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کروناویـروس بـه  ابتلا  از  پیشـگیری  بـرای  اهمیـت  حائـز  نـکات 

Covid-19
علائم ابتلا: تب، سرفه، گلودرد، تنگی نفس

در حال حاضر برای این بیماری واکسن و دارو وجود ندارد.
بهترین اقدام پیشگیری است.

توصیه های بهداشتی:
 شستشوی مرتب دست‌ها با آب و صابون در طول روز

 پوشاندن دهان و بینی هنگام عطسه و سرفه خود و دیگران
 پرهیز از تماس و ارتباط نزدیک با افراد مبتلا 

 تغذیـه مناسـب و اسـتفاده از میـوه و سـبزیجات جهـت تقویـت 
ایمنـی بدن سیسـتم 

 تهویه مناسب فضای محیط‌های مسکونی و کاری
 پرهیز از تماس دست آلوده با چشم، بینی، دهان و صورت

 خودداری از تماس و لمس سطوح در اماکن عمومی و مکان‌های شلوغ
 ضدعفونـی سـطوحی که با دسـت در تماس‌اند. )با اتانـول ۷۰ درصد 

یا دیگـر محلول‌های ضدعفونی کننده دسـت(
 مراقبت از افراد مسن و افراد مبتلا به بیماری های قلبی، آسم، دیابت 

 انجام مراقبت‌های تنفسی از قبیل دوری از تماس با قطرات تنفسی‌ 
)استفاده از ماسک برای پزشکان، پرستاران، مراقبین بیماران و یا افرادی 

ضرورت دارد که در اماکن عمومی و شلوغ حضور پیدا می‌کنند.(
 امحاء درست و بهداشتی دستمال‌های کاغذی بعد از استفاده

 مراجعه به پزشک در صورت بروز و تشدید علائم بیماری
 پرهیز از روبوسی و دست دادن به هنگام احوالپرسی

 بـه حداقل رسـاندن ارتباطات چهـره به چهره )رعایـت حداقل فاصله 
یک متـر از افراد(

در این شماره می‌خوانید:
ـــرای پیشـــگیری  ـــت ب ـــز اهمی ـــکات حائ   ن

ـــروس ـــه کروناوی ـــا ب از ابت
  درس‌هـــایـی از ویروس کرونـــا

  اوقات فراغت و کرونا
  توصیـه هایـی جهـت پیشـگیری و مبارزه 

بـا ویـروس کرونا

 من از ویروس کرونا یادگرفتم هر گره كوچكی در مسیر 
زندگی گامی در جهت تعالی ماست، پس صبور باشیم. 

صبـر بـه معنی كاری انجام نـدادن و منتظر ماندن نیسـت، بلكه توانایی 
حفـظ یـك نگرش مثبت در طـول كاركردن بـر روی یك هدف اسـت. گاهی 
هدف‌هـای ما سـریع به نتیجه نمی‌رسـند، در مسـیر رسـیدن بـه هدف نیز 
گاه گره‌هـا و موانعـی وجـود دارد كه حل كـردن هریك از آنها دیـدگاه تازه‌ای 
بـه مـا می‌بخشـد. ایمـان داشـتن به آنچـه انجـام می‌دهیم و صبـور بودن 
و تـاب آوری هنـگام مواجهه با زیر و بم‌ها، بخشـی از فرآیند رشـد شـخصی 

ماست.
 من از ویروس کرونا  یادگرفتم نگران بودن و شكایت و 

شكوه هیچ چیز را عوض نمی‌كند. 
افـرادی كه مدام شـكایت می‌كننـد در نهایت باخته‌اند. با شـکایت هیچ 
چیـزی تغییـر نمی کنـد، بلکه موجـب ایجاد افـکار و احساسـهای منفی در 
فـرد مـی گـردد. صرف‌نظر از نتیجه آن، به‌یاد داشـته باشـیم كـه در مواجهه 
بـا مسـائل‌مان از شـكایت دسـت برداریـم و بـرای مسـائل پیچیده‌تری كه 
می‌توانسـتیم در حـال حاضـر داشـته باشـیم و خوشـبختانه نداریم خـدا را 

شـاکر باشیم.  

