
 

 آموزش به بیمار

 

 تمرین آرامسازی در کودکان 
به کودکان کمک کنيد در مورد موضوعاتی  نقاشی کردن: 

 که نسبت به آن ترس و يا نگران  دارند نقاش  بکشند. 

به کودکان کمک کنيد موضوع  که نسبت به قصه گویی: 

آن ترس و يا نگران  دارند را به صورت داستان بازگو کنینید. 
نکات زير م  تواند به کاهش استرس قبل، حين و بعد از يک 

 فاجعه يا حادثه کمک کند.
ها بدانند که ما آماده ايمن  با فرزندان خود صحبت کنيم تا آن

ها هستيم. حقيقت را درمورد آنچه اتفاق افتاده  نگه داشتن آن
است بگوييد تا بتوانند درک کنند. به کودکان فرصت دهيم تا 

کنند صحبت کنند. در صورت  درباره آنچه در مورد آن فکر م 
بروز جداي  )به عنوان مثال بستري در بيمارستان( از برقراري 
تماس منظم )مثلا از طريق تلفن( و دلگرم  و اطیمیيینیان 
بخش  غافل نشويد. سع  کنيد برنامه هاي سرگرم  و بیازي 

 کودکان را در منزل بيشتر کنيد.
 پاسخگویی به سوالات شما 

 01009009-191-0404سامانه  تلفنی 
 با آرزوی سلامنی و بهبودی شما  

 منبع: 
World Health Organization: WHO 

توصیه هایی برای والدین در مدیریت    
 بحران ویروس کرونا: 
گیيیري کیرونیا  اين روزها به دليل اخبار نگران کننده همیه

بسياري از کودکان نيز مانند بزرگسالان نگران و مضیریر  
هستند. کودکان نيز مانند بزرگسالان تحت تاثير بحران قرار 
م  گيرند ول  ممکن است نتوانند درمورد آن صحبت کنند. 
در وضعيت اضرراري پاسخ نم  دهند و بیرخی  واکینیش 

 شديدتر و طولان  تري دارند .

ممکن است شيرخواران بدخلق سال:  2برای نوزادان تا 

تر شوند بيش از حد معمول گريه کنند و يا بخواهند بيشیتیر 
 در آغوش باشند و مورد نوازش قرار گيرند .

کودکان پيش دبستیانی  و سال:  6تا  3برای کودکان 

مهدکودک ممکن است به رفتارهاي مراحل قبل  رشد خیود 
بازگردند )عدم کنترل ادرار و مدفوع در طول روز يیا شی  
ادراري يا ترس از جدا شدن از والدين/ مراقبان خیود(و يیا 
ممکن است دچار اوقات تلخ  و يا به خوا  رفتین دشیوار 

 گردند .

کودکان بزرگتر میمیکین سال:  01تا  7برای کودکان 

است دچار احساس ناراحت  يا ترس از وقوع مجیدد رخیداد 
گردند. همسالان ممکن است با يکديگر اطلاعات نادرست را 

تیوانیيیم  به اشتراک بگذارند. اما ما والدين يا مراقبیان می 
 اطلاعات غلط را اصلاح کنيم.
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   PePa04/Cکد سند: 
 1044011011تاری    خ تدوین: 
 104101101تاری    خ ابلاغ: 

 1041011011تاری    خ بازنگری:  
 1040011011تاری    خ بازنگری بعدی: 

 واحد آموزش به بیمار
 بیمارستان ولایت 

س در  مدیریت استی

 دوران شیوع ویروس کرونا
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 من را اسکن کنید

کلینیک پرستاری آموزش سلامت همه روزه به جز تعطیلات 
 ، ز پاسخگوی سوالات شما در رابطه با)دیابت، فشارخون، دیالی 

 مراقبت های پس از جراحی( می باشد: 
 

   25122200142(0202) داخلی



 

 بیمار عزیز  

در این پمفلت سعی شده است آموزش های لازم 

مدیریت استرس دردوران شیوع ویروس در زمینه 

به شما داده شود، امید که با رعایتت ایتن کرونا 

 نکات سلامتی خود را حفظ و بهبود بخشید.

