
دکتر مریم وحیدی
گروه روانپرستاری 

دانشکده پرستاری مامایی تبریز



 سال گذشته، سه بیماری عفونی ویروسی جهانی شامل 15درSARS،MERS 

در سراسر جهان رخ داده است که جان انسان ها را در معرض  COVID-19و

خطر قرار داده و ارائه دهندگان مراقبت که در خط مقدم سلامت کار می کنند  را به

.  چالش کشیده است

 پس از وقوع همه گیریSARS مطالعات مبتنی بر جمعیت نشان داد که این نوع ،

رویدادها می توانند باعث اضطراب، افسردگی، استرس، اختلالات خواب و اختلال

.شوند  (PTSD)استرس پس از سانحه 

جه شوندتعجب آور نیست که کارکنان مراقبت های بهداشتی نیز با استرس زیادی موا .

است این استرس مرتبط با ایمنی فردی، ایمنی خانواده هایشان و مواجهه با بیمارانی

(.استرس تروماتیک ثانویه)که دیسترس روانی شدیدی را تجربه می کنند



 نفر از کارکنان مراقبت های بهداشتی 1257نتایج یک مطالعه مقطعی بر روی

سی و چهار بیمارستان در چین نشان داد که 19-دربخش ها و کلینیک های کووید

، بی بخش قابل توجهی از کارکنان مراقبت های بهداشتی علائم افسردگی، اضطراب

.خوابی و پریشانی را گزارش کردند

 همچنین مشخص شد که زنان، پرستاران، افراد شاغل در ووهان و کارکنان شاغل

درخط مقدم در معرض خطر بالایی برای تجربه پیامدهای نامطلوب سلامت روان 

.هستند

آنها به حمایت یا مداخلات روان شناختی نیاز دارند.

(2020، .لای و همکاران )



ساعت کاری بیش از حد،/حجم کار

،تجهیزات محافظ شخصی ناکافی

اخبار رسانه ها

 احساس حمایت ناکافی

 رویکردهای درمانی مختلف درCOVID-19

(2020اسپورتی و همکاران، )



واستاجتنابغیرقابلهابحرانبامواجههدراضظرابواسترس•

دخوازمحافظتوپیشگیریجهتفردتااستهشداریدهندهنشان

.دهدنشانواکنش

عملکرددراختلالباعثتواندمیزیاداضطرابواسترساما•

یستنکارسازتنهانهکهگرددفیزیکیآسیبهمچنینوفردروزانه

.شودمینیززیادیمشکلاتباعثبلکه

سلامتبههتوجدهند،ارائهراکیفیتبالاترینبامراقبتپرستارانخواهیممیاگر
.استمهمبسیارآنهاروان



حیط پاسخ جسمی و روانی است که توسط حوادث فیزیکی یا  روانی م

. تجربه می شود

بطورکلی هر عاملی که انسان را از تعادل جسمی ، روانیی ، اجتمیاعی

خارج نماید و

ندیا تعادل فرد را تهدید کند، یا ارضا نیاز های اساسی را برهم بز.

 یا عامل تنش زا استرسورعامل برهم زننده تعادل را،

. می گویند تنیدگیمی شود را و حالت و رفتاری که در فرد مشاهده 



داخلی خارجی

سبک زندگی

خودگویی منفی

Mind traps

ویژگی های شخصیتی

محیط فیزیکی

تعامل اجتماعی

عوامل سازمانی

حوادث مهم زندگی

گرفتاری های روزمره



سر و صدا

نورهای روشن

گرما

فضاهای محدود شده



گستاخی

ریاست کردن

پرخاشگری از طرف دیگران

قلدری



مقررات

قوانین

Deadlines



رفت و آمد کردن

Misplaced keys

خرابی های مکانیکی



کافئین

کمبود خواب

Overloaded schedule



 تفکرpessimistic

خودانتقادی

تجزیه و تحلیل بیش از حد



انتظارات غیرواقعی

شخصی کردن مسایل

تفکر همه یا هیچ

بزرگنمایی

 تفکرrigid



کمالگرایی

اعتیاد به کار(Workaholics)



استرس مثبت استرس منفی

 محرک انگیزه و آگاهی، محرک

مقابله با موقعیت های چالش 

برانگیز

 فراهم کننده ی حس فوریت و

هشدار مورد نیاز برای بقا 

ف عامل مرتبط با وضعیت های خفی

مثل سردرد، مشکلات گوارشی، 

شکایت های پوستی، بی خوابی و

غیره

 استرس زیاد، طولانی و حل نشده

یک تاثیرآسیب رسان بر سلامت

جسمی، روانی و معنوی داشته 

. باشد



هر فردی ادارک و واکنش های بی همتا به حوادث دارد که متفاوت از دیگران

.است

سطح استرس واحد که برای همه افراد مطلوب باشد، وجود ندارد.

