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 11-در شیوع کووید  تنهابرای افراد  پیام های روان شناختی
 (WHOاز دیدگاه سازمان جهانی بهداشت )

 
 با دیگران در تماس باشید و ارتباطات اجتماعی تان را حفظ کنید.  -1

را ادامه دهید یا درصورت تغییر شرایط، فعالیت های روزمره جدیدی  های عادی روزانه تاندر حد امکان، فعالیت  -2

 ایجاد کنید. 

اگر مسؤولان بهداشتی توصیه کرده اند که تماس های اجتماعی فیزیکی تان را جهت جلوگیری از شیوع  -3

 بیماری محدود کنید، با دیگران از طریق تلفن، ایمیل، رسانه های اجتماعی یا گفتگوی ویدئویی در ارتباط باشید. 

 را انجام دهید که برای شما سالمی  فعالیت های و توجه کنیددر زمان استرس، به نیازها و احساساتتان  -4

 لذت بخش و آرامش دهنده هستند. 

 امو به نتیجه مثبت انج و غذای سالم بخورید دنبال کنیدخود را  روتینبه طور منظم ورزش کنید، برنامه خواب  -5

 کارها توجه نمایید. این 

سازمان های سلامت عمومی و متخصصان تمام کشورها نگرانی به خود راه ندهید،  ،وضعیت موجود در مورد -6

 وی شیوع بیماری هستند. ر ،  مشغول کار بربرای ارائه بهترین مراقبت ها به مردم

ثابت گزارشات خبری درباره شیوع بیماری ممکن است باعث شود هرکسی مضطرب و آشفته شود.  موج -7

دنبال کنید در زمان های خاصی از روز  متخصصان بهداشتی وطریق کاربردی را از  رهنمودهایاطلاعات به روز و 

 می شود، خودداری نمایید.   تانو ازگوش دادن و یا دنبال کردن شایعاتی که منجر به ناراحتی 

 تنظیم و ترجمه: 

 (معاون مرکز مشاوره و روان درمانی دانشگاه شیرازفریده کامران پور جهرمی )

(مشاوره و روان درمانی دانشگاه شیرازکارشناس مرکز مریم چیت سازی )  