98
120

6 :
اله

مق
ره 

ما
 ش

 

درس‌هـــایــی از 
ـــا  ویروس کرونـــ

ویژه‌نامه ترم کرونایی





 مـن از ویـروس کرونـا  یادگرفتـم بهتریـن كاری كـه 
می‌توانیـم انجـام دهیـم ایـن اسـت كـه به حركـت خود 

ادامـه دهیـم و از حركـت و تلاش بـاز نایسـتیم.
هرگـز نباید بگذاریـم درس‌های دشـوار زندگـی، ناامیدمان كنـد. بهترین 
درس‌هـای زندگـی معمـولًا در دشـوارترین موقعیت‌ها حاصل می‌شـود. بله 
زندگی سـخت اسـت ولی شـما سـخت‌ترید. قدرتـی در خود بیابیـد كه هر 
روز بخندید، احساسـات متفاوت تجربه كنید، باعث خشـنودی و شـادمانی 
دیگران شـوید، در مورد چیزهایی كه نمی‌توانید تغییرشـان دهید، اسـترس 

به خـود راه ندهید. 

 مـن از ویروس کرونـا  یادگرفتم اگر دیگـران منفی‌نگر و 
ناراضی‌انـد، نباید تحت تاثیر قـرار بگیرم.

وقتـی اطرافیـان مـا منفی‌نگرند و خواسـته یا ناخواسـته موجـب آزار ما 
می‌شـوند، بهتریـن كار در شـرایط فعلی این اسـت که تعامل خـود را با این 
گونـه افـراد کـم کـرده و یـا  این كـه ضمـن درك و همدلـی با آنها، مسـائل 

آنهـا را درونی نكنیم.
در همـه زمـان ها به خصـوص در شـرایط فعلی باید راه‌های خوشـحال 
بـودن و خشـنودی را بـرای خودمـان پیدا كنیـم و در مسـیر آن گام برداریم. 
هركسـی بنا به نیازهای خودش می‌تواند فهرسـتی از كارهای شـادی آفرین 
داشـته باشـد. فهرسـتی از كارهای خشـنود‌كننده مخصـوص خودتان تهیه 
كنیـد و نگذاریـد منفی‌گرایی دیگران خلق شـما را بهم بریـزد و برایتان تولید 

نماید.  استرس 

 مـن از ویـروس کرونـا  یادگرفتـم درد و رنـج بخشـی از 
فرایند رشـد شـخصی اسـت. 

گاهـی در زندگـی بـه درهـای بسـته می‌خوریـم و مجبـور می‌شـویم 
راه‌هایـی دیگـر را تجربـه كنیـم، چه بسـا راه جدیـد، دریچه‌هایـی را برای ما 

بگشـاید و از گذشـته، عمیق‌ترمـان كنـد.

 مـن از ویـروس کرونـا درک صحیح بحـران را یادگرفتم.
معمـولا در زمـان بحران اغلب ما به سـرعت خطر را مـی بینیم و فرصت 
را نادیـده مـی گیریـم. در واقـع، ممکـن اسـت فرصـت، پنهـان و پوشـیده 
باشـد. در اوضـاع بحرانـی مـا ابتـدا خطـر را مـی بینیـم و وقتی چیـزی در 
محیط‌مـان تغییـر می‌کنـد، بلافاصلـه در پـی ایـن هسـتیم کـه ببینیـم آیا 
ایـن واقعـه ممکـن اسـت بـه مـا آسـیب برسـاند؟ مشـکل اینجاسـت که 
بعـد از جسـت‌و‌جوی خطـر، فرامـوش مـی کنیـم فرصـت را دنبـال کنیـم. 
به‌طـور طبیعـی مـا انسـان‌هایی خطریابیـم. تبدیـل شـدن به انسـان‌های 
فرصت‌یـاب دشـوار اسـت. چنیـن تبدیلی نیازمنـد ایجاد تغییـر در ذهنیت 
یـا نگـرش اسـت. تغییـر نگـرش اغلـب فقط پس از پشـت سـر گذاشـتن 
موفقیـت آمیـز بحـران هـای متعـدد رخ می‌دهـد. افـراد بسـیاری گزارش 
کـرده انـد که وجود بحـران موجب ایجاد تغییر مثبت در زندگیشـان شـده 
اسـت. از سـر گذرانـدن روزهـای دشـوار، افراد را بـه چالش برای رشـد کردن 
فـرا می‌خوانـد؛ بـه طـوری کـه آنهـا را بـه افـرادی پخته‌تـر و رشـد یافته‌تـر 
تبدیـل می‌کنـد و امکانـات و فضاهـای جدیدی را بـه روی آنها می‌گشـاید. 
بـرای نمونـه می‌تـوان بحران‌هـای طبیعـی را در نظـر گرفـت. در فجایع 
طبیعـی ماننـد سـیل، زلزلـه و هـم اکنون ویـروس کرونـا  و ماننـد آن مردم 
دسـت یـاری بـه سـوی هـم دراز مـی کننـد. آنهـا دلبسـتگی‌های ناشـی از 
خودمحـور بینـی را رهـا می کننـد و با یکدیگر متحد می شـوند بـه گونه‌ای 
کـه احسـاس قدرت و توانمنـدی می‌کنند. در دل هر بال و فاجعه‌ای، فرصت 
رشـد همدردی و مراقبت از یکدیگر نهفته اسـت. در شـرایط فعلی در حالی 
کـه نگرانـی از ویـروس کرونا وجود دارد ولی همبسـتگی، کمـک و همدردی 

