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 پیشگفتار

 که شفادهنده است       با نام او

در کشور ما نیز همچون سایر نقاط جهان، بیماری مسری و ناشناخته ای شناسایی و  1398در میانه زمستان       

شد که متاسفانه با سرعتی شگرف و در میان بهت و ناباوری مردم دنیا تبدیل به یک بیماری جهانگیر شد.   گزارش 

نام گرفت. به زودی  19عامل بیماری، نوعی جدید از ویروس های خانواده کرونا تشخیص داده شده و کووید 

طه های گوناگون سیاق زیستن غرابت این ویروس پرابهام، مشکل در مهار سرایت آن، دگرگونی چشمگیر در حی

بشر و نیز  دشواری در تشخیص و درمان بیماری  به ویژه در مبتلایان به نوع شدید این ناخوشی و بسیاری معضلات 

 دیگر، سبب افزایش مشکلات و اختلالات سلامت روان شد، که ما نیز در این دوران شاهد آن بوده ایم. 

آنها بخصوص ، 19پژوهش های جهانی  در درصدی از مبتلایان به کووید بر اساس یافته های حاصل از تجربیات و 

که در بیمارستان و به طورخاص در بخش مراقبت های ویژه بستری می شوند و نیز آنانی که به صورت سرپایی و در 

محتمل دانسته منزل دوران درمان بیماری و نقاهت را سپری می کنند اختلالات روان شناختی به دنبال ابتلا به بیماری 

 شود.می

آن شد که ، درمان و آموزش پزشکی براز این رو دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت   

را همگام با مداخلات بسیار دیگری که در جنبه های مختلف  19مداخلات سلامت روان در بهبود یافتگان کووید 

 دستور کار خود قرار دهد.                                                              این بیماری عالم گیر به انجام رسانیده است، در

و نیز  همکاری صمیمانه دانشگاه  پرتلاش محتوایی که در پی آمده است حاصل مطالعات وکار شبانه روزی تیمی 

ن درافراد بهبودیافته از های علوم پزشکی کشور است که به طور خاص برشناسایی و درمان مشکلات سلامت روا

این بیماری تمرکز دارد. امید است که گامی موثر در راستای حفظ و ارتقاء سلامت روان مردم عزیزمان و کاهش 

                                                                                  رنج ناشی از بیماری، به ویژه در افراد بهبود یافته از بیماری، باشد.                                                            

 دکتر احمد حاجبی           

 مدیرکل دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد                                                                                    

     بهار یکهزار و چهارصد هجری شمسی                                                                                         
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در  19-دیاز کوو افتهیبهبود مارانیشده در فلوچارت خدمات سلامت روان در ب یطراح یندهایفرآ یاجرا یدستورالعمل برا نیا

 یهافرم یحاو یپرونده کاغذ کی دیبا یهر فرد یکه برا دیشده است. توجه داشته باش نیتدو هیاول یبهداشت یهانظام مراقبت

 هاتماس یمحتوا ها،تماس زمان تلفن، شماره و مراجع اسم هافرم نیا در که دیکن درست یروانشناخت یغربالگر سوالاتثبت و 

 (.یارسال ثبت یهافرم اساس)بر  شود ثبت آن در فرد اطلاعات

زمان  از. باشد گذشته آنان صیترخ زمان از ماه کی و نداشده یبستر که است یافتگانیتماس با بهبود تیالوانتخاب افراد:  حوهن

تا  دیدهیادامه م بیترت نیو به هم 99و بعد اسفند  1400 نیفرورد یهای)مثلا ابتدا با بستر شودیگرفته م تماسبه عقب  ریاخ

 وهیهستند. ش ییسرپا مارانیب یبعد تیالو شدگان،ی( و بعد از پوشش بستر400 نیتا فرورد 99ماه  یچهار ماه قبل ـ از د

 ناب و پارسا باشد.  نا،یس ب،یس یهاسامانه قیبه فهرست افراد بهتر است از طر یدسترس

است. کارشناس سلامت روان براساس  هیاول یدر تماس تلفن یهمکار یمراجع برا رشیپذفلوچارت با  نیا یمداخله ندیشروع فرآ 

 شانیدستورالعمل با ا نیا انیشده در پا میگرفته و بر اساس متن تنظ یتماس تلفن افته،یبهبود مارانیشده با ب نیدستورالعمل تدو

 . کندیارتباط برقرار م

 (. 1است ) یرحضوریبه صورت غ یروانشناخت هیاول یابیارز یتماس تلفن نیاز ا یاصل هدف

داده  سالکیبه مدت  کباریهر سه ماه  یتلفن یغربالگر شنهادیپ یبه و ،یتلفن هیاول یابیارز یفرد برا رشیپذ عدمصورت  در

(. در 3) شودیارائه خدمت خارج م ریاز ادامه مس کند،یسه ماهه موافقت نم یهایریگیمراجع با پ کهی(. در موارد2) شودیم

 هیاول یابیبا استفاده از فرم ارز بارکیهر سه ماه  یتلفن یغربالگر د،ینماموافقت  بارکیسه ماه  یریگیکه مراجع با برنامه پ یموارد

مثبت شود،  یغربالگر جهیمراحل نت نیاز ا کیهر  ی(. اگر در ط4) شودیشده است، انجام م هیبرنامه ته نیا یکه برا یروانشناخت

خود شما )کارشناس  توسط( بیدر سامانه س ترسسد قابل)  یلازم است که فرد به مرکز دعوت شود تا شرح حال روانشناخت

 (. 5گرفته شود ) یسلامت روان( به صورت حضور

 انیکه در پا یو براساس سوالات غربالگر یدر همان تماس تلفن یروانشناخت یابی(، ارز1) یفرد در تماس تلفن رشیصورت پذ در

 : دیآیدو حالت بوجود م یابیارز جی(. براساس نتا6) شودیدستورالعمل آمده است، انجام م نیا
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 یغربالگر شنهادیپ یابیسوالات( شد، به فرد مورد ارز یبه تمام ی)پاسخ منف یمنف یتلفن یروانشناخت هیاول یابیارز جی( اگر نتاالف

 خواهد رفت.  شیپ 5و  4، 3 یهاتمیآ یارائه شده برا حاتیمشابه توض ی( و مراحل بعد2) شودیداده م سالکیا هر سه ماه ت

به مرکز  یروانشناخت شتریب یبررس یمثبت بود، فرد غربال مثبت به حساب آمده وبرا یاز سوالات غربالگر کی( اگر پاسخ به هر ب

داده  کسالیتا  کباریهر سه ماه  یتلقن یغربالگر شنهادیدعوت، به فرد مورد نظر پ رشی(. در صورت عدم پذ7) شودیدعوت م

 خواهد بود.  5و  4، 3 یهاتمیآ حاتیفرد مشابه توض نیا یارائه خدمت برا ندی( و ادامه فرآ2) شودیم

توسط  ( بی)قابل دسترس در سامانه س یروانشناخت حال شرح مراجعه هنگام در رد،یپذیم را مرکز به دعوت فرد که یموارد در

 حاتیبود، مراجع براساس توض یمنف یاخذ شرح حال روانشناخت جهی(. اگر نت8) گرددیاخذ م شانیکارشناس سلامت روان از ا

مثبت باشد(،  یعنیباشد ) یشرح حال دال بر وجود اختلال روانپزشک جهیاگر نت یخواهد شد. ول یریگیپ 5و  4، 3، 2 یهاتمیآ

فرد به  مراجعه یریگیپ. دهدیم حیارجاع به مراجع توض لیدل رامونیکارشناس سلامت روان فرد را به پزشک مرکز ارجاع داده وپ

 .است روانشناس باپزشک مرکز 

حال  الف : شرح حال روانپزشکی مثبت  ب: شرح: دیآیم شی( دو حالت پ9) یپزشک و اخذ شرح حال روانپزشک تیزیاز و بعد

 روانپزشکی منفی 

 آید:در مواردی که شرح حال روانپزشکی مثبت باشد: دو حالت پیش می( الف

 بدون و عاًیسر دیبا مراجع(، گرانید ای خود به بیآس ادیز)احتمال  بدهد یروانپزشک اورژانس صیتشخ پزشک کهیموارد در -1الف 

 (.10) گردد ارجاع مارستانیب کی اورژانس به وقت اتلاف

داده شده است،  شانیکه توسط ا یصیپزشک مرکز و تشخ دیاست، با صلاحد راورژانسیمراجع غ طیشرا کهیدر موارد ی( ول2الف 

 افتیجهت در ماریب ،ییدرمان دارو زی( و بطور همزمان با تجو11) شودیشروع م صیمتناسب با تشخ ییدرمان دارو یو یبرا

( به یبا برنامه کشور منطبق و صیاضطراب )بسته به تشخ ای یبه همراه جلسه افسردگ ،19 دیکوو یروانشناخت یادو جلسه آموزش

مداخلات باعث  نیا جهینشان دهد که نت یادوره یهاتیزیو و ماریب یهایریگی(. اگر پ12) گرددیکارشناس سلامت روان ارجاع م

 شنهادیپ ماریدرمان، به ب یو در انتها رودیم شیکامل پ یروند تا اتمام برنامه درمان و بهبود نیاست، اشده ماریب یبهبود

سه  یابیارز نیاول خیتار افته،یبهبود  ماریب رشی(. در صورت پذ2) شودیداده م کسالیتا  کباریهر سه ماه  یادوره یهایغربالگر

 یابیارز جینتا کهیخواهد بود. در موارد 5و  4، 3 یهاتمیارائه خدمت براساس آ ریخواهد بود و ادامه مس تیزیو نیماهه بعد از آخر
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( و ادامه 13) شودی( به روانپزشک ارجاع داده میراورژانسیدر اسرع وقت )غ ماریب ست،ین یدال بر روند بهبود ماریب یهایریگیو پ

 با توجه به نقطه نظرات و دستور روانپزشک درمانگرخواهد بود.  ماریدرمان ب ریمس

ارزیابی پزشک مراجع مشکل روانپزشکی که نیازمند درمان باشد ندارد، در این شرایط به او بگویید، خوشبختانه ( بر اساس ب

انجام شده نشان دهنده این است که شما از سلامت روان خوبی برخوردار هستید و سازگاری مناسبی با بیماری تکمیلی که  ارزیابی

 دهیم.اما پیگیری سه ماه یک بار را جهت اطمینان از وضعیت سلامتی شما ادامه می ،اید و نیازی به اقدام خاصی نداریدداشته

 :توجه قابل نکات

 یابیارز جهت ستیحاضرن مراجع یول شودیم داده صیتشخ اختلال روانشناس توسط مراجع یابیارز در کهیموارد در (1

