQp
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پناهندگان  یرسم ریغ یو مکان ها گیپناهند یهاکه در اردوگاه یاز کسان حمایت

 .کنندیم یو مهاجران زندگ

، موارد است نیکنند شامل ایم یزندگ یطیشرا نیکه در چن یافراد یخاص برا یهاچالش

، سیستم فاضلاب، ، آبپناه، سرمانند غذا ساسیا یازهایبه ن یدسترسدر  ییتوانا عدم

 ذاریگمربوط به فاصله نیقوان تیرعا یی درعدم توانا، یکاف یبهداشت یهابهداشت و مراقبت

که  یافراد یو تجربه نقض حقوق بشر از سو، موقعیت شلوغ و پر جمعیت لیبه دل یکیزیف

های همچنان کار خود را در اردوگاه که یسانکنند. کیرا اعمال م رفت و آمد یهاتیمحدود

، ممکن است اندها کار خود را رها کردهکه سایر آژانسدهند، در حالیادامه می پناهندگان

که آواره  یافراد گری، پناهندگان و دنیداشته باشند. همچن ییفرساو طاقت ادیز یبار کار

 یکمتر یو خارج یو ممکن است منابع داخل شوندرا متحمل میخود  شتیمع ای زانی، عزاز دست دادن خانه، اجتماعرنج ند شده 

 داشته باشند. 11-کووید یریگمقابله با همه یبرا

 

 

 

 

 شتریب منابع

 https://uni.cf/2VZIDCk(: سفیونی) یداخلی ، پناهنده و آوارهو کودکان مهاجر 11کووید ی درباره عیسر ینکات

 

https://uni.cf/2VZIDCk
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 حمایت از افراد با معلولیت

 جامعبه اطلاعات مربوط و  یممکن است در دسترس تیمعلول یفراد داراا

)معنای مراقبت از  حفاظت از آن لی، گسترش و وسا11-کووید یدرباره

سسات وکه در م یرا تجربه کنند. افراد یادی، موانع زخود در برابر آن(

در قرار خواهند گرفت که در بالا  یموارد ریکنند تحت تأثیم یزندگ

. به آنها اشاره شدکنند یم یزندگ یاقبتمر موسساتکه در  یکسانمورد 

 . دررندیقرار گ یتوجه یب ا/یاستفاده و ءممکن است در معرض سو هاآن

، شوندینم عضویت و مشمولیتشامل  یکاف زانیکه به م ییهاطیمح

قبت و خدمات از به مرا یکمتر یدسترس معمولا تیمعلول یافراد دارا

دارند.  طلاعاتو ا ی، خدمات اساسیبهداشت یها، مراقبتجمله غذا

را  یدتریبحران عواقب شد نیا یافراد معلول ممکن است در ط نیبنابرا

 متحمل شوند.

 

 

 

 شتریب منابع

 یالمللنیبی یهاز اتحاد هیتوص 12: 11-محور به کووید-پاسخ معلولیت

  https://bit.ly/3anq4NX: تیمعلول

 :11-محور جامعه به کووید-ناتوانی اقدامماتریس 

https://bit.ly/2KooqRu (CBM) 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://bit.ly/3anq4NX
https://bit.ly/2KooqRu
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 پیوست الف

 کارکنان و داوطلبان  حامی و سرپرستان رانیمد یبرا هاییتوصیه

 

. دیارداوطلبان د ا/یو مندانو سلامت کار یمنی، ایابی از بهزیستینانیدر اطم یاساس ی، نقشسرپرست ا/یو ریمد کیما به عنوان ش

 دیاستفاده کن ،ار پریشانی شوندچی که ددر صورت ،از داوطلبان تیحما یراهنما برا نیشده در ایفتوص یهااز مهارت دیتوانیمشما 

 شود.یکارمندان م بهزیستیسلامت و  افزایش که باعث دیکن جادیرا ا یتیحما یکار یهاطیمح دیتوانیو م

 توانید:برای حمایت از کارکنان و داوطلبان می

 د.یکن جادیها اتیم نیب یمراقبت جمع طیمح کیو  ی را به کار گیرندمراقبتمثبت خود یهایتا استراتژ دیکن قیعالانه آنها را تشوف

 .دیکن قیرا تشو حمایت از همکاران و اقتی ایجاد کردهرف ستمیس کی

با  یاز حد، مهربان شینکردن ب)مثلاً کار برداری کنند الگو های سالم کارها را هدایت کنید از رفتاربا مثال زدن برای همکارانتان، آن

 .(گرانید

 .دیارائه ده های موجود را به کارکنان و داوطلبانهای ناشناس سلامت روان و حمایتمشاوره اطلاعات درباره ی

 .دیآماده کن 11-کووید ی مقابله باحیطه کار در یمنظم برا هایرا با ارائه آموزش هاآن

 داشته باشند و نیازمند حمایت بیشتری باشند، آگاهقرار  یاهیحاش ای یریپذ بیآس شرایطکه ممکن است در  یان و داوطلبانکنکار از

  باشید.