یرا استرسی که توسط خود فرد تولید می شود یک مساله پارادوکس است ز

.خیلی از افراد فکر می کنند که ناراحتی آنها ناشی از عوامل خارجی است

قدم تشخیص اینکه بیشتر نارحتی ها را ما خودمان به وجود می آوریم اولین

.مقابله با آنها است



مهم ترین نقطه تشخیص منبع استرس منفی است.

ی این راهی برا. این پذیرش ضعف یا ناتوانی در مقابله نیست

.   تشناسایی مشکل و برنامه ریزی روش هایی برای غلبه بر آن اس

واکنش هایتان به استرس را تصدیق و درک کنید.

اشتتصدیق کنید که ما واکنش هایی به عوامل استرس زا خواهیم د.



نشانه های جسمی

نشانه های روانی

نشانه های رفتاری

نشانه های عاطفی





سرگیجه

Fainting

تعریق و لرز

گز گز دستها و پاها

تنگی فعالیت

طپش قلب

تغییرات در الگوی خواب

خستگی

تغییرات گوارشی

کاهش میل جنسی

سردردها

دردها

عفونت



کاهش تمرکز

اختلال در حافظه

اشکال در تصمیم گیری

کنفوزیون



تغییرات اشتها

افزایش مصرف الکل

افزایش سیگار کشیدن

تحریک پذیری و بی قراری

هیپوکندریا



دوره کوتاه افسردگی

 بی صبریimpatience

خشم

اشک ریختن



شعف(Elated)

افسردگی

اضطراب

عصبانیت

نگرانی

تنش(Tense)

خستگی

ترس



بیماریهای قلبی عروقی

بیماری سیستم ایمنی

آسم

دیابت

بیماری های گوارشی

اولسرها

شکایات پوستی

سردردها و میگرن

افسردگی





تغییر تفکر

تغییر رفتار

تغیر سبک زندگی



تفکر مثبت

.بر مثبت بودن تمرکز کنید▪

.منفی بودن را رها کنید▪

بر نقاط قوت خود تمرکز کنید.

اد از استرسی که تحت آن قرار دارید، ی

.بگیرید

به دنبال فرصت ها باشید.

 بازآرایی(Reframing)

نحوه تفکر در مورد مسایل را جهت ▪

به دست آوردن حس بهتر تغییر 

.دهید

راههای زیادی جهت تفسیر یک ▪

ن موقعیت مشابه وجود دارد، بنابرای

روشی که دوست دارید را انتخاب 

.  کنید

ر بازآرایی واقعیت خارجی را تغیی▪

نمی دهد اما کمک می کند تا مسایل 

را متفاوت و با استرس زایی کم 
.بهبود میابند19-اکثر بیماران مبتلا به کووید: بازآرایی مثبت



سازماندهی(Organising)

تخلیه(ventilation)

شوخی(Humor)

انحراف فکر(Diversion and distraction)



سازماندهی ضعیف یکی از شایع ترین علل استرس است.

نها را الویت بندی اهداف، وظایف و فعالیتهای مرتبط با مشکلات، آ

.قابل مدیریت و قابل دستیابی می کند

ا در تلاش کنید تا مهم ترین و فوری ترین مسایل ر: زمانمدیریت

.ابتدا انجام دهید

ذهن خود را بیش از حد شلوغ نکنید.



می همیشه استرس زا نیستند بلکه روشی که ما آنها را درکحوادث

.کنیم استرس زا هستند

ی نوشتن خاطرات روزانه و یادداشت ها به تخلیه احساسات کمک م

.اما آنچه که نوشته اید را دوباره نخوانید.  کند

مشکلاتتان را به اشتراک بگذارید.

یک سیستم حمایتی تشکیل دهید.

شکرگزاری را تمرین کنید

تنفس عمیق بکشید

دبا صدای بلند سه چیز را جهت شکرگذاری برای امروز بگویی.