 واقع ییدارو درمان تحت که دهدینم تیرضا یولکند یبه پزشک مراجعه م ایو  دینما مراجعه مرکز پزشک به ،یروانپزشک

است که کارشناس  لازم د،ینما افتیدر ییردارویکه خدمات غ ردیپذبمراجع  کهیصورت در طیشرا نیا یدو هر در شود،

 و صیاضطراب )بسته به تشخ ای ی، به همراه جلسه افسردگ19 دیکوو یروانشناخت یادو جلسه آموزشسلامت روان 

 . دهد ارائه مراجع به  را( یکشور برنامه با منطبق

توسط کارشناس  یحال روانشناختلازم است که بعد از اخذ شرح باشد،یسال و بالاتر م 65که سن مراجع  یموارد در (2

و  دیآبعمل Mini Mental State Examination (MMSE)مراجع با استفاده از  یشناخت یابی(، ارز8سلامت روان )

آن به اطلاع پزشک مرکز رسانده  جهینت ،یشرح حال روانشناخت جهیدر صورت دارا بودن مشکل، بدون در نظر گرفتن نت

 شود.
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 هیاول یابیارز و افتگانیبهبود با هیاول تماس متن

 صحبت.......  یاقا/ خانم با خواهم یم. هستم.......  یدرمان یبهداشت مرکز از( دیکن یمعرف را خود........ ) من کنم، یم عرض سلام"

 . کنم

 که دوارمیام است، چطور حالتان. هستم ،..... مرکز روان سلامت کارشناس ینیحس من د،یهست خودتون شما.......  یاقا/ خانم

 باشد شده رفع یماریب

 ای و یرفتار راتییتغ دچار یبهبود از بعد افراد یادیز موارد در و دیاگذاشته سر پشت را کرونا یماریب دوران شما که نیا به توجه با

سوالات کمتر  نیا ؟ بپرسم شما از سوال چند تا گرفتم تماس شما با دارند، درمان ای مشاوره ،یریگیپ به ازین که شوندیم یاحساس

 .ردیگیوقت شما را م قهیدق10از 

 پاسخ به حاضر افتهیبهبود فرد اگر. دیکن هماهنگ او با تماس یبرا را یگرید زمان ندارم، وقت الان گفت مراجع که یصورت در

از خوب  نانیاطم یما سه ماه بعد برا":دییبگو او از تشکر ضمن ندارد، وجود صحبت یبرا یضرورت گفت ای و نشد سوالات به دادن

 دییبگو یکه با تماس مجدد مخالفت کرد، قبل از خداحافظ یدر صورت م،یریگ یمجددا با شما تماس م طیشرا یبودن شما و بررس

 مرکز به دیتوان یم د،یدار یماریب عوارض مورد در مشورت به ازین د،یکرد احساس که وقت هر ای و کرد رییتغ نظرتان که یصورت در

  "دیکن مراجعه.....  نجانبیا........ .به 

. 

 نیتدو برنامه نیا یبرا کهسوال  غربالگری  7با پرسیدن  کرد موافقت شما درخواست با افتهیبهبود فرد که یصورت در 

  .دیینما یابیارز را یو یتلفن تماس همان در است، شده داده قرار شما اریاخت در و شده

 انجام شده نشان دهنده این  خوشبختانه ارزیابی دییبگو نیچن افتهیبود به فرد بهبود یسوال منف 7که پاسخ به  یصورت در

و نیازی به اقدام خاصی  ایداست که شما از سلامت روان خوبی برخوردار هستید و سازگاری مناسبی با بیماری داشته

 شما با یابیارز جهت مجددا بار کی ماه سه هر سال کی تا شود، جادیا هم رترید علائم است ممکن که آنجا از اماندارید. 

و  4 یندهای) مطابق فرآ دیرا در پرونده ثبت کن شانیا رشیدر صورت موافقت با تماس مجدد، پذ "(.2) میریگیم تماس

 (.3) شودیخدمت خارج م نیا افتیاقدام شود(. در صورت عدم موافقت از چرخه در 5

 دعوت شما از یروانشناخت یابیارز جهینت به توجه با": دییبگواو  به بود مثبت سوال 7 از کی هر به پاسخ که یصورت در 

 به مراجعه یبرا را آدرس و ساعت و روز که دیبخواه یو از ".دیکن مراجعه مرکز نیا به شتریب یبررس یبرا تا کنمیم
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 بازگو تانیبرا ملاقات مکان و زمان شامل را، خود ادداشتی دیبخواه او از شتریب نانیاطم یبرا سپس. کند ادداشتی مرکز

 .دیکن یخداحافظ او از سپس است، شده متوجه درست را قرار که دیشو مطمئن تا کند

  با یابیارز جهت مجددا بار کی ماه سه هر سال کی تاکه  دیکن شنهادیپ یمراجعه به و یدر صورت عدم موافقت برا 

 مطابق)  دیموافقت او با تماس مجدد را ثبت کن شنهاد،یپ رشیدر صورت پذ "(. 2) شد خواهد گرفته تماس شانیا

  (.3) شودیم خارج خدمت نیا افتیدر چرخه از موافقت عدم صورت دراقدام شود(.  5 و 4 یندهایفرآ

 یابیارز در. دیباش داشته دیبا پرسشنامه فرم شود انجام یغربالگر رفتیپذ که یماریب هر یبرا که دیباش داشته توجه 

 ماهه سه یریگیپ هر در رد،یپذیم را ساله کی یریگیپ فرد که یموارد در و شودیم پر کی ستون اول بار یتلفن یهیاول

 .داد خواهد پاسخ را یغربالگر سوالات بار 5 حداکثر مراجع کی. . شودیم پر یبعد یهاستون

 شود ثبت ریخ ای بله صورت به سوال هر به پاسخ :توجه. 
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 پرسشنامه غربالگری روانشناختی

   میزان تحصیلات:                       سن :                                       : مراجع نام

 ی  نوبت پرسشگر                    

 سوالات

تماس 

 اول

سه 

ماهه 

 اول

سه 

ماهه 

 دوم

سه 

ماهه 

 سوم

سه 

ماهه 

 چهارم

      یپرسشگر نوبت هر خیتار 

      اید؟آیا در یک ماه گذشته بیشتر اوقات غمگین و افسرده بوده  .1

بردید قبلا از آن لذت میایا در یک ماه گذشته نسبت به چیزهایی که   .2

 اید؟تر شدهمیلبی

     

اید؟ ) در آیا در یک ماه گذشته بیشتر مواقع احساس نگرانی و اضطراب داشته  .3

صورت نیاز به توضیح بیشتر: برایتان دشوار است آرام بگیرید؟ دهانتان خشک 

 شود یا نفس کشیدن برایتان دشوار باشد؟(

     

 هاییفعالیتشما برای  یانگیزه و شوقبیماری کرونا کیآبا بعد از ابتلا به   .4

 است؟ کمتر شدهنسبت به قبل  دادید،ای که قبلا انجام میروزانه

     

اید اید؟ آیا نگران بودهآیا در یک ماه گذشته هیچ وقت نگران مرگ خود بوده  .5

که قبل از مرگ برای مدت طولانی بیمار باشید؟ و یا این که مرگ ممکن 

 خیلی دردناک باشد؟ است

     

گونه( آیا در یک ماه گذشته افکار و اعمال تکراری قابل توجهی )وسواس  .6

اید؟ مثلا بیش از حد معمول از بابت تماس با میکروب و بیماری نگران داشته

باشید؟ یا از مواد ضدعفونی کننده زیاد )بیش از حد معمول( استفاده کنید؟ 

 افت اهمیت دهید؟یا بیش از حد به تمیزی و نظ

     

 یآرزو ای ؟دینک فکر مردن بهکه  دیاشده دیقدر ناام آنتا کنون  ایآ  .7

  د؟یکنیفکر م یخودکش ایدر حال حاضر به مرگ  ؟دیاداشته مردن
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 پرسشنامه ارزیابی شناختی

 نهیمعا خیتار         :معالج پزشک نام

 :انجام روش

 .شود خوانده شونده، نهیمعا یبرا بلند یصدا با نیهمچن و آهسته یستیبا کلمات

 یستیبا نیهمچن و شود تیزیو نه،یمعا اتاق در ییتنها به ماریب دیبا. است شده نوشته پرانتز داخل در نیجانش اصطلاح ای کلمه

 .باشند برخوردار یکسانی یگفتار زبان از ماریب و پزشک

 .دیبکش رهیدا کی عدد دور داشته، حیصح پاسخ اگر و صفر عدد دور شد داده غلط پاسخ اگر

 :دیکن شروع ریز سوال دو با

 ممکنه؟. بپرسم شما حافظه مورد در یسوالات خواهمیم من 

د؟یدار یمشکل خود حافظه با شما ایآ 

 زمان به یآگاه پاسخ  نمره

 است؟ یسال چه امسال  0 1

 است؟ یفصل چه  0 1

 است؟ سال از یماه چه  0 1

 ؟است هفته از یروز چه  0 1

 بگو را خیتار  0 1

 مکان به یآگاه پاسخ  نمره

 میهست کجا الان ما  0 1

 شهرستان شهر، نام استان، نام  0 1

 کشور نام  0 1

 )ساختمان اسم ایدرمانگاه )نوع /مارستانینام ب  0 1

 د؟یاآماده. کن تکرار گفتم را کلمه سه من که نیا از بعد شما. گفت خواهم کلمه سه من -:یادآوری

 تکرار نوبت نیاول در کامل نمره.( اما دیکن تکرار من از پس را کلمات نیا حالا)مکث(.  زیم)مکث(،  سکه)مکث(،  بیس: مثال

 .دیپرس خواهم شما از مجدداً  گرید قهیدق چند من. بسپار خود ذهن به را لغت ،حالا.)است

 نمره نمره کلمه 

 1 0 بیس 1

 1 0 سرکه 2

 1 0 زیم 3

 :محاسبه و توجه

 .شود گرفته نظر در نمره 1 پاسخ هر یازا به و شود سوال مجدداً  بعد قهیدق 4 – 3 معمولاً *

 

 . است یکاف میبگو من که یموقع تا یکن کم تا 7 تا 7 ،100 عدد از شما که دارم علاقه من حالا
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 شود؟یچند م یتا بردار7، 100اگر از   0 1