 .دیارائه ده 11-ی کوویدریگهمه یدر ط یمنیا ی حفظباره، به روز و قابل فهم درقیدق یاطلاعات

 .زارش کنندگ مسئولشان ریمتفاوت از مد یبه شخص حایترج را مشکلاتبه راحتی بتوانند  ان و داوطلبانکنکار ی اعمال کنید تااستیس

 .ترتیب دهیدها ها و راه حلیها، نگرانچالشی را جهت بحث درباره یمنظم جلسات

 رید و سانسبت به خو شفقتو  یمهربان یو الگو گرتیحما گروهی طیمح تی: بر اهملاش کنیدفعالانه تتعارضات بین گروه، حل  یبرا

 .گروه تاکید داشته باشید یاعضا

 .ارتباط با خانواده و دوستان خود دارند یبرا را زمانیمنظم و  لاتیها تعطکه آن دیحاصل کن نانیاطم
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 مورد سلنا

 تیحما ی. سلنا براکاری هستنددر حال دور ، همه11ی کوویدریگکند. با توجه به همهیم تیریاز مشاوران را مد یکوچک میسلنا ت

بحث  یگونه نگران، در مورد هرکند یابیرا ارز ر کسدهد تا عملکرد هیم بیترت میحضور ت ی بررسیروزانه را برا یهاتماس ،شمیاز ت

کند که بدون حضور او به یم قیمشاوران را تشو میت سلنا ارائه دهد. 11-ی کوویدرا درباره اطلاعات به روز ای ییراهنما نهگوکند و هر

 رای میت یطیکنند و مح دایآرامش پ ها کمک کندداشته باشند تا به آن کاران رااز هم تیو حما یاجتماع یهاملاقات طور منظم

احساس  در جهت رکنانشکمک به کا یکند. سلنا برایتماس با خدمات مشاوره را فراهم م یهاشماره نیهمچن یکنند. و جادیا

 فرستد.برایشان می برای تشکر از عملکردشان ییهالیمیا به صورت هفتگی ،زهیو انگ یقدردان

 

 منابع بیشتر

  https://bit.ly/3ewMIq8(: نگتونید)موسسه ه ریگهمه یماریب کیر طول ماندن د ریپذانعطاف

 https://bit.ly/34McOkpزبان  نیآنتارس(: به چند ادیو کارکنان )بن رانیمد یبرا یمراقبت از کارکنان سازمان منابع

(IFRC) :کرونا  روسیو وعیش طول جوامع در و داوطلبان، از کارکنان یاجتماع-یروان تیروان و حما سلامت

https://bit.ly/2XIAC7t 

 

 

 

 

 

 

 

https://bit.ly/3ewMIq8
https://bit.ly/34McOkp
https://bit.ly/2XIAC7t
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 پیوست ب

 خود را در اینجا تنظیم کنید.ی روزانههای معمول کار

 

 

 

  

 چه کار خواهم کرد؟ زمان
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 پیوست ج

  های کنترلدایره

 

و  دیانجام ده کاری هادر مورد آن دیتوانیکه م یمشکلات ییشناسا ممکن است ،کنیدمی گرانیدر کمک به د یگر احساس ناتوانا

 ید.خاص کمک کن برخی شرایطدر  دیستیاگر قادر ن حتی ،دیباش خود ملایمو با  دیباشد. ببخش دیمف ،دیتوانیکه نم ییهاآن
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 پیوست د

 شروندهیپ یعضلان میدگیآر یهادستورالعمل

 استرس! تیریمد دیک ابزار مفی

 برد.زمان می قهیحدود هفت دق نیتمر نیا

 

 یارهااز راهک یکیبه عنوان  نیتمر نیاز ا دیتوانیآورده شده است. شما م شروندهیپ یعضلان یدگیانجام آرام یمتنی درباره نجایر اد

. دیده نهادشی، پدیکنمیها کمک به آن که ی، مانند افرادناگریآن را به د دیممکن است بتوان نیو همچن دیاستفاده کن مراقبتیخود

ته داش بخشآرام یصداتن ، ریز یهاکه هنگام ارائه دستورالعمل دیداشته باش ادی، به دیکنیاستفاده م گرانیدبه همراه از آن  اگر