مردم بسـیار قابل تحسـین می باشـد. 

 مـن از ویـروس کرونـا  یادگرفتـم  هـر مطلبـی را بدون 
ذکـر منبـع موثـق در فضاهـای مجـازی نپذیرم. 

ــای  ــادی در فضاه ــیار زی ــای بس ــوا و ویس‌ه ــال محت ــد و ارس تولی
مجــازی کــه گاهــا خیلــی از آنهــا پایــه و اســاس علمــی ندارنــد موجــی 
از اضطــراب و نگرانــی را در افــراد ایجــاد کــرده در حالــی کــه بایــد بدانیــم 
اســترس و نگرانــی بــر روی سیســتم ایمنــی تاثیــر منفــی دارد و موجــب 
ــدن خطــر   ــدن شــده و کاهــش مقاومــت ب کاهــش ســطح مقاومــت ب

ابتــا بیمــاری را افزایــش مــی دهــد.

 مـن از ویـروس کرونـا  یادگرفتـم هیـچ چیـز در زندگی 
نیست.  همیشـگی 

پـس از بـارش بـاران، بالاخـره باریـدن پایـان می‌گیـرد؛ پـس از بیماری 
بهبـودی حاصـل می‌شـود؛ پـس از تاریكـی روشـنایی اسـت. هیـچ چیز در 
زندگـی پایـدار نیسـت. پـس اگـر زندگـی بـر وفـق مـراد اسـت از آن لذت 
ببریـم، چرا كه همیشـگی نیسـت و اگر زندگـی پر از درد و رنج اسـت، نگران 
نباشـیم، آن نیز پایـدار نخواهد بود. باید یاد بگیریم كـه بهترین را بیافرینیم.

در بحران‌ها، در حالی که خطر را از نظر دور نمی‌دارید و 
اقدامات لازم را انجام می‌دهید، به یاد داشته باشید که 

دنبال فرصت هم بگردید. 

مثبت فكر كنید، سخت‌كوش باشید، غذای سالم بخورید، 
لبخند به لب داشته باشید، هر روز ورزش كنید، خوب 
بخوابید، كمتر نگران باشید، به خداوند توكل كنید.  











توصیه هایی جهت 
پیشگیری و مبارزه با 

ویروس کرونا
  استرس،احتمال ابتلاء را افزایش می دهد.

اضطراب واکنش طبیعی به شرایط دشوار و تهدید آمیز است. اما 
اگر شدید و طولانی شده و رنج آور باشد زندگی را مختل می‌کند. 
اضطراب می‌تواند بر روی سیستم ایمنی تاثیر منفی داشته باشد و بدن 

را در برابر بیماری ها تضعیف کند.
  استرس، گاهاً موجب بروز رفتارهای ناکارآمد می شود.