 بده ادامه                دییبگو بود لازم اگر  0 1

 بده ادامه                 دییبگو بود لازم اگر  0 1

 بده ادامه                دییبگو بود لازم اگر  0 1

 بده ادامه               دییبگو بود لازم اگر  0 1

 .دیکن استفاده ریز دستور از آن یجا به بدهد، پاسخ را بالا سؤال تواندینم ماریب اگر

 ). )نادلگدیکن یهج وارونه صورت به را "گلدان" لغت

 .دیکن اصلاح آنرا داشت اشتباه کردن یهج در آخر به اول از اگر

 .کند یهج اول به آخر از بتواند که ردیگیم نمره یصورت در فقط یول

 نباشد کار در یااشاره و مایا چی)ه د؟یآوریم خاطر به را کدام گفتم قبلاً که یاکلمه سه آن از

 

 نمره نمره کلمه 

 1 0 بیس 1

 1 0 سرکه 2

 1 0 زیم 3

 

   0 1( مداد ای خودکار کی به)اشاره  ست؟یچ نیا -

 0 1  (یمچ ساعت به)اشاره  ست؟یچ نیا -

 ؟یاآماده ،یکن تکرار را آن که خواهمیم شما از و میگویم جمله کی شما به من الان -

 .ردیگیم کامل ازیامت اول بار در یده پاسخ صورت در یول دیکن تکرار را جمله بار 5 تا

  0 1 اما ای و اگر بدون  یکنیم تجارت توچه تاجر( معنا بدون جمله کی) 

 

 .دیبده انجام را ییکارها که میبگو شما به خواهمیم من. کن گوش دقت با-

 .دیده قرار( زیم ی)رو نیزم کف یرو را آن و)مکث(  دیبردار خود راست دست با را کاغذ نیا

 0 1   دیریبگ راست دست با

 0 1   . دیکن تا وسط از را آن

 0 1. دیده قرار( زیم ی)رو نیزم کف را آن

- 
 .دیده انجام خواسته که را یکار و دیبخوان را جمله نیا 

 .دیده نشان ماریب به شده نوشته کاغذ یرو که را( دیببند را)چشمانتان  جمله

1 0 

 سیبنو هوا وضع مورد در پس: دییبگو شما ننوشت، یزیچ اگر. سیبنو جمله کی لطفاً
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 دیبده نمره کی او به نوشت مفهوم با و محتوا با جمله اگر. دیبده او به هم خودکار ای مداد کی سپس و دیبده ماریب به کاغذ قطعه کی

 .دیکن صرفنظر اند داشته یهج ای گرامر در که یاشتباهات از( باشد داشته فاعل و فعل یعنی)

  ).بکش را متقاطع یضلع پنج. )دو کن یکپ را نیا 1

 ینقاش

0 

 

 M.M.S.E تست جهینت یابیارز

 (Normal)خوب  24- 30

 یروانپزشک مشاوره به ازین   ( اختلال وجود)احتمال  مشکوک آن از کمتر و 23

  



 19فلوچارت فرآیندهای خدمات سلامت روان برای بهبودیافتگان کووید ـ 

 
 

 فلوچارت فرآیندهای خدمات

کارشناس سلامت روان.1
برقراری تماس تلفنی و پیشنهاد ارزیابی اولیه  روانشناختی تلفنی

-+

پیشنهاد غربالگری هر سه ماه تا .2
تلفنی-یکسال

ارزیابی اولیه .6
تلفنی-روانشناختی

کارشناس سلامت روان

پ یرشعدم پ یرش پ یرش عدم پ یرش

غربالگری تلفنی هر سه ماه تا .4خرو ..3
شر  حال روانشناختی. 8یکسال

+

-

پزش 

شر  حال .9
روان زشکی

عدم بهبودی

ارجاع به روان زش . 13

-

در  ی یکسال پیگیری هر بار نتیجه م بت .5
شود باید جهت اخ  شر  حال  به مرکز دعوت 

شود

بهبودی

دعوت به مرکز.7

+

-

+ اور ان  روان زشکیغیراور ان 

ارجاع به اور ان  .10
بیمارستان

شروع درمان .11
دارویی

آموزش روانشناختی )کارشناس سلامت روان.12
(19 کووید+ افسرد ی یا ا  را 



 

 
 

 19ـ لیست خطی خدمات ارائه شده به بهبودیافتگان کووید   1فرم شماره 

 دانشگاه    شهرستان:     مرکز:    نام کارشناس سلا مت روان: 

تاریخ  نام بیمار

 تماس

تلفن 

 تماس

تماس 

تلفنی 

پاسخ داده 

 شد

پیشنهاد 

غربالگری 

 تلفنی

نتیجه  

غربالگری 

 تلفنی اولیه 

پیشنهاد 

مراجعه به 

فرد غربال 

 مثبت

مراجعه به 

مرکز کرده 

 است

روانپزشکی توسط  نتیجه معاینه

 پزشک

پیشنهاد 

درمان 

 دارویی

مراجعه به 

 روانشناس

 انجام
MMSE  

 

تعداد جاسات 

آموزش 

 روانشناسی 

پیشنهاد *

غربالگری  

 3ای هر دوره

 منفی مثبت ماه یکبار

 رد قبول خیر بله  رد قبول   غیراورژانس اورژانس خیر بله رد قبول منفی مثبت رد قبول خیر پله

احمدی 

 رضا

                       

                        

                        

                        

                      جمع 

 

اند، اند و بهبودی یافته یا نیافتهاند و درمان را شروع کرده یا نکردهاند و حاضر به مراجعه شده یا نشدهاند اعم از این که در غربالگری مثبت یا منفی بودهکسانی که تماس تلفنی را پاسخ دادهکلیه به *

 خواهد شد. ای هر سه ماه یک بار داده شده و نتیجه در این ستون ثبتپیشنهاد غربالگری دوره
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     19-گزارش تجمیعی ماهانه خدمات ارائه شده به بهبودیافتگان کووید _2فرم شماره 

 سال    ماه     دانشگاه:  

نام 

 شهرستان

تعداد 

های تماس

گرفته 

 شده

تعداد 

های تماس

داده پاسخ

 شده

تعداد 

ارزیابی 

اولیه 

 تلفنی

نتیجه ارزیابی 

 اولیه تلفنی

پذیرش مراجعه به 

مرکز در غربال 

 هامثبت

مراجعه به 

 مرکز

روانپزشکی توسط  نتیجه معاینه

 پزشک

پیشنهاد  

 درمان دارویی

مراجعه به 

 روانشناس

 انجام
MMSE  

 

تعداد 

جلسات 

آموزش 

 روانشناسی

پیشنهاد 

غربالگری  

ماه  3ای هر دوره

 یکبار

 خیر بله خیر بله رد قبول منفی م بت خیر بله خیر بله منفی م بت

 غیراورژانس  اورژانس 

 38 42 17  1 6 2 5 2 7 1  2 10 8 12 40 20 60 80 100 اهواز

                     

                     

                     جمع 

 

 



 

 
 

سلامت روان در بهبودیافتگان  خدمات

19COVID 
 

 

 سلامت جامع خدمات مراکز رفتار و روان سلامت کارشناسان ژهیو

 

 

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

 

 

 دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد

 1400بهار 
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 است دهنده شفا که او نام با

 مقدمه

 کی از کمتر در، 19 دیکوویپاندم. هستند یکنون روزگار در اریبس یهاو منشأ ترس بشراز گذشته  یترسناک ادآوری ها،یریگهمه

 ییگو اماشده  یساختار اترییدچار تغافراد  یو اجتماع یروان ،یجسم ابعاد ، است داده قرار خود ریتاث تحت را بشر زندگی سال،

 است.  ریناپذ اجتناب ر،ییتغ

 و هایدمیاپ در یو متنوع دیجد یهایآلودگ ریاخ یهاسال دربشر نبوده است.  خیدر طول تار ریفراگ یماریب نیاول 19 دیکوو

 یخیتار یهایریگهمه ادآوری خود آنفلوانزا انواع تا یگاو جنون و ابولا سارس، دز،یا چون ییهایریگهمه. اندداده رخ هایپاندم

اما سرعت انتقال و  هستند، ندهیدرآ ینوظهور انواع وقوع کننده ییگوشیپ زیو ن رهیغ و جذام ا،یمالار فوس،یت حصبه، سل، همچون

 را انیجهان دارد خود ینسب کنترل تحت را یمسر یهایماریاز ب یاریبس یکه دانش بشر یاآن هم در دوره 19دیبودن کوو یجهان

 .است کرده یودلواپس بهت دچار

 یاجتماع -یاقتصاد یامدهایپ د،یافزایم یماریاز انتشار ب یناش یآنچه بر عوارض روانشناخت ،یعوارض جسم و هابیآس کنار در 

 ،ندیآفریم اضطراب و ترس و دهدیم رییتغ را اشچهره مدام است، مبهم و ناشناخته ،یمسر اریبس 19-دیکوواست.  یماریب نیا

  .کندیم دعوت انزوا به را هاملت دارد، روزافزون یانتشار جهان سراسر در ندارد، یمسجل و یرفتنیپذ درمان هنوز

 یماریب درمان و یریشگیپ یبرا ییهاراه افتنی یپژوهشگران، در پ یبا همراه یبهداشت استگذارانیس ،یماریب نیا وعیش یاز ابتدا 

و  کرونایپاندم دوران در یاجتماع و یفرد روان سلامت یسو به حرکت و افتگانیبهبود روان سلامت یراستا در ییراهکارها ارائه و

 به ابتلا از پس مدت بلند و مدت انیم مشکلات وعیش و تیماه مورد در یادیز اطلاعات حاضر حال دراند. بودهپسا کرونا  زین

 کشور در یافتیدر یهاگزارش نیکشورها انجام شده و همچن ریکه در سا ی. مطالعاتستیدر دست ن افتگان،یبهبود در 19-دیکوو

و  طیبرحسب شرا .است یروانشناخت و یجسم عوارض انواع شامل یماریب نیا مدت کوتاه عوارض از یعیوس فیط از یحاک ران،یا

خود به زمان  یابیباز یبرا زین یاریاما بس ندارند، یا عمده تیحما به ازین و ابندییاز افراد به سرعت، بهبود م یعوامل مختلف، برخ

  .ازمندندین یشتریو کمک ب

 کارشناسان. است شده نا تهیهکرو افتگانیدر بهبود  یروانشناخت اختلالات درمان زین و بروز ازبا هدف پیشگیری  حاضر بسته

 شان،یبا توجه به تجربه ا زیو ن اندگذرانده خدمت بدو که در یآموزش یهادورهتوجه به  با، سلامت جامع خدمات مراکز روان سلامت