کاهش دهنده خوب استرس است.

تنش عضلانی را کاهش می دهد.

تنفس را بهتر می کند.

درا به جریان خون پمپاژ می کن( مسکن طبیعی بدن)آندروفین  .



کاری متفاوت از برنامه همیشگی و روزمره انجام دهید(Take time 

out.)

مشکل را حل نمی کند.

سطح استرس را کم می کند.

آرام می کند(Calm down.)



تنفس عمیق انجام دهید.

زمانی را برای مدیتیشن تعیین کنید، سکوت شفا می دهد.

عبادت کنید و به دعاها گوش کنید.

اطراف روستا پیاده روی کنید و از ماسک استفاده کنید.

انی کنیدنقاشی کنید، آواز بخوانید، شیرینی بپزید، آشپزی کنید و باغب.

فیلم نشاط بخش تماشا کنید.

کتابهای انگیزشی بخوانید.

حرکات کششی انجام دهید.

به موسیقی کلاسیک گوش کنید.



از تماشا کردن، . اجتناب کنید19-از مواجهه بسیار زیاد با اخبار کووید

.فاصله بگیرید19-خواندن و گوش دادن به اخبار و داستانهای کووید

وسایل الکترونیکی شامل تلوزیون و گوشی تلفن را خاموش کنید.

کار را در محل کار رها کنید  .

یا به طور خلاصه، اعمال روتین را رها کنید و فعالیت متفاوت، جدید، لذت بخش

.آرام بخش خودتان به تنهایی و یا با خانواده انجام دهید



رژیم غذایی

ورزش

خواب

سرگرمی

آرام سازی(Relaxation)



به بدن خود بهترین را بدهید تا به بهترین شکل عمل کند  .

از غذاهای فراوری شده و طعم دهنده های مصنوعی اجتناب کنید.

اشدبه بشقاب خود نگاه کنید که سبزیجات و میوه جات زیاد داشته ب.

،حبوبات، ماهی و چربی های سالم مصرف کنیدغلات کامل، آجیل.

 لیوان آب هیدراته کنید8خود را با حداقل.

 مصرف الکل، داروهای غیرقانونی و محرک ها را محدود کنید، آنها

.  روی درک و رفتار شما تاثیر می گدارند



 را مصرف می کند« جنگ و گریز»انرژی آزاد شده از واکنش.

ورزش روزانه مواد شیمیایی حاصل از استرس را می سوزاند.

گردش خون را بهتر می کند.

فشارخون را پایین می آورد.

ذهن را از افکار نگران کننده پاک می کند.

تصویر بدنی را بهبود می بخشد.

باعث می شود تا خود را بهتر احساس کنید.

ی برای فعالیت در فضای باز، خودتان به تنهایی یا با دوستان و خانواده روش مناسب

.استراحت کردن است



فعالیت فیزیکی مورد علاقه تان را در منزل انتخاب کنید.

hula-hoop

یوگا

ورزشهای گروهی آنلاین

jumping jack

Squats

planking



کاهش دهنده خوب استرس است.

زمان خستگی مقابله با مشکل است.

بعد از خواب شبانه، سرزنده بیدار می شوید.

انرژی روزمره را افزایش می دهد.

 مطالعات نشان می دهد که خواب خوب مهارت های حل مساله را

.بهبود می بخشد و عملکرد حافظه را افزایش می دهد



راحت بخوابید.

به نعمت ها فکر کنید و خدا را به خاطر لطفش شکر کنید.

 شب بخوابید10شب از نور آبی اجتناب کنید و تا  ساعت 9از ساعت.

به موسیقی آرام بخش و ملایم گوش کنید.

حمام پر کف و حباب در آب گرم بگیرید.

نوشیدنی های کم رنگ و دارای کافئین کم در بعد از ظهر بنوشید.

نیداز روتین روزانه جهت خوابیدن برای افزایش کیفیت خواب استفاده ک.



هر روز حداقل سی دقیقه برای خود وقت در نظر بگیرید.

ید و از میزان استرس خود آگاه باشید، بدانید چه زمانی به عقب برگرد

.خود را آرام کنید

نیدبدون کنترل کردن دیگران، بر کنترل وضعیت خودتان تمرکز ک.

دیگران را فراموش کنید و کینه نگه ندارید  .



خوش بگذرانید و از اشتراک احساسات خود با دیگران نترسید.

