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 (19-)کووید ویروس کرونای جدید وعیش در رابطه بارهنمودهایی 

 2020، مارس

ویروس  برد. شیوعای به سر مینشدهبینیو پیش سابقهدر شرایط بی در حال حاضر جهاندانید، میهمانطور که 

نیازمند همبستگی ا آن نیز بمقابله و  تبدیل شده استجهانی  معضل کیبه ،  (19-)کوویدکرونای جدید 

ی داشته باشیم همدلحس برند، ی که به نوعی از این بیماری رنج میافراد همه نسبت به دی. ما باجهانی است

کاهش چرا که  .بپرهیزیم مبتلا به آناری و یا افراد این بیم خاستگاهریشه و  نسبت به و از هرگونه تبعیض،

تنها نیز شکست این ویروس مبارزه و است و و صادقانه  حیصر رسانی و اقداماطلاعشیوع این بیماری نیازمند 

 است. میسراتحاد جهانی یک از طریق 

از  یریشگیو پ کنترلمراکز  و (WHO) یسازمان بهداشت جهان انمتخصص، 19-گیری کوویددر طول همه

 یهامیت از طرفی دیگردهند و های لازم را در اختیار ما قرار میبه طور مستمر رهنمودها و توصیه ،هایماریب

 را در یافتن هادولت شوند ویبه طور مداوم به روز منیز  یقاتیو مؤسسات تحق یاورژانس بهداشت عموم

 کنند.می یاری روسیواین  شیوعکاهش  و مهار یبرا کردهایرو نیمؤثرتر

 ،شودو روزانه منتشر می مداومی ویروس کرونا که به صورت ریگمربوط به همه حجم بالای اخباراز طرفی، 

فراد مبتلا به ا و به ویژه در عموم مردم درو وحشت  ینگران اضطراب،یا افزایش  منجر به ایجادتواند می

زمان قطعی خروج از این بحران اگرچه در حال حاضر  که باید آگاه باشیم بنابراین شود.های روانی بیماری

تنها را  گیریمربوط به این همه . سعی کنید اخبار و اطلاعاتخواهد گذشتنیز ، اما این دوران مشخص نیست

، دوری کنید. که باعث افزایش اضطراب می شوند غیر رسمیاخبار و شایعات دنبال کنید و از  موثقاز منابع 

 ادیبه درباره آنها صحبت کنید و و  دیبه اشتراک بگذاررا با دیگران  افکار خود و هاینگرانسعی کنید همچنین 

برای ارائه خدمات  ابعی ارزشمندمنهستند که  تلفنی بحران خطوطدارای ، کشورها اغلبکه  دیداشته باش

خطوط تلفنی بحران و مراکز  تماس عاتاطلا شوند.محسوب می، چنین شرایطیدر  یعاطف حمایت و ایمشاوره

 :استآمدهبه آدرس زیر  IASPسایت در کشورهای مختلف جهان در وب

https://www.iasp.info/resources/Crisis_Centres/ 

https://www.iasp.info/resources/Crisis_Centres/
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تنها راه جلوگیری  عین حالدر است، اما  دشوار و سخت اریبس عزیزان با ملاقاتعدم  در خانه ماندن و اگر چه

در است. فاصله اجتماعی  زمینه رعایت متخصصان در های بهداشتیتوصیه پیروی ازاز شیوع ویروس کرونا، 

برقراری ارتباطات اجتماعی امکان  که -موجودارتباطی  یهاراهتا حد امکان از سعی کنید ، شرایط سخت این

 استفاده کنید و ارتباط خود را با خانواده و دوستان حفظ کنید. -کنندرا فراهم می عاطفی نیازهای تامینو 

تماس  افزارهایهای اجتماعی ونرمشبکه،  کامپیوترکه به تلفن، را  افرادیتا  حواسمان باشدباید  ،علاوه بر این

 یگاه. ایمحال خود رها نکردهبه را  که این افراد میحاصل کن نانیاطم و از یاد نبریم ،ندارند یدسترس تصویری

پرسی احوالو   ککم انجام دهیم میتوانیکه م یکار نی، بهترکنیممی یو درماندگ سردرگمی احساس کهاوقات 

مانند ای دوستانهبشر های. رفتارکنیدرسانی تخدمخود جامعه  درد یتوانیم چگونه که ببینیداست. دیگران از 

باعث  ،جامعه پذیرآسیب اعضای برای و ارائه خدماتی مانند تهیه مایحتاجدر مسائل روزمره  دیگران کمک به