 COVID19 افتگانیبهبود یسطح گسترده برا دربراساس پروتکل آماده شده و  یروانشناختانجام مداخلات  فرد مناسب برای 

 . هستند
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 و اختلال عملکرد یشانیپر زانیم تیریو مد یابیارز -اول جلسه

 قهیدق 15 –و اختلال عملکرد  یشانیپر زانیم تیریو مد یابیارز 

 قهیدق 30 – یازسآرام آموزشو  استرس تیریمد 

 فرد عملکرد بر است ممکن و است همراه یتوجه قابل یروان یناراحت با، 19های پاندمی کووید ی وسایر پیچیدگیاجتماع یانزوا

 یهاتا تجربههای زیر شرایطی را برای مراجع فراهم کنید و مشکل در عملکرد با پرسش یشانیپر زانیم یبررس یبرا .بگذارد ریتأث

 بگذارد. انیدرم شمادوران را با  نیخود در ا احساسی و درونی

 افتگانیدر بهبود نگا Covid-19 سلامت خود نوبهبه  وظهور کرده است  یمسئله اصل کیآنها به عنوان  یهاو خانواده 

به  منجر تواندیم اندافتهی هبودب Covid-19که از  یافراد به نسبتغلط  یباورها. دهدیمقرار  ریرا تحت تأث آنان روان

در  درمان روندبه  ندادن ادامهیا گاه  یتوجهکماز آنها حتی به مدت طولانی، انزوای بیماران و نیز  گرانیگرفتن د فاصله

 مسائلدرخواست نکنند و  یکمک گرانیاز د از،یصورت ن در یحت افتهیموجب شود افراد بهبود  تواندیم انگ .شودآنها 

 : دیکن استفاده ریز یآموزش نکات از 19در بیماری کووید  انگ کاهش یبرا. شود افزون مشکلاتشانخود را پنهان کنند و 

 کشورها ارتباط ندارد. ای ها،هنگفر ها،تیقوماز افراد،  یبه گروه مشخص 19 دیکوو دیده آموزش افتگانی بهبود به 

 هستندبه آن  ابتلاهمه آحاد بشر در خطر  ،است یمشکل جهان کیو  شودینم قائل ضیتبع 19 دیکوو . 

 درباره یاگر سخنان نادرست دیاموزیب هاآن به COVID-19  توانند بجای می، دندیشن یخاص یهاگروه ایو افراد

 سخنان را اصلاح کنند.  نیا رنجیده خاطر شدن

 هاانسان ینهیاگراتیحما که ترس و شایعات نادرست با حقایق و اقدامات درست ودر صورتی دیشو ادآوری هاآن به 

 .شودیم کینزد خود انیزودتر به پا COVID-19 گیریهمه ،جایگزین شوند

  خود مراقبتی را در  .گردندازبخود  یزندگ یعیطب چرخه به زودتر بهبودیافتگان تاکند کمک می یخودمراقبتآموزش

 .قالب سبک زندگی سالم آموزش دهید

 های مجازی با هدف آموزش و یادگیری، برگزاری جلسات کاری، ایجاد سرگرمی، انجام تمرینات استفاده از شبکه

  شود.ورزشی و دیدار با دوستان و آشنایان، باعث حفظ فاصله فیزیکی همراه با اتصال اجتماعی می

  های مورد علاقه به سازگاری بیشتر با شرایط ، تماشای فیلم مطالعه، اهیگکارهایی مانند منظم کردن خانه، پرورش

 کند.کمک می

 مراجع از پرسش

 "آیا از زمان بیماری روابط شما با دیگران و زند ی روزانه شما دچار تغییر شده است؟"

 "کرده است؟ ایجاد شما مشکلبرای آیا این تغییرات "

 در صورتی که مراجع به پرسش های بالا پاسخ مثبت داد، پرسش های تکمیلی زیر را بپرسید:

 ؟(اندوه خشم، گناه،)احساس  دیدار یاحساس چه دیده انجام سابق مثل را روزانه خود یکارها دیتوانینم که نیا از 
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 کند؟یم نگران را شما یگرید یزهایچ چه 

  کنید؟ میآیا اضطراب و استرس زیادی تجربه 

 ییکارا بهبود و فرد یهاینگران به پاسخ در استرس تیریمد آموزش. دیکن دییتأ را او ، احساساتاسترس و اضطراب ابراز صورت در

  .است کننده کمک او

 یریت استرس را به فرد آموزش دهید.مد درادامه

 آموزش مدیریت استرس 

روبرو شده باشند، پس  های جسمیاند، به خصوص اگر با محدودیتتجربه بستری در بیمارستان را از سرگذرانده بهبود یافتگانی که

تر و های جدیدی کنار بیایند. برای برخی از بیماران مسن که در آستانه بازنشستگی هستند، آینده تیرهاز ترخیص باید با واقعیت

بسیاری از بیماران را تحت الشعاع آلوده شدن مجدد خود یا سایر اعضای خانواده ، آرامش رسد، ترس از تر به نظر میناامید کننده

اند کاملاً طبیعی است. به بهبودیافتگان بیاموزید راندهزا را از سر گذی اضطراب برای افرادی که تجربه ای آسیبدهد. تجربهقرار می

های روانشناختی ( وجود دارد و در صورت مانند )درمانانی مختلفی، روش های درمبرای تسکین و درمان احساس غم و اضطراب، 

 نیاز، داروهای ضدافسردگی و ضداضطراب بسیار کمک کننده هستند.

 آموزش داده شود:برای مدیریت استرس به بهبودیافتگان در و عیت پاندمی نکاتی که لازم است 

 .هیدبه فرد بهبودیافته ارائه د "استرس"ابتدا تعریفی از 

نسبت به حوادث و وقایع ناخوشایند و گاه استرس یک پاسخ خود به خودی، غیر ارادی و فیزیولوژیک  تعریف استرس:

 کنیم. را تجربه می "استرس"است. زمانی که منابع ما برای مواجهه با مشکلات پیش رو کافی نباشد خوشایند زندگی 

کنند. سیستم جسمی ما اعم هنگام استرس افراد نشانه های مختلف جسمی و روانی را تجربه می های شایع استرس:نشانه

شوند.  از نشانه های از سیستم گوارش، قلب و عروق، ماهیچه ها، مغز و ... آماده پاسخگویی و مواجهه با منبع استرس می

 ای، ناتوانی در تمرکز، کمفشار خون، تنش ماهیچه توان به سردرد، علائم گوارشی، طپش قلب و یا افزایشجسمی استرس می

 حوصله شدن اشاره کرد. صبر و کم

  ام اول ـ شناسایی منابع استرس

 : به فرد آموزش دهید 

کند ولی به طور های افراد با هم فرق میگیری کرونا و پیامدهای آن هستیم. اگرچه نوع نگرانیاین روزها تقریبا همه ما نگران همه

 های نگرانی شامل این موارد است:مترین حوزهکلی مه

 ابتلای خود یا اعضای خانواده به کرونا -

 مشکلات مالی و معیشتی  -

 احتمال کمبود امکانات و تجهیزات پزشکی  -

 آموزان و دانشجویان وضعیت تحصیلی دانش -

 نامعلوم بودن شرایط آینده   -
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 کند. ها کمک میها منابع استرس ما هستند. مشخص کردن منبع استرس به مدیریت بهتر آنهر یک از این نگرانی

 :از فرد ب رسید 

 کند؟منبع استرس شما کدامیک از این موارد هستند؟ آیا چیزهای دیگری هم هستند که شما را دچار استرس " -

 مفید و مضر های استرس و تفکی  استرسنشانه  ام دوم ـ بررسی

 :به فرد آموزش دهید 

 های شایع استرس  هستند:نشانهدهند. علائم زیر های جسمی، روانی و رفتاری نشان میاین تغییرات، خود را با نشانه

تپش قلب، تند تند نفس کشیدن، عرق سرد، لرزش دست، سردرد، دردهای عضلانی، مشکلات گوارشی  علائم جسمی استرس :

 احساس خستگی غیرمعمول، مشکلات خواب و کاهش اشتهامثل دل درد و اسهال، خشکی دهان، تکرر ادرار، 

پرتی و فراموشکاری، اشتغال ذهنی زیاد با عامل گیری، حواسکاهش تمرکز و توانایی تصمیم علائم روانشناختی استرس:

 پذیری و احساس خشم و عصبانیتزا و احساساتی مانند ترس و وحشت، اضطراب، غم ، تحریکاسترس

کارهای روزمره،  کاهش توانایی در انجامزدگی در انجام کارها، قراری، شتابگیری، بیگوشه علائم رفتاری استرس:

 های بین فردیپذیری، پرخاشگری لفظی و افزایش تنشتحریک

 :از فرد ب رسید 

 "کنید؟شوید کدامیک از این علائم را تجربه میزمانی که دچار استرس می" -

  :به فرد آموزش دهید 

 کند.های مفید مواردی هستند که با حل موفقیت آمیز آن ها فرد احساس توانمندی بیشتر می استرس

های مضر یا غیرمفید مواردی هستند که مربوط به گذشته و یا آینده بوده و یا اساسا مواردی هستند که ارتباطی با ما استرس

 ندارند. 

 :از فرد ب رسید 

 "کنند کدامیک مفید و کدامیک غیرمفید یا مضر هستداز بین چیزهایی که شما را دچار استرس می" -

 های مقابلهسترس و انواع شیوهبا ا ام سوم ـ شیوه مواجهه 

 های مقابله را به او آموزش دهید.در  ام سوم انواع شیوه 

های سالم، منابع استرس را کنند بااستفاده از روشهایی هستند که به فرد کمک میشیوهشیوه های سالم مواجهه با استرس، 

سازی، ورزش و انجام های آرامیک دوست، استفاده از روش ها عبارتند از: صحبت با یک مشاوریااین شیوه مدیریت کند . نمونه

 شوید.ها در ادامه بحث آشنا میهای بدنی و ... . با این شیوهفعالیت

هایی هستند که فرد را در کوتاه مدت یا دراز مدت دچار مشکلات بیشتری خواهند شیوه های ناسالم مواجهه با استرس:شیوه

ها ها در جهت حل مسائل نیستند و صرفا ممکن است موجب آرامش موقتی در فرد شوند. پاره ای از این شیوهکرد. این شیوه

مان زیاد برای تماشای تلویزیون و ابراز خشم و عبارتند از: مصرف مواد و الکل، مصرف دخانیات، مصرف خودسرانه دارو، صرف ز

 پرخاشگری.