با آنها استرسورها را شناسایی کنید و برنامه ریزی کنید تا دفعه بعد بهتر

.مواجه شوید

ز اهدافی که خارج ا. به طور واقع بینانه در مورد عملکرد خود قضاوت کنید

.دستیابی شما است را تعیین نکنید

ا شما تاثیر نگرش مثبت داشته باشید، نگرش شما روی نتایج و رفتار دیگران ب

.  خواهد گذاشت



آمد پول خود را به خوبی مدیریت کنید، مشاوره بگیرید و حداقل ده درصد در

.  خودتان را پس انداز کنید

«از آن کلمه ای است که شما نیاز دارید یاد بگیرید تا بدون احساس گناه« نه

.استفاده کنید

موسیقی مورد علاقه خود را به جای تماشای تلوزیون گوش کنید.

ه هر روز باعث استرس در بدن شما می شود و نیاز ب. سیگار را ترک کنید

.توضیح نیست که شما را می کشد

ارتباطات اجتماعی را از طریق شبکه های اجتماعی موجود حفظ کنید.



یک بار درهر هفته، خودتان را با ماساژ، شام بیرون و تماشای فیلم مهمان کنید.

مسایل را از دیدگاه فرد دیگر درک کنید.

روایی اطلاعات را قبل از انتشار آن از منبع بررسی کنید.

می شودنگرانی واقعا باعث بهتر یا سریع تر کامل شدن امور ن. نگرانی را کم کنید.

رسید، بر اساس آنچه که می خواهید در کار، روابط و غیره ب. هدف سالیانه تعیین کنید

.برنامه ریزی کنید

بر راهبردهای مقابله ای موثر در گذشته تمرکز کنید.

در طول شیفت یک استراحت پنج دقیقه ای داشته باشید.

همیشه بر کنترل حال تمرکز کنید.

در صورت نیازبه مشاور مراجعه کنید. با دیگران مشورت کنید.



کنداستیگما می تواند شرایط چالش برانگیز کنونی را برای شما دشوارتر.

با عزیزانتان در ارتباط بمانید.

 به همکاران، مدیران و سایر افراد مورد اعتمادتان جهت دریافت حمایت

.اجتماعی مراجعه کنید

همکارانتان ممکن است تجارب مشابه همانند شماداشته باشند.



.به خود و دیگران یادآوری کنید که ما از این امر عبور خواهیم کرد

روحیه تیم سلامت را حفظ کنید



کارکنان را از استرس مزمن محافظت کنید.

از وجود ارتباط خوب میان کارکنان در تیم سلامت اطمینان حاصل کنید.

کارکنان را به صورت چرخشی تغییر دهید.

یدپرستاران کم تجربه را با پرستاران با تجربه در یک شیفت قرار ده.

از متخصصین سلامت روان کمک بگیرید.



:اگر موارد زیر را تجربه کردید

تفکر آشفته• 
(غمگینی یا تحریک پذیری)افسردگی طولانی مدت • 
احساس اوج و فرود شدید• 
ترس، نگرانی و اضطراب بیش از حد• 
کناره گیری اجتماعی• 
تغییرات چشمگیر در عادات غذا خوردن یا خوابیدن• 
احساسات شدید خشم• 
هذیان یا توهم• 
ناتوانی فزاینده در کنار آمدن با مشکلات و فعالیت های روزمره• 
افکار خودکشی• 
انکار مشکلات آشکار• 
بسیاری از بیماری های جسمی غیر قابل توضیح• 
سوء مصرف مواد• 



:اگر واکنش های استرس شما

در عملکرد روزانه شما اختلال ایجاد می کند؛• 

برای چندین هفته ادامه می یابد؛• 

به بدتر شدن ادامه می دهد و• 

طاقت فرسا هستند• 



.استرس استکاهش تنفس عمیق، روش ساده ای برای 

برای انجام این امر به نکات زیر توجه کنید:

 .در وضعیت راحتی بنشینید یا بایستید•

بشمارید5به آرامی از طریق بینی نفس بکشید و در مغزتان تا •

این کار را چند بار .بشمارید8هوا را از دهانتان بیرون دهید و در مغزتان تا 

.تکرار کنید

ز داشته افکار مزاحم را از ذهن خود بیرون کنیدو فقط روی نفس کشیدن تمرک•

.باشید




