 اضطراب موجب می شود ما روش های ناسالمی را برای کاهش 
استرس انتخاب نماییم در شرایط فعلی یکی از این رفتارهای ناکارآمد 
در پاسخگویی به استرس پیگیری مداوم اخبار ویروس کرونا از هر 
شبکه و سایت غیر رسمی یا نامعتبراست که به دنبال آن بدون اطلاع 
دیگران  به  را  استرس‌زا  و  ناخوشایند  اخبار  ها،  پیام  بودن  موثق  از 
ارسال می‌کنیم و معمولًا در چنین شرایطی افراد پیام‌های درست و 

دستورالعمل‌های علمی را نادیده می‌گیرند. 
در واقـع اغلـب افراد مضطـرب به صورت مداوم بـه دنبال خبر در 
رسـانه هـا و شـبکه‌های اجتماعی نامعتبـر می‌گردند و بـا وجود این 
کـه رفتـار فـوق را در جهـت کاهش اسـترس خـود انجـام می‌دهند 
ولـی از آنجایـی کـه رفتارشـان ناکارآمـد اسـت منجـر بـه افزایـش 

اسـترس و نگرانـی آن‌هـا می‌گردد. 
  از افرادی که در شما استرس ایجاد می کنند کناره گیری کنید.

اگـر کسـی در زندگی برایتان اسـترس ایجـاد می‌کند، رابطـه با او 
را محـدود کـرده یا کامال قطع کنیـد. از ارتباط با افـرادی که ویروس 

کرونـا را فاجعـه آمیز جلوه می‌دهنـد بپرهیزید.
  کنترل محیط خود را به دست بگیرید.

نیز مضطرب‌تان  معتبر  مجازی  اطلاعات شبکه‌های  و  اخبار  اگر 
می‌کند تلویزیون را خاموش کنید. در حدی اطلاعات داشته باشید که 

مربوط به رعایت دستورالعمل‌های بهداشتی بوده و ضرورت دارد.
اگر صحبت راجع به ویروس کرونا شما را آشفته می‌کند، آن‌ها را 
از لیست محاورات روزانه خود حذف کنید. اگر مرتباً با افرد خاصی در 
ارتباط هستید که در این خصوص صحبت می کنند از آنها  بخواهید 
که دیگر این موضوع را مطرح نکرده یا اگر مطرح شد با عذر و بهانه‌ای 

از شرکت در بحث خودداری نمایید.
  بر جنبه های مثبت تمرکز کنید.

 زمانی که استرس حال شما را بد کرده، بر جنبه‌هایی از زندگی‌تان 
که بابت آن‌ها قدردان هستید، تمرکز کنید. مانند توانمندی‌های مثبت 
خودتان. این استراتژی ساده به شما کمک می‌کند تا موضوعات را از  
منظر دیگر بنگرید. نوع افکار شما می‌توانند اثر عمیقی بر بهزیستی 
جسمانی و روانی شما بگذارند. هر بار که منفی فکر می‌کنید، بدن‌تان 
جوری واکنش نشان می‌دهد انگار که در یک موقعیت پر از تنش 
هستید. بنابراین اگر به جنبه‌های مثبت خود توجه کنید، احتمال 

بیشتری دارد، احساس خوبی داشته باشید. 
  تحرک داشته باشید.

تحرک بدنی نقشی کلیدی در کاهش اثرات استرس و پیشگیری 
از آن دارد. فعالیت بدنی مناسب می‌تواند در از بین بردن استرس و 
تسکین خشم، تنش و خستگی موثر باشد. ورزش، باعث آزادسازی 
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اوقات فراغت و کرونا 
عید نوروز نزدیک است، علی‌رغم آداب و رسوم سنتی که اغلب 
افراد مختلف نگاه ویژه و متفاوت‌تری به  مردم به آن می‌پردازند 
نوروز دارند. از آداب و سنن می‌‌توان به دید و بازدیدها یا مهمانی‌ها 

و مسافرت‌ها اشاره کرد.
بـه  می‌‌تـوان  دانشـجویان  بـرای  بخصـوص  ویـژه  نـگاه  از   
برنامه‌ریزی‌هـای مختلف برای پیشـبرد مسـیر تحصیلـی یا جبران 
کـم‌ و کاسـتی‌ها در طـول سـال تحصیلـی اشـاره کـرد، امـا نـوروز 
1399 بـا اتفاقـات خـاص پیش‌بینی‌نشـده عجین شـده‌ اسـت که 
ایـن اتفاقـات تنها کشـور مـا را درگیر نکـرده بلکه کل دنیـا را تحت 
تاثیـر قـرارداده اسـت. بیمـاری کرونـا باعـث محدودیت‌هایـی در 
ارتبـاط بـا دید و بازدیدها و مسـافرت‌ها شـده اسـت، البته شـاید 
به‌‌عنـوان یـک فرصت هم می‌شـود به آن نـگاه کـرد؛ فرصتی برای 
متفـاوت دیـدن، متفـاوت اندیشـیدن، متفاوت احسـاس کردن و 