 . مدار باشندهای سالم مواجهه با استرس ممکن است مساله مدار یا هیجانشیوه
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های مانند استفاده از روش حل مساله، مشورت با مشاور، استفاده منطقی از امکانات و ظرفیت های مساله مدار سالمشیوهدر 

 کند.، ... فرد با استفاده از اندیشه و تفکر مشکل را برطرف و یا مدیریت میموجود، مدیریت زمان

مانند صحبت با یک دوست، شنیدن موسیقی، ورزش، پرورش گیاه، مدیتیشن و ...... فرد  در شیوه های هیجان مدار سالم

 کند. احساس تنش را از خود دور کرده و آرامش را جایگزین می

 :از فرد ب رسید 

 "دهید؟ی آرام کردن خود چه کارهایی انجام میشما برا" -

 ها را تقویت کنید. کند این شیوههای سالم استفاده میدر صورتی که فرد از شیوه

 های مفید  ام چهارم ـ مدیریت نگرانی

 :به فرد آموزش دهید 

های زیر پاسخ کند و به پرسش های روزمره تهیهبرای مواجهه سالم با استرس لازم است فردبهبودیافته، فهرستی از فعالیت

 :دهد
 آیا کارهایی هست که همین الآن بتوانم انجام دهم؟ 

  ،ریزی کند. برای انجام آن برنامهاگر پاسخ بله است 
 دهد؟دقیقا مشخص کند کار مورد نظر را چه وقت، کجا و چگونه انجام می 

  کند و فرد احساس توانایی کنترل بر شرایط را مهیا میبرای در انجام این کار از چه افرادی کمک خواهد گرفت؟ )این کار

 دهد(.استرس و اضطراب او را در مورد آن موضوع خاص کاهش می

  : سپس به بقیه کارها رسیدگی کند.  "هر کاری که نیاز بود انجام دادم"وقتی در انجام کاری موفق شد، به خود بگوید ، 
 آیا کاری "ها بیاموزید از خود بپرسند: کنند. به آنر انجام شده احساس رضایت نمیگرا از کادر شرایط استرس غالبا افراد کمال

 ها متمرکز شوند.اگر پاسخ مثبت است روی سایر فعالیت "خوب است؟ به اندازه کافیام که انجام داده

 پرس کتیو(.به فرد آموزش دهید موقعیت پر استرس را در بلند مدت ارزیابی کند )تکنی   - ام پنجم

  بدهد. 10از فرد بخواهید به مشکل استرس زا نمره ای از 

  از او بپرسید بعد از یک ماه چه نمره ای به آن می دهد؟ در شش ماه چطور؟ در یک سال چطور؟ )معمولا ارزش بیشتر

 مسائلی که استرس تولید می کنند با گذشت زمان کمتر می شود.(

 آیا این مشکل ارزش استرسی که تحمل می کند را دارد یا خیر. سپس از او بخواهید بگوید به نظر او 

 .اگر جواب او منفی است، از او بخواهید وقت و انرژی خود را جای دیگری صرف کند 

، " روری "های ها را در چهارچو  فعالیتهای روزانه تهیه کند و آنبه فرد بیاموزید فهرستی از برنامه - ام ششم 

 اولویت بندی کند.  "غیر  روری "و  "تا حدودی  روری"

در بین فعالیت های روزمره، کارهایی هستند که باید در زمان مشخص خود انجام شوند. این فعالیت ها را ضروری می گوییم. 

ضروری بودن فعالیت هابر اساس پیامد های آن ها مشخص می شود. در این روزها که سلامتی افراد در اولویت قرار دارد برخی از 

عالیت های ضروری عبارتند از شستشوی صحیح و ضد عفونی کردن وسایل، رسیدگی به درس کودکان و مراقبت از آن ها، ف

 رسیدگی به شغل ، ... . 
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 از بهبود یافتگان بخواهید فهرستی از فعالیت های روزانه تهیه کنند.

  .ابتدا فعالیت های ضروری رامشخص کرده و در اولویت قرار دهند 

  سایر فعالیت ها به دو گروه تقسیم می شوند: فعالیت هایی که بهتر است انجام شوند و فعالیت هایی که اگر انجام نشوند

 مشکلی بوجود نمی آید. فعالیت هایی که بهتر است انجام شوند در رتبه دوم اهمیت قرار می گیرند. 

   داشتند انجام دهند. افراد می توانند قعالیت های غیرضروری را در صورتی که فرصت 

 سازی های آرامآموزش روش - ام هفتم

 شود:سازی است جهت آموزش به مراجع معرفی میهای  آرامدر زیر تمرین تنفس شکمی که یکی از روش

 تمرین آرامش )تنف  شکمی(

i.  در وضعیت راحتی روی زمین یا صندلی بنشینید. 

ii.  روی پیراهن، شلوار یا لباس خود خارج کنید.کیف پول، کمربند یا سایر وسایل )موبایل( را از 

iii.  ها را شل کنیدشانه. 

iv.  .دستان خود را روی شکم خود قرار دهید 

v.  اکنون چشمان خود را ببندید. 

vi.   یک نفس طولانی، عمیق و ملایم بکشید و این نفس طولانی و عمیق را به شکم بفرستید، بنابراین

 دارید( . ها را آرام نگهشود )شانهمعده شما منبسط می

vii.   توانید احساس کنید که وقتی نفس از بدن نفس بکشید. اکنون میبازدم را انجام دهید یا به آرامی

 شود.شود، شکم به طور طبیعی به سمت داخل کشیده میخارج می

viii.   انجام دهید( بار انجام دهید )دم و بازدم را به آرامی 10را حداقل این تنفس شکمی. 

 سازی را روزانه و منظم انجام دهد.بودیافته بخواهید در  ول هفته تمرینات  آرامدر پایان از فرد به
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  آوری و ساز اریجلسه دوم : مهارت تا 

  دقیقه 20 –آوری آموزش مهارت تا 

  دقیقه 25 –آموزش روش های ساز اری با تغییرات 

حوادثی مانند مرگ یکی از عزیزان، یک حادثه تغییر دهنده های زیادی وجود دارد. مشکلات روزمره، در مسیر زندگی پیچ و خم

کنند. ابن تغییرات، بر افکار و های گوناگون رو به رو میزندگی یا یک بیماری جدی که تأثیر ماندگارتری بر ما دارند، ما را با چالش

یری در طول زمان با تغییرشرایط و استرس پذگذارند. با این وجود انسان به کمک ویژگی سازگاری و انعطافاحساسات افراد اثر می

 .آیدکنار میناشی از آن 

ها، فجایع، تهدیدها یا سایر منابع قابل توجه استرس در برابر ناملایمات، آسیب ساز اری مناسبآوری را فرآیند روانشناسان، تاب

 کنند. ی تعریف میروابط، مشکلات جدی سلامتی، مشکلات شغلی و مالدر  مانند: مشکلات خانوادگی، مشکل

تواند رشد شخصی عمیقی را پذیری یا بازگشت به شادی و موفقیت پس از گذارندن تجربیات دشوار است و میی، انعطافآورتاب

شود. هنگامی که به این معنی نیست که فرد هیچ گاه دچار مشکل یا پریشانی نمی بودن آوربه همراه داشته باشد. تاببرای فرد 

کنند. افرادی شوند، معمولاً استرس و رنج عاطفی شدیدی را تجربه میهای اساسی میگی خود دچار مشکلات و آسیبافراد در زند

آوری بالاتری دارند، در حین پشت سر گذاشتن شرایط دشوار، قادر هستند در این مسیر  رشد کرده و زندگی خود را بهبود که تاب

 توانند روش ارتقای ان را بیاموزند و به کار بندند. رشد است که همه افراد میآوری یک ویژگی شخصیتی قابل بخشند. تاب

 زا توانمند کند:های سخت و آسیبتواند افراد را در افزایش مقاومت و یادگیری از تجربهتمرکز بر چهار مولفه اصلی ذیل می

 ارتباط 

  سلامتی 

  تفکر سالم 

 یافتن هدف و  معنادر زندگی 

 پردازید .می 19-بهبودیافتگان کووید بهآوری به آموزش مهارت تابدراین قسمت شما  

 آوری را به مراجع آموزش دهید:ابتدا تعریف تا 

های بااستفاده از ظرفیتو با وجود عوامل خطر،  در شرایط دشوارکند آوری یک ویژگی فردی است. این ویژگی به ما کمک میتاب"

عنوان فرصتی برای توانمند کردن خود ودستیابی به موفقیت و رشد  گذاشته و از آنها به ها را پشت سرها و آزمونچالشموجود 

 "زندگی فردی استفاده کنیم.

 کدامند؟آورتا ویژ ی های افراد 

 کنند. آور آگاهانه و هشیار عمل میافراد تاب  -

 دانند. ها رو به رو شدن با موانع را بخشی از زندگی هر انسان میآن -
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پذیرند و نتیجه به دست امده را تابعی ها میگیریسهم خود را در تصمیم هابیشتر درونی است. آن آورتابمنبع کنترل افراد  -

 دانند.مانند تلاش، نگرش و آماده بودن می کنترلعوامل قابل از

 گیرند.های حل مسئله را به کار میاین افراد مهارت -

 کنند .روابط محکم اجتماعی دارند. از دیگران کمک می گیرند و به دیگران کمک می آورتابافراد  -

 دانند. ها خود را قربانی شرایط نمیآن -

 در زندگی خود هدفمند هستند . آورتابافراد -

 وی ب رسید: برای بررسی نیاز اصلی مراجع از

 "یابید؟ها را در خود میکدامیک از این ویژگی " -

 "ها نیاز به تقویت دارند؟شما کدامیک از این ویژگیبه نظر  " -

، موارد ذیل را بر حسب نیاز مراجع، با او در میان 19-آوری و ساز اری با مسائل بعد از بهبود کوویدبرای تقویت تا 

 بگ ارید:

 برقراری ارتباط. 1

پذیری و سازگاری، به پشتیبانی یکدیگر، انعطافکند. همه مردم برای کمک می 19-گیری کوویدبه عبور سالم از همه یآورتا 

 های دیگر جامعه نیاز دارند.های بهداشتی و بسیاری از سیستمپشتیبانی سیستم مراقبت

 از مراجع در مورد روابط اجتماعی وی جویا شوید:

 آیا با افراد خانواده خود در ارتباط هستید؟ -

 گذرانید؟چه مدت زمانی را با آن ها می -

بیماری بر روابط شما با دوستانتان اثر گذاشته است؟ این تاثیر چگونه بوده است؟)در اینجا از اثر بیماری بر کیفیت و آیا  -

کمیت روابط بیمار از جمله تعداد دوستان و تعداد دفعات تماس با ان ها در طول هفته، پرس و جو کرده و در صورتی که 