 .خواهد شد طرفینارتقا بهزیستی و سلامت روان در 

 ، مراقبت از سلامت جسمیانجام دهیم بایستمی آینده هایماه و هاترین کارهایی است که در هفتهیکی از مهم

این موضوع  که گذرانیممی قرنطینه و خانه در را خود وقت بیشتردر این روزها  ،ما غلبا. خود است و روانی

از جمله  منظم روزانههای برنامه داشتندر این شرایط  .پیامدهای زیادی را به دنبال داشته باشد تواندمی

تواند به ما بسیار کمک کند. می نوشیدن آب کافی و متعادلسالم و رعایت رژیم غذایی  خواب کافی، ،نرمش

ایجاد  کار محل و خانه در را جدیدی شرایط های فعلی،سعی کنیم متناسب با محدودیت بایدعلاوه بر این 

استفاده کنیم. علاوه بر این  خورشید نور و طبیعت با رعایت ملاحظات از کنیم سعی به عنوان مثال .کنیم

بتوانیم  تا کندمی کمک ما به ،یتخلیه هیجان واحساسات  شناخت از طریق نیز های روزانهنوشتن یادداشت

 ،مطالعه ،کردن نظافت مانند خانهدر  سالم هایفعالیتبرخی انجام . کنیم مدیریت پردازش و را خود احساسات

  .دنبخش باشرامشآ دنتوانمینیز  یوگا و آگاهیذهن تمرین آشپزی، موسیقی، به دادن گوش

 در خود از محافظت چگونگیباره را در هاییدستورالعمل و هاطور مستمر توصیه به جهانی بهداشت سازمان

راهنمای اصول : با موضوعات زمینه این در شده روز به اطلاعات. کندمنتشر می 19-ویروس کووید برابر

و  تخصصی هایتوصیه ،سفرراهنمای  ،وضعیتآخرین  ،اجرایی هایگزارش گذاری اجتماعی،بهداشتی و فاصله

  :است دسترسی قابل زیر سایتوب طریق ازرسانه 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019. 

با  کاهش انگ مرتبطپیشگیری و ت بهداشت روان و های بیشتر در رابطه با ملاحظادستورالعملو  اطلاعات

 های زیر قابل دسترسی است:نیز از طریق لینک 19-کووید

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-

considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019.
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
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https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/covid19-stigma-guide.pdf 

 داوطلبانی واندرکاران و پرسنل بهداشت و درمان از همه دست خود راو حمایت مراتب قدردانی  بدینوسیله ما

 همه ،این روزهای سختدر  داریم.اعلام می ،کنندمبارزه می بیماریرزه با این مبا مقدم خط وقفه دربی که

 های جمعی ماتلاش. حمایت کنیم و پشتیبانیاز آنها  با تمام قوا باید ما و هستند مندنیاز مایاری  به این افراد

الملی پیشگیری از خودکشی انجمن بین ،ما. است مردم اتحادشاهدی بر وحدت و  ،کرونا گیریدر دوران همه

(IASP )پیش هایماه و ها هفته درچرا که  .خواهیم فرستادجهان را به سراسر  پشتیبانی و امید پیام همچنان 

 و کرد خواهیم غلبه یبتمص این بردر کنار هم ما . باشیم ثابت قدم پذیر وانعطاف ،قوی می بایست همگی، رو

 .خواهیم رسید بالندگیبه  جهانی جامعه یک عنوان به

 

 (IASPالمللی پیشگیری از خودکشی )کمیته اجرایی انجمن بین

https://www.iasp.info 

 

 :ضروریبرای تماس در مواقع  خطوط بحران

 1480بهزیستی:  سازمان مشاور تلفن صدای خط 

 123ورژانس اجتماعی: ا 

 

 

 

*Translated into Farsi by Iranian Scientific Society for Suicide Prevention (IRSSP). the original English 

version is available at: https://www.iasp.info/pdf/2020_briefing_statement_covid19.pdf 

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/covid19-stigma-guide.pdf
https://www.iasp.info/
https://www.iasp.info/pdf/2020_briefing_statement_covid19.pdf
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های اجتماعیدر شبکهخودکشی ایران جمعیت علمی پیشگیری از 

 http://irssp.iums.ac.ir/ایت:س

iranpreventionofsuicide: اینستاگرام

Isssp: تلگرام

 https://www.aparat.com/irssp.iums.ac.ir آپارات:

NRvMw1Cu8Fr8t0116https://www.youtube.com/channel/UCduHiF یوتیوب:

http://irssp.iums.ac.ir/
https://www.aparat.com/irssp.iums.ac.ir
https://www.youtube.com/channel/UCduHiF0116t8Fr8Cu1NRvMw