متفـاوت عمـل کردن اسـت.
 بهتر است برای پیشگیری از ابتلاء به بیماری کرونا در تعطیلات 
سال 1399 برنامه‌های متفاوتی برای خود در نظر بگیریم، با توجه 
که  برنامه‌هایی  کمتر،  ارتباط  پزشکان جهت  زیاد  بسیار  توصیه  به 
محوریت فردی داشته باشند، می بایست مدنظر قرار گیرد. از این 
یادگیری  تخصصی،  حوزه  در  مطالعه  به  می‌‌توان  برنامه‌ها  نوع 

مطالب جدید و استفاده از آموزش‌های مختلف مجازی نام برد.
 برای افرادی که در سطح جامعه فعال هستند مانند دانشجویان، 
ماندن در منزل کسل کننده است و اگر بدون برنامه از قبل تعیین‌شده 
در این موقعیت قرار بگیرند احساس کسلی بیش از پیش خواهد 
شد اما با یک برنامه‌ریزی مشخص فردی در خصوص مطالب درسی 
و زمینه علاقمندی‌ها تا حدود زیادی می‌‌توان از فرسودگی روانی در 

تعطیلات پیشگیری کرد.
بایـد بپذیریـم کـه در مسـیر زندگی ایسـتگاهی تحـت عنوان 
ایسـتگاه اسـتراحت بـه ایـن معنی کـه همـه کارهایمـان را تمام 
و کمـال انجـام داده‌ایـم و اکنـون موقـع اسـتراحت اسـت وجود 

نـدارد، اسـتراحت در بطـن برنامه‌ریزی اسـت.
 با بالابردن آگاهی و پذیرش نسبت به اتفاقاتی که در اطرافمان 
شرایط  در  زمان  از  بهینه  استفاده  جهت  است  بهتر  می‌گذرند 
فعلی نسبت به برنامه‌ریزی اقدام کنیم و مشکلات موجود را جزء 
بردن  بالا  کنیم.  قلمداد  برنامه‌ریزی  مسیر  موانع  و  محدودیت‌ها 
آگاهی و پذیرش باعث تاب آوری بیشتر می‌شود که این مسیر تحت 

تاثیر یک برنامه از پیش تعیین شده است. »همان برنامه‌ریزی«
افراد موفق برای ساعات و روزهای آزاد خود از قبل برنامه‌ریزی 

می‌کنند و می‌دانند آن ساعت روز قرار است چگونه بگذرد. 
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آندروفین و به تبع آن بالارفتن خلق شما می شود، در نتیجه احساس بهتری خواهید داشت. 
همچنین ورزش می‌تواند باعث حواس‌پرتی شما از نگرانی‌های روزمره شود. اگرچه ورزش بیش 
از30 دقیقه، بیش‌ترین فایده را در این زمینه ایجاد می‌کند، شما می‌توانید از زمان کم شروع کنید 
و آمادگی بدنی خود را به تدریج افزایش دهید. اما در شرایط فعلی پیشنهاد می شود ورزش 

را در منزل انجام دهید.
  سعی نکنید مسائل  غیر قابل کنترل را کنترل کنید.

بسیاری از مسائل در زندگی ما قابل کنترل نیستند، به جای این‌که وقت خود را با تحمل 
استرس در این موارد هدر دهید، بر چیزهایی که برایتان قابل کنترل هستند تمرکز کنید. درمورد 
ویروس کرونا تنها کنترلی که ما می توانیم داشته باشیم رعایت هر چه بیشتر نکات ایمنی و 

بهداشتی است.
  به جنبه مثبت موضوع بنگرید.