 ن به دل دارد آن ها را بررسی کنید.(هایی از اطرافیافرد در دوران بیماری رنجش

 آیا اعتماد شما به دیگران تغییری کرده است؟ چگونه؟ بیشتر شده است یا کمتر؟  -

 پس از بررسی کمی و کیفی روابط اجتماعی فرد، موارد زیر را یاداوری کنید:

 داشتن روابط عاطفی و اجتماعی محکم با افراد همدل، قابل  تر کنید:روابط اجتماعی خود را  سترده

کنند، عامل بسیار مهمی در سلامت روان انسان است و اعتماد و دلسوز که احساسات ما را تایید می

شود.  روابط دوستانه و خانوادگی خود هنگام بروز بحران های زندگی، پشتوانه بسیار مفیدی محسوب می

 ت پاندمی کنونی برقراری روابط از طریق فضای مجازی در اولویت قرار دارد(. را تقویت کنید)در وضعی
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 برگزاری جلسات کاری، ایجاد سرگرمی، انجام تمرینات ورزشی و  های م بت ایجاد کنید:دلبستگی ،

دیدار با دوستان و آشنایان به تداوم دلبستگی ها کمک می کند. حتی در زمان کووید هم مشارکت در 

های ورزشی، های مذهبی، حضور در باشگاهی سالم، عضویت در گروهکنندهند فعالیت سرگرمیک یا چ

های علمی به صورت آنلاین امکان پذیر است. هنگام رویارویی با های هنری و انجمنشرکت درکلاس

 مشکلات این فعالیت ها موجب حفظ آرامش می شود.

 .های مجازی با هدف آموزش و هدفمند از شبکه استفاده آموختن مهارت های جدید را ادامه دهید

 شود. یادگیری باعث تداوم اتصال اجتماعی همراه با حفظ فاصله فیزیکی می

 سلامتی  .2

 ندارید یا دچار  "احساس سلامتی". معمولا زمانی که .پذیری دخالت دارندعوامل مهمی در سازگاری و انعطاف

، احساس 19-یابد. پس از بهبودی از بیماری کوویدمیشده اید، انعطاف پذیری شماکاهش  "مشکل خواب"

خستگی ممکن است تا مدتی ادامه پیدا کند و فرد انرژی لازم را برای برقراری ارتباط با دیگران نداشته باشد. 

اند، حالا اید و خانواده قادر به ملاقات با شما نبودهاگر در بیمارستان بستری شده یا در خانه قرنطینه بوده

واهند وقت بیشتری را با شما بگذرانند یا همچنان نگران سلامتی شما باشند و بخواهند دائم از شما خمی

مراقبت کنند. همچنین ممکن است خانواده احساس ناراحتی یا اضطراب شما را درک نکنند. از سوی دیگر اگر 

ضعف و از دست دادن قدرت  احساس سلامتی کافی داشتید، تجربه ناگهانی احساس 19-قبل از ابتلا به کووید

تواند برایتان یک شوک باشد و اضطراب ، غم یا تضعیف روحیه به همراه داشته باشد. همه این و استقامت می

موارد ممکن است انعطاف پذیری شما را تحت تاثیر قرار دهد. استراحت در منزل پس ازترخیص از بیمارستان 

بستری(، اغلب یک تجربه بسیار مثبت است. توجه داشته باشید یا کاهش علائم بیماری )درصورت ابتلا بدون 

کشد تا برای کارهای که پس از بهبودی، نیاز به استراحت بیشتری در رختخواب دارید و مدتی طول می

 دادید، توانایی لازم را کسب کنید.ای که قبلا  به راحتی انجام میروزمره

 مانع انجام وظایف شما می شود و  مه بعضی دیگراز علائم بیماریاگر پدر یا مادر هستید، تجربه خستگی یا ادا

ممکن است احساس ناخوشایندی برایتان ایجادکند. به یاد داشته باشید شما هنوز به طور کامل والدین 

فرزندانتان هستید و بتدریج  قادر خواهید بود همه کارهایی را که در نظر دارید، در طول دوره بهبودی انجام 

فکر کردن در مورد مسائل، گوش دادن یا مشاوره دادن و انجام کارهای مشترک از جمله کارهایی دهید. 

 توانید با فرزندانتان انجام دهید.هستندکه در این زمان می

  شما ممکن است پس از بیماری علایمی را تجربه کنید که کمتر برای اطرافیانتان قابل درک است. ممکن است

داشته باشند رفتار شما بلافاصله بعد از برطرف شدن علائم بیماری، مثل قبل از ابتلا به اطرافیان شما انتظار 

کووید باشد. در مورد تجربه های جسمی و روانی خود در این دوران با دیگران صحبت کنید و به آن ها بگویید 

 بعد از مدتی این علائم برطرف خواهند شد.  
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 درپایان این قسمت پرداختن  به نکات زیر  روریست: 

        به تغذیه مناسب، خواب کافی و انجام تمرین های ورزشی فرد توجه کنید. تغذیه مناسب، خواب مناسب و

 کاهند .ورزش، سبب پرورش  هیجان های مثبت شده و از بروز هیجان های منفی می

 ثل پیاده روی روزانه ترغیب کنید. فرد را به انجام فعالیت های ساده ورزشی م 

 .در صورتی که مراجع مشکل خواب داشت، بهداشت خواب را به وی اموزش دهید 

 .در صورتی که در رعایت رژیم غذایی سالم دچار مشکل بود وی را به کارشناس تغذیه ارجاع دهید 

  ادامه پیدا کرده و نگران است از او در صورتی که علائم بیماری مانند تنگی  نفس یا دشواری در تنفس در فرد

 بخواهید به پزشک خود مراجعه کند.

 تفکر سالم   .3

از مراجع بخواهید که زندگی کردن در لحظه و لذت بردن از امروز و اکنون را تمرین کند و از اینکه این بیماری سخت را پشت 

اندیشی بینانه توأم با مثبتبین باشد: نگاه واقعوشکند شادمان و نیز خاست حتی اگر هنوز مشکلاتی را تجربه میسر گذاشته

 آمیز موفقیت حل و حال زمان بر تمرکز ای مناسب عمل کند.شود درک مناسبی از مسائل داشته باشد و به شیوهسبب می

 زیر های توصیه کند. کسب بیشتری نفس به اعتماد تر بزرگ مشکلات حل به نسبت تا کند می کمک فرد به روزمره مشکلات

 بود: سودمندخواهد مراجع برای

  پس از یک بیماری جدی، نگرانی در مورد دوباره بیمار  شدن یا بیمارشدن  عزیزانتان طبیعی است . در این

ها از مواجهه با هر موردی که موارد با دوستان و خانواده، یا پزشکتان صحبت کرده و برای مقابله با این نگرانی

 های  غیرواقعی و بیشتر  قرار دهد، اجتناب کنید . نگرانیممکن است شما را در معرض 

 ممکن است بسیار ناراحت کننده باشد. مثلا 19-در برخی از بیماران، تجربه بیماری شدید و یا بستری با کووید

ت هایی مانند توهم ر اتجربه کرده باشد یا بعد از بهبود هم آن را تجربه کند. این اتفاقاممکن است بیمار تجربه

سخت ممکن است در خاطرات شما نفوذ کنند و حتی بعد از یک ماه یا بیشتر، یادآوری آن بسیار ناراحت 

کننده شود. در این صورت برای کسب راهنمایی، حمایت و پشتیبانی بیشتر با پزشک یا روانشناس خود تماس 

 بگیرید.

 ر داشته باشید که درگیر یک حادثه به خاط شود.گیری شما با گذشت زمان بهتر میتفکر، تمرکز و تصمیم

 کنید به دلیل همین حادثه و بخشی از مراحل بهبود است. اید و مشکلاتی که تجربه میزا شدهآسیب

 تواند ی روزانه میتوانید حفظ کنید. داشتن فعالیت و برنامهسعی کنید روال معمول خود را تا جایی که می

نحرف کند. توقع  بیش از حد از خود نداشته باشید. کارها را کندتر حواس شما را از توجه به این موضوعات م

 انجام دهید و راه بهبود را بصورت  تدریجی طی کنید. 

  .خود یا اطرافیان را به خاطر اضطراب و غمگینی در این ایام سرزنش و یا قضاوت نکنید.  

  های مثبت را تمرین کنید. مثلا هنگام فکر محدود کردن استفاده از واژه های منفی و جایگزینی آن ها با واژه

 "آماده بودن"کلمات و مفاهیم مثبت مانند از   "نگرانی"کردن یا صحبت کردن به جای استفاده از واژه 

 استفاده کنید.
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 های مشخصی از روز آنها برای به دست آوردن اطلاعات، از چند منبع اطلاعاتی معتبر استفاده کنید و در ساعت

 ید) به این تصمیم خود پایبند بمانید(.را مرور کن

 و سالم عده زیادی از مردم خوب شود و بدانید که به خود یادآوری کنید که موقعیت سخت کنونی تمام می

 آید.خواهند بود. زمان همواره به کمک بشر می

 زند ی در معنا و هدف یافتن

 می ممکن غیر را ها آن به دسترسی یا و اند کرده فراموش را ها آن ای که دارند زندگی در هایی خواسته و انتظارات ها انسان همه

  بخشد. می دوباره معنایی فرد زندگی به ها آن سمت به حرکت و اهداف و رویاها کردن زنده دانند.

 بخواهید: مراجع از

  آورد یاد به را خود اهداف و رویاها . 