 شود.در افراد فراهم  رمیدگیآ اثر تجربه کامل یبرا یفرصت کاف تا دیصحبت کن آهستهو  دیباش

 متن آرمیدگی عضلانی پیشرونده

امش تنش و آر نیتفاوت ب دیداد تا بتوان میانجام خواه را رونده شیپ یعضلان هایمیدگیآر تعدادی از، میکشیمانطور که نفس مه

و  شدها م شتریب یباعث آگاه ناتیتمر نی. امیستیآگاه ن نگه داشتن تنش در بدن خود ازما معمولا . دیاحساس کن را در عضلات خود

 . دهددر اختیار ما قرار می شبردن تن نیاز ب یبرارا  یراه

. دیخود احساس کن یپاها ریرا ز نیو زم دیبگذار نیزم یرا روی خود . پاهادینیخود بنش یصندل یو صاف رو دیچشمان خود را ببند

تان را در بدن یخواهم عضلات خاصی، من از شما مدیکشی. همانطور که نفس مبر روی پاهای خود آرام قرار دهیدخود را  هایدست

 یوقت د، سپسکنی حبس سه شماره نفس خود را ،دیدارمینگه سفت و  منقبض کردهعضلات را  هک ی. هنگامدیو سفت کنمنقبض 

 .دیکنرها را کاملاً نفس خود ، دینفس بکش میگویبه شما م

 ... میبا انگشتان پا شروع کن دییایب

نفس  ،کنند و با دم منقبضاز بدن خود را  یبخش دیها بخواه. از آندیکن تیهدا ، به آرامیشروندهیپ یعضلان یدگیآرمدر طول را  فرد

 بازدم: دیی. سپس بگو3 --- 2 --- 1،  دیو نفس خود را نگه دار دم: نیمانند اد، یشماریم با صدای آرام کهحالیدر  خود را نگه دارند

 .دیو آرام باش

گویید: صدای خود را پایین بیاورید در حالیکه می سپسو  نگه داریدو نفس خود را  دم: دیبلند کن یخود را کم یصدا ،گفتنطی در  

 .دیبازدم و آرام باش

 و شل کند:منقبض  بیترت نیعضلات خود را به ا دیفرد بخواه از

  محکم حفظ کنیدو تنش را  دیکن جمعانگشتان پا را محکم. 

 منقبض کنیدخود را  هایعضلات ران و پا. 

 سفت نگه دارید منقبض کنید، شکم خود را. 
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 دیدستان خود را مشت کن. 

 خود به صورت محکم نگه دارید. بالاتنه  رکنادر را و بازوها  منقبض کنید آرنج کردنرا با خم  ی خودبازوها 

 دیاوریخود بالا ب یهاها را تا گوششانه. 

  منقبض کنیدتمام عضلات صورت خود را. 

را آرام شده و ...[  یشان/پی، صورتها، رانا]انگشتان پ اکنون …:دیی، بگوو شل کردندرها هر قسمت از بدن خود را  نکهیاز ا بعد

 .شودیها و ...[ شما وارد م، رانخون به ]انگشتان پا دیکن . احساسدیبکش ی نفسعی. طبدکنی احساس

 به سمت رهیسر خود را به صورت دا اطیو با احت ی، به آراممزمان با دم. هدیخود رها کن نهیبه سمت س یخود را به آرام یچانه اکنون

 پچ به سمت بازدم …به سمت راست و عقب کنید. دم، بازدم بریدمیکه سر خود را به سمت چپ و عقب ی، در حالدیراست بچرخان

دم به سمت عقب، باز و چپ دم به سمت ... حالا در جهت برعکس .نپایی و چپ به سمت بازدم …به سمت راست و عقب دم. نپایی و

 (.دی)دو بار تکرار کن راست و پایین

 .دیاوریسر خود را بالا ب اکنون

 .دیذهن و بدن خود توجه کندر آرامش  به

 .دیهر روز از خود مراقبت کن شوید کهمتعهد 
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 پیوست ه

 منابع موجود در اطراف شما

 .دیرا پر کن هاآن ی خودتانمنطقهمنابع با شماست تا  یبرا جدول یخال یهاخانه

 

 

 

 

 خدمات حمایتی شماره تماس ی ارجاعنحوه

 خدمات سلامت روان  

 های پزشکیخدمات فوریت  

 یاجتماع خدمات  

 ینشاندمات آتشخ  

 سیپل  

 زنان خدمات  

 از کودکان راقبتم خدمات  

 یحقوق خدمات  

  

اجتماعی -اهنمای سلامت روان و حمایت روانیخط ر

 11-کووید
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