ترس نگران  و استرس پاسخ هاي عادي در برابر تهديدها و 
مواجهه با پديده هاي ناشناخته و نامشخص هستند . بنابراين 

گیيیري  طبيع  و قابل درک است که مردم در دوران هیمیه
دچار ترس شوند. علاوه بر تیرس نیاشی  از  91 -کوويد 

مواجهه با ويروس تغييرات قابل توجه  نیيیز در زنیدگی  
روزمره ما به وجود آمده و حرکات ما در جهت تلاش بیراي 

 مهار و کند کردن شيوع ويروس محدود شده است.
هاي جديد دورکاري و کار در خانه، بی   در مواجهه با واقعيت

کاري موقت، تحصيل کودکان در خانه و عدم تماس فيزيک  
با ساير اعضاي خانواده دوستان و همکیاران، میراقیبیت از 

سلامت روان نيیز 
همانند سیلامیت 
جسم  از اهميیت 

اي برخیوردار  ويژه
 است. .

 

 از ابتلا به ی     
  مهری با اضطراب ناشی

 چگونه برخورد کنید؟
دستهايتان را مکرراً بشوييد. اين مؤثرتريین روش بیراي  •

 پيشگيري از بيماري و اطمينان خاطر شماست.
با دوستان و اطرافيان خود به صورت تلفن  يیا ارتیبیا   •

ها به  بهیتیر  تصويري صحبت کنيد. صحبت در مورد نگران 
هاي خود را بیه  شدن حال شما کمک م  کند ول  صحبت

 اخبار کرونا محدود نکنيد.
به اندازه کاف  استراحت کنيد خوا  خو  و کاف  کمیک  •
 کند که توان خود را بازياب  کنيد. م 
بيماران را با کلمات  که بیار مینیفی  دارنید خیریا   •

نکنيد.کلمات  نظير قربان  کروناي  و خانواده کرونیايی  بیه 
شدت بار منف  داشته و م  تواند باعث آزار بيمار و اطرافيان 
وي شود. اين بيماران افرادي هستند که مبتلا به بیيیمیاري 

شده اند و بعد از بهبودي به زندگ  عادي خیود  91 -کوويد 
 برخواهند گشت. نبايد به اين افراد برچس  زده شود.

به دنبال اطلاعات دقيق باشيد و اين اطلاعات را از منابی   •
معتبر مثل سازمان بهداشت جهان ، وزارت بیهیداشیت و 

هاي علوم پزشکی  کشیور بیگیيیريید.   هاي دانشگاه سايت

 090سوالات خود را از طريق سامانه سلامت با شیمیاره 

توانيد بپرسيد. البته نيازي نيست بيش از روزي يیک يیا  م 
 دوبار اخبار را دنبال کنيد.

 

اگر براي رعايت ايمن  ساعات طولان  در منزل هستیيید  •
 سع  کنيد در خانه فعال باشيد و بيکار نمانيد.

 تحرک کاف  داشته باشيد و حت  در خانه ورزش کنيد . •
نظم معمول زندگ  خود را حفظ کرده و امور میعیمیول   •

 روزانه را انجام دهيد.
به هيچ وجه از سيگار، الکل و ساير مواد روان گردان براي  •

 .کاهش استرس خود استفاده نکنيد
با خود فکر کنيد اين حادثیه   مثبت انديش و اميدوار باشيد. •

 زودگذر است و اوضاع بهترخواهد شد.
با احساس ها و فکرهاي خود نجنگيد تغيير حال شمیا در  •

هر لحظه طبيع  است و براي حل و فصل آن نياز به زمیان 
 هست.

ساعت هاي  را به دور از فضیاي میجیازي بیگیذرانیيید  •
 وکارهاي  که برايتان آرام بخش است در برنامه روزانه

بگنجانيد. براي مثال: نيايش کنيد، موسيق  گوش کینیيید، 
 کتا  بخوانيد و فيلم  را که دوست داريد ببينيد.
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