 کند. مرور را خود اهداف شود می بیدار خواب از که صبح هرروز 

 کند. انتخاب را است هماهنگ  او فعلی شرایط با که دسترسی قابل اهداف 

 باشد. داشته مدت بلند و مدت میان مدت، کوتاه ریزی برنامه خود اهداف به رسیدن برای  

 دهد. انجام جدیدی شیوه به را خود کارهای یا کند خلق نو کار یک هفته هر یا روز هر  

 روشی به غذا یک پختن مانند روزمره کارهای انجام ، مثلا دهد. انجام بزرگی کار نیست زینیا باشد داشته خاطر به 

  هستند. ارزشمند همه ، مختلف مسیرهای از کار سر به رفتن  یا خواندن درس الگوی در تغییر جدید،

 و تعقل به خداوند  ها ضمن تلاشمعنویت را در خود تقویت کند: افرادی که ایمان قوی دارند و در مشکلات و سختی

 کنند.کنند، آرامش و امنیت بهتری را تجربه میتوکل می

 

 ودر نهایت به او یادآوری کنید : 

های خود را دارید و این تجربیات ، را تجربه می کنید ، اما شما توانایی "هاییفراز و نشیب" بیعی است که 

 .بعد از این بیماری محتمل هستند

 آوری ) جهت م العه بیشتر (خودمراقبتی در تا های دیگری برای توصیه 

 های های زندگی دارد. چنانچه توانمندینفس: عزت نفس نقش مهمی در کنار آمدن با استرس تقویت عزت

 کنید. خود را باور داشته باشید، در مقابله با مشکلات بسیار مؤثرتر عمل می

 یزناپذیرند، اگر نسبت به تغییرات زندگی منعطف پذیری نسبت به تغییرات: تغییرات در زندگی گرانعطاف

 دهید. شدن با آنها را از دست میمانید و توانایی مواجه نباشید، همواره در بیم و هراس باقی می

 گیری کرونا تغییرات بسیاری در زندگی بشر رخ داده  و احساس عدم احساس کنترل بر زندگی: درشرایط جهان

رده است. به بهبودیافتگان بیاموزید با تمرکز بر روی چیزهای ثابتی که هنوز در کنترل بر شرایط را تشدید ک

 گیری بهتر کنار بیایند.توانند با تغییرات این همهمثل محیط زندگی شخصی خود، می کنترل دارند

 سالم و مدار مدار و هیجانهای مسئلههای سالم و کارآمد برای مقابله با مشکلات: اگر مقابلهآموختن مهارت

کارآمد را بیاموزید، به هنگام مواجهه با مشکلات زندگی، مخزن غنی و پرمحتوایی از راهکارهای مفید دارید که 

 ها استفاده کنید. توانید از آنبرحسب موقعیت می
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 های هایی را در روز برای خوشیبخش نیاز داریم، زمانخلق لحظات شاد. همه ما به لحظات گرم، شاد و لذت

 دار ببینید.های خندهپیدا کنید. با عزیزانتان بیشتر در تماس باشید و یا فیلمکوچک 

 تواند سبب ناامیدی شود. این ناامیدی در صورتی که فرد کسی را مقابله با ناامیدی. به تعویق افتادن کارها می

یا آن را تجربه است که مردم زیادی در دننیز از دست داده باشد بسیار شدیدتر است. این یک رنج عمومی

به یاد داشته باشید که تنها نیستید: همه این احساسات عمیق و  کنند و ما در این رنج با هم شریک هستیم.می

رنج بخشی از زندگی "کنند ، اگرچه ممکن است علل متفاوت باشد. با خود بگویید: دردناک انسانی را تجربه می

 ".کنیمهمه ما در زندگی خود مبارزه می"یا  "کنیمهمه ما اینگونه احساس می"یا  "است

 تماس با یک دوست، ورزش روزانه، پختن غذا یا ضدعفونی های روزمره. کارهایی مانند ایجاد نظم در فعالیت

دهد و کردن محیط زندگی خود و کارهایی ازین دست، تا حدودی توانایی کنترل بر زندگی را در ما افزایش می

کاهد. بر زندگی روزمره متمرکز شوید. کارهایی مانند منظم کردن خانه، هایمان میترساز ناخشنودی یا 

 کند.های مورد علاقه به سازگاری بیشتر با شرایط کمک میپرورش گیاه، مطالعه ، تماشای فیلم

 بانیپشت خ وط یمعرف
 یامشاورهبتوانند از خدمات  ازیتا در صورت ن کندیمکمک  افتگانیبهبود  بهمعرفی خطوط پشتیبان توسط کارشناس سلامت روان 

 ی خدمات جامعه سلامت، ساعته 24یا  16مراکز  ،پوشش تحت کزامری هاتماس شماره این خطوط پشتیبان ، .شوند مندبهره

 .شوندیمگذاشته  نامراجع اریاختکه در  هستند 1480 و یستیبهز مشاوره خطوط

 یریگیپ
هنگام آن براساس فلوچارت و  منظور پیشگیری از بروز اختلالات روانپزشکی و شناسایی و درمان زودافراد بهبود یافته به 

ی که در پیگیری غربال مثبت صورت درو  شوندیم یریگیپ یتلفنصورت  به کباریهر سه ماه  سال کدستورالعمل پیوست به مدت ی

 . شوندیمپزشک به مرکز فراخوانده  تیزیو یبراشدند
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 آموزش بهداشت خوا   -اول وستیپ

 
 یو توان ذهن شتریب یانرژ با دیبتوان تاگرداند، میبر را به شما و مغز بدناز دست رفته  یروین شبانه یکاف و خوب خواب 

مهم مقابله با استرس  یهااز روش یکی به همین دلیلو  دیکن مقابله یزندگ مشکلات و هااسترس باروز بعد  در یبهتر

روزانه  یهااسترس و مشکلات با موثر مواجهه یبرا مانیذهننه تنها توان  م،یباش نداشته یخوب خواب یوقتشود. میمحسوب 

 .میشومی ریپذبیآس هایماریب به ابتلا برابر در و کندمی دایپ کاهش هم مانبدنمقاومت  بلکه کندمی دایپ کاهش

 

 بروز موجب تواندمیپر استرس  طیشرا یگاه ید ونداشته باش یهم خواب خوب یعاد طیممکن است در شرا گاهی 

 در شتریبشدن در اواسط شب  داریب و خواب یابتدا. مشکل در دارد یمختلف انواع خواب، مشکلات. شود خواب مشکلات

 به خواب مشکلات و خوابیبی کاهش برای ییهاتوصیه اینجا در. میشود که در طول روز استرس دارمی دهید ییهازمان

 : باشید داشته بهتری خواب کند کمک شما به تواندمی که شودمی ارائه شما

 
 تغییرات این و باشد کرده تغییر فراغت اوقات و خواندن، درس کاری، ساعات شامل شما زندگی معمول روال است ممکن 

 بعد، روز صبح در شدن بیدار دیر و شب یهانیمه تا ماندن بیدار است ممکن  باشد گذاشته تاثیر شما خوابیدن زمان روی

 خواب را کاهش داده و ممکن است موجب تیفیخواب، عملا ک یالگو شد. اینباشده  شماخواب  یالگو به تبدیل

مهم است که به روال سابق برنامه  اریبس نیبنابرا ،روزمره شود یدر انجام کارها یروز و بروز مشکلات یدر ط یآلودگخواب

کار را هر شب انجام  نیو ا دیبرو خوابرخت به شب مهین از قبل ینیمع ساعت سر دیکن یسع و دیبرگرد خود خواب

 .دیده

 
 شود، میافکار مانع از به خواب رفتن شما  نیا کرده و جادیشما ا یبرا یادیز متعدد و یهایکرونا، نگران یریگهمه اگر

 به زمان نیا در و دیکن نییتع خود یبرا "ینگران ساعت "در عصرها تحت عنوان  قهیدق 30-20را به مدت  یزمان خاص

 تمام را ینگرانفکر کردن به  د،یرس اتمام به زمان نیا نکهیا از پس یول دیکن فکر کندمی نگران را شما که ییزهایچ

 نمینشمی "ینگران ساعت "در عصر فردا دییبگو خودتان به آمد، ذهنتان به دوباره دنیخواب زمان در یمنف افکار اگر. دیکن

زمان  دیبه خاطر داشته باش .دینکن فکر آن به و دیکن پاک ذهنتان از را افکار نیا دیکن یسع سپس و کنممی فکر آن به و

 باشد. دنیبه زمان خواب کینزد دینبا ینگران

 هوشمند، یهایگوش شامل کیالکترون لیوسا از استفاده مثال، یبرا. دیکن آرام را خود ذهنقبل از خواب  دیکن یسع 

 لیوسا نیساعت قبل از زمان خواب، از نگاه کردن به صفحه ا کی ژهیوهو ب دیکن محدود عصرها در را...  و تاپ لپ تبلت،

را سازی آرام یهاتیفعال د،یریبگ ولرم دوش دیکن ی. در عوض، سعدیخاموش کن زین را ونیزیتلو یحت و دیکن یخوددار

کرده و  به آرام شدن بدن و ذهن کمک کارها نی. ادیآرام گوش ده یقیو به موس دیکتاب خوب بخوان کی د،یانجام ده

  .کندمیخواب خوب شبانه آماده  کی یشما را برا

  کاهش روز طول در زین را گاریس و زا یانرژ یهانوشابه مصرف و دینخور یچا و قهوه خواب، زمان به کینزددر ساعات 

 .دیده

 دیبنوش گرم ریش وانیل کی خواب، ازقبل  لیدر صورت تما و دیبخور سبک شام کی ،هاشب دیکن یسع. 

 دینبر رختخواب به خود با را تانهمراه تلفن یگوش ژهیو به و دیکن استفاده دنیخواب یبرا فقط رختخواب و خواب اتاق از .

  کند. ترآسانشود و به خواب رفتن را  یخواب آرام، تداع یک با فقط رختخواب شودمی باعث کار نیا
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 ذهنتان در را آنها ای و دیکن فکر ندیخوشا یزهایچ به و دیبکش قیعم نفس چند دیکن یسع دیرومی خوابرخت به یوقت 

 ن،یبرا علاوه. باشد ندهیآ در ندیخوشا اتفاق کی کردن تصور ای و گذشته در خوب خاطره کی تواندمی نیا. دیکن مجسم

 .است کننده کمک زین ندیخوشا یذهن یهایرسازیتصو
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 سازیآرامهای روشآموزش  -دومپیوست 

سازی است. در ادامه دو روش اصلی ی مختلف آرامهاآرام کردن بدن و ذهن با روش یکی از مهمترین کارهایی که باید انجام دهیم 

 سازی توضیح داده شده است:آرام

 تنف  عمیق

گیرید که چطور نفس بکشید که هم بدن و هم میبخش بر کل بدن دارد. با استفاده از این روش یاد تنفس عمیق یک اثر آرام

تان آرام شود. در ابتدا، سعی کنید این روش را در مواقعی که خیلی مضطرب نیستید، تمرین کنید. وقتی در اجرای آن ذهن

دید از این روش استفاده کنید و خود را آرام سازید. به توانید هر زمان که احساس تنش و اضطراب کرمیمهارت پیدا کردید 

 سازی را در خود احساس کنید.اثرات مثبت آرام خاطر داشته باشید که در ابتدا یک مقدار تمرین لازم است تا
و پاهای خود را شل کنید و اجازه بدهید کاملا راحت و  هادست .قبل از آغاز تمرین، بدن خود را در یک حالت آرام قرار دهید

  آویزان باشند

حالا یک دست خود را بر روی شکم قرار دهید و تصور کنید یک بادکنک درون آن قرار دارد. وقتی عمل دم را انجام  -