 ضرب المثلی هست که می گوید: »چیزی که مرا نکُشد، قوی‌ترم خواهد ساخت«. زمانی که 
با چالش‌های بزرگ روبرو می‌شوید، آن‌ها را به عنوان فرصت‌هایی برای رشد فردی‌تان بنگرید. 

  نگرانی و احساسات‌تان را ابراز کنید. 
اگر مسئله ویروس کرونا شما را آزار می دهد و  شمار را بسیار نگران کرده آن را  بیان کنید  و 
اجازه بروز احساساتی مانند گریه، نگرانی، ناراحتی و خشم را به خود و دیگران بدهید این امر 

می‌تواند باعث تخلیه هیجانی وآرامش روانی شما شود.
  زمانی را به استراحت اختصاص دهید.

زمان‌های خاصی را برای استراحت و آرامش، در برنامه روزانه خود اختصاص دهید. در این 
زمان، به هیچ کار و وظیفه ای فکر نکرده و نپردازید. این زمان مال شماست تا از وظایف‌تان دور 

شوید و باتری انرژی‌تان را شارژ کنید.
  شوخ طبعی خود را حفظ کنید.

شوخ طبعی و خندیدن باعث شادابی می شود این مهارت توانایی خندیدن به خود را نیز 
شامل می شود. خندیدن به طرق مختلفی به بدن کمک می‌کند تا استرس را از بین ببرد.

  هر سخنی را باور نکنید.
شایعات بسیاری در خصوص ویروس کرونا وجود دارد باید آگاه باشیم و در صورت دنبال 
کردن اخبار صرفاً از سایتها و منابع موثق استفاده نماییم و به شایعات توجهی نکنیم که خود 

منجر به افزایش استرس می گردد. 
   خود مراقبتی داشته باشید: از جسم و روان خود مراقبت کنید.

خود مراقبتی شامل اقدامات و رفتارهایی است اکتسابی، آگاهانه و هدفدار که مردم برای 
خود، فرزندان و خانواده شان انجام می دهند تا سالم تر بمانند توان ما در مقابله با مشکلات 

ارتباط تنگاتنگی با سلامت جسمانی و روانی ما دارد. 
 خود مراقبتی جسمی : دستورالعمل های پیشگیری را رعایت نمایید مانند شستن مکرر 
و صحیح دست ها. جسم ضعیف توان بالایی در تحمل فشارهای روانشناختی ندارد. تغذیه 

سالم، ورزش مناسب، خواب کافی و نیز تفریح از عوامل موثر در تقویت جسم ما هستند.
خود مراقبتی روانشناختی: باورها و خودآگاهی خود را در مورد مسائل روانشناختی بالا 
ببرید سطح سواد سلامت روان خود را افزایش دهید مانند راههای مقابله با استرس که در 
شرایط فعلی، استرس غالب، استرس ویروس کرونا می‌باشد همچنین  برای تقویت روان بهتر 
است به عواطف و احساسات خود توجه کنید، آنها را جدی بگیرید و در صورت لزوم از یک 

متخصص کمک بگیرید. 
  قدرت تاب آوری خود را افزایش دهید.

تاب‌آوری به معنای توانایی مقابله كردن با مشكلات و شرایط دشوار زندگی، پذیرش و 
تغییر آن شرایط و بیرون آمدن از بحران، بدون آسیب‌رساندن به خود یا دیگری است. باید 
توجه داشت كه اگرچه برخی ویژگی‌ها و خصوصیات افراد تا‌ب‌آور وابسته به خلق ‌وخوی اولیه 
و روش تربیتی آنهاست ولی تاب‌آوری مهارتی است که با تمرین قابل دستیابی و ارتقاءست و 
از فردی به فرد دیگر متفاوت است. افراد می بایست سعی نمایند این مهارت را برای سازگاری 
و غلبه بر خطر و سختی در خود افزایش دهند. تاب‌آوری به معنای زندگی بدون استرس 
و مشکلات نیست، بلکه داشتن مهارت تاب آوری موجب سازگاری مناسب در مواجهه با 
مشکلات می شود. یعنی افراد تاب آور ذهن خود را به گونه ای برنامه‌ریزی می‌کنند که بعد از 
هر موقعیت استرس آوری به دنبال رشد خودشان باشند و تسلیم آسیب‌های مختلف نشوند. 

سیب اپ