بادکنک فرضی خارج  دهید، هوای داخلمیکنید. وقتی عمل بازدم را انجام میدهید، انگار دارید آن بادکنک را باد می

 .شودمیشود و شکم شما صاف می

قدم بعدی این است که سرعت تنفس خود را کم کنید، به طوری که عمل دم سه ثانیه و عمل بازدم هم سه ثانیه طول  -

 .بکشد

 .3، 2، 1. حالا نفس را بیرون بدهید... 3، 2، 1نفس بگیرید... -

 عمل دم و بازدم را چند بار تکرار کنید. -

  دفعات تنفس و شمارش دقیق آنها باشید. یست نگران تعدادلازم ن -
 .تان را کم کنیدفقط سعی کنید سرعت تنفس -

 .تان را خالی کنیدهایحالا باز هم سرعت تنفس خود را پایین تر از قبل بیاورید. بسیار آرام، هوای داخل ریه -
 .کشیدمیاگر احساس سرگیجه و سبکی سر داشتید، احتمالا دارد بیش از حد عمیق یا سریع نفس  -

و قبل از شروع نفس جدید، تا سه شماره بشمارید. اجازه دهید هوا با کمترین سرعت وارد  هابعد از خالی شدن ریه -

 .تان بشودهایریه

  .شود، توجه کنیدمیشود و از آن خارج میتان بینی به هوایی که وارد سوراخ -
 .تان را کاملا احساس کنیدیهاحرکات آرام شانه -
 .خود را ببینید حرکت رفت و برگشت قفسه سینه -

 .به بالا و پایین رفتن شکم خود توجه کنید -
 تان بشود.اجازه ندهید افکار دیگری وارد ذهن -

 .فقط بر روی تنفس خود تمرکز کنید -

 هم کمتر کنید و نفس خود را بیرون بدهید. سرعت تنفس را باز -

 اطراف خود تمرکز کنید. سپس دوباره روی محیط -
 تان ارتباط برقرار کنید.در آخر تمرین سعی کنید با دنیای بیرون از بدن -
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ا زمان تری )مثلاً یک الی دو دقیقه( یتوانید آن را در زمان کوتاهمیگیرد ولی میدقیقه وقت  5انجام این تمرین معمولا  -

 انجام بدهید. دقیقه( 20الی 15تری ) بین طولانی

 تدریجی عضلانیسازی آرام 

ی خوب برای مقابله با استرس است چون ضربان قلب و فشار خون را پایین هاآرام سازی تدریجی عضلانی، یکی از روش

 دهد. کند و به طور کلی بدن را در حالت آرامش قرار میکند، تنش عضلات را کم میمی آورد، سرعت تنفس را کممی
داشته باشید اگر در جایی از بدن خود، درد یا آسیب  داده شده است. توجه عضلانی توضیحسازی آرامدر این قسمت روش 

 دیدگی دارید، تمرین مربوط به آن قسمت را انجام ندهید. 

 روی زمین دراز بکشید.  عقب تکیه دهید یاراحت بنشینید و به  -
 توانید چشمانتان را ببندید.میاگر راحت بودید 

 با تنفس عمیق شروع کنید. -

 کند، تمرکز کنید.میتان را پر یهاهوایی که ریه روی -
 ثانیه نگه دارید. 3نفس خود رابه مدت  -
 پس از آن یک مکث کوتاه داشته باشید. -

 یتان بیرون بدهید.هاههوا را از ریمیحالا به آرا -
 تان دور شود.اجازه دهید سفتی و انقباض از بدن -

  هوا را نگه دارید. ثانیه 3دوباره نفس دیگری بگیرید و برای  -
 یک مکث کوتاه داشته باشید. -

 .دیبده رونیب را هوامیآرا به دوباره، -

 تر، یک نفس دیگر بگیرید. حالا باز هم آرام -

 ثانیه هوا را نگه دارید. 3کنید و برای یتان را از هوا پر هاریه -
 یک مکث کوتاه داشته باشید. -

 تان احساس کنید.از بدن داده و خارج شدن تنش را هوا را بیرون میبه آرا -

 حالا به پاهایتان توجه کنید.  -
  تان را با خم کردن انگشتان و کف پا، منقبض کنید.پاهای -
 به حسی که دارید، دقت کنید. ثانیه این انقباض را نگه دارید. و 7برای   -
  ثانیه مکث کنید. 5 -

  پاها را شل کنید. -

  تان خارج شده است؟کنید تنش از بدنمیاحساس  -

 در قدم بعد، روی ساق پاها تمرکز کنید.  -

 تان را منقبض کنید. ی ساق پاهایهاماهیچه -
  ثانیه آنها را سفت نگه دارید و تنش را در پاهایتان احساس کنید. 7برای  -
 ثانیه مکث کنید. 5 -

 تان خارج شده است؟ کنید تنش از بدنمیپاهایتان را رها کنید. حس  -

 یادتان باشد که تنفس عمیق را همچنان ادامه بدهید. -
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 ها و لگن خود را منقبض کنید. های رانماهیچه سپس -
 ثانیه به یکدیگر فشار دهید.  7را به مدت  هاتوانید رانبرای این کار، می -
  ها را در حدی انجام دهید که بدنتان کوفته نشود.باشد که انقباض حواستان -
 ثانیه مکث کنید. 5 -

 حالا رهایش کنید.  -

 شود را احساس کنید.تنشی که از بدنتان خارج می -
 سپس عضلات شکم را منقبض کنید. -

 توانید شکم خود را به داخل بکشید. برای این کار، می -
 ثانیه حالت انقباض را نگه دارید. 7مدت سعی کنید فشار را بیشتر کنید و  -
 ثانیه مکث کنید. 5 -

 تنش را آزاد کنید.  -

 تر است قرار گیرد. اجازه بدهید بدنتان در هر وضعیتی که راحت -
 شود را احساس کنید.میتنشی که از بدنتان خارج  -

 به تنفس عمیق همچنان ادامه دهید.  -

 ن توجه کنید.تان کنید و به آیهاوارد ریهمیهوا را به آرا -
 تان را در سینه حبس نگه دارید.نفس -
 یک مکث کوتاه داشته باشید. -

 بیرون دهید  میهوا را به آرا -

 شود احساسش کنید.تان خارج مییهاهوا را در حالی که از ریه -

 در همین وضعیت نگه دارید.  ثانیه آنها را 7برای  وها از پشت منقبض ی کمرتان را با نزدیک کردن شانههاماهیچه سپس -

 توانید آنها را به هم فشار دهید و در همان وضعیت نگه دارید.میتان را کوفته کنید، تا جایی که بدون اینکه بدن -
 ثانیه مکث کنید. 5 -

 انقباض عضلات کمر را آزاد کنید. -

 شود را احساس کنید.میتنشی که از بدنتان خارج  -
 وضعیت راحت دقت کنید.تان در به تفاوت وضعیت بدن -
 تان را مشت کنید و فشار دهید. یهادست -

 ثانیه نگه دارید. 7را برای  هامشت -
  ثانیه مکث کنید. 5 -

 ثانیه سفت کنید.  7بازوهایتان را برای  -

  سپس انقباض را رها کنید. -
 ثانیه مکث کنید. 5 -
 نگه دارید.ثانیه آنها را در همین وضعیت  7هایتان را بالا بیرید و برای شانه -

 کنند.میهایتان احساس رهایی و افتادگی پیدا ، بازوها و شانههاهایتان را رها کنید. ببینید چطور انگشتان، دستشانه -

 ثانیه مکث کنید. 5 -

 حالا نوبت گردن و سر است:
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تان ثانیه نگه دارید.گردن 7را به مدت  تان را لمس کند. این وضعیتتان شانه راستگردنتان را بچرخانید تا جایی که چانه -

  ثانیه استراحت کنید. 7را به حالت اولیه برگردانید و برای 

ثانیه نگه دارید.  7تان را لمس کند و این وضعیت را به مدت تان را دوباره بچرخانید تا جایی که چانه تان شانه چپگردن -

 د.ثانیه استراحت کنی 7تان را به حالت اولیه برگردانید و برای گردن
ثانیه نگه  7را به مدت  قفسه سینه شما را لمس کند و این وضعیت تان را طوری خم کنید که چانه تان،گردن -

 ثانیه استراحت کنید. 7تان را به حالت اولیه برگردانید و برای دارید.گردن

ثانیه  7برگردانید و برای  شود سرتان را به عقب ببرید. دوباره آن را به حالت اولیهمیتا جایی که گردنتان به عقب خم  -

 استراحت کنید.

 مکث کوتاهی داشته باشید. -

 به تنفس عمیق ادامه دهید. همچنان  -

 انجام دهید.میعمل دم را به آرا -
 شود، توجه کنید. میهایتان به هوایی که وارد ریه -
 هوا را در سینه حبس نگه دارید. -
 کنید.هوای حبس شده را بیرون بدهید و به آن توجه میبه آرا -

 رسیم:حالا به صورت می

 دارید.طور محکم بسته نگهتوانید آنها را همینها شروع کنید و تا جایی که میبا محکم بستن چشم -

  ثانیه استراحت کنید. 7تان را باز کنید و برای سپس چشمان -

  ر این وضعیت نگه دارید.ثانیه آنها را د 7توانید روی هم فشار دهید و برای میفک پایین و بالا را تا جایی که  -

 سپس فک خود را آزاد کنید. -

 ثانیه مکث کنید. 5 -

در پایان، کل بدن خود را منقبض کنید. پاها، ساق و ران پاها، شکم و سینه، بازوها و سر و گردن را بدون اینکه بدنتان  -

  دارید.تر منقبض کنید نگهمحکمکوفته شود، 

 ثانیه مکث کنید. 5 -

 ابتدا این روش را در زمانی که نسبتا آرام هستید تمرین کنید و وقتی .کشدمیدقیقه طول  20تا  10این تمرین بین  -

 از آن استفاده کنید.  توانید برای کاهش تنش و اضطرابمیمهارت کافی را به دست آوردید 

مکان تان تصور کنید در یک در ذهن رین کای ذهنی خوشایند است. برای اهاتصویر سازی روش موثر دیگر آرام سازی، -

زیبا و آرام بخش هستید. به جزئیات این مکان فکر کنید و سعی کنید از همه حواستان استفاده کنید. برای مثال اگر 

کنید در طبیعت هستید، سعی کنید خنکی چمنی را که روی آن دراز کشیده اید ، صدای پرندگان، و یا طعم تصور می

 خود تصور کنید.را برای لذت بخش 


