
مدیریت اضطراب و نگرانی در روزهای مقابله با کرونا                        

 اداره کل دانشجویی

 اندانشجوی اداره مشاوره و سلامت روان

 

 اضطراب و نگرانی، تشویش و درماندگی ، به وجود آمدنیا گسترده وقایع ناگوار در ابعاد بزرگ و و در شرایط بحران

کنترل افکار و است. در این شرایط  تهدیدکنندهواکنش طبیعی مغز ما به شرایط و نگرانی ناپذیر است. اضطراب اجتناب

ادی از افکار منفی و حجم زی کند به ساختنشود و ذهن ما شروع میمشکل می های هیجانی دچارمدیریت واکنش

 رساند.نتیجه مطلوب نمی لازم است بدانیم آن است که نگران بودن و زیاد فکر کردن ما را به آنچه. کنندهنگران

 ،اتفاق ناگوار رخ خواهد داد درنتیجهایم و قصور کردهکنیم اگر زیاد فکر نکنیم و نگران نباشیم حتی گاهی فکر می

 باید نگران باشم! اتفاق پیشگیری از آنپس برای 

ش در برابر نکوا) م جنگ یا گریزبدن ما در برابر تهدید و ترس واکنشی به نا چنین جالب است بدانیدهم

رود و برای مقابله با آن د یعنی یا به سمت روبرو شدن با عامل تهدید و استرس میدهمید نشان از خو استرس حاد(

. در هر دو حالت سیستم سمپاتیک بدن کندو دور شدن را انتخاب می از آن فرار کردهکه اندیشد و یا آنای میچاره

 شود.برانگیخته و فعال می

یا همان کرونا به ایران و گسترش بسیار تند آن در سراسر کشور نوعی نگرانی  19ویروس کووید با رسیدن 

راهی برای  کهازآنجایی .کرده است غیرمتعارفیو  وادار به رفتارهای متفاوت بسیاری از ما را و ترس از ابتلای به آن

 و حتی سایر کشورهای دنیا درگیر این بیماریهای کشور استان از این شرایط وجود ندارد و در حال حاضر تمام فرار

 .انجام داداقداماتی با آن و ستیز شد و برای مقابله  کاربهدستباید  ؛جنگیداند پس باید ایستاد و با آن شده

های مکانیسم کنیم،ها استفاده میاز آن آوربه مجموعه رفتارهایی که برای مقابله با موقعیت استرسروانشناسان 

با بررسی دقیق  ،مدار. در وضعیت اول ما برای حل مشکلارند و یا هیجانمدیا مسئلهرفتارها  گویند. اینای میمقابله

برای مدیریت هیجانات ناشی از رویارویی با عامل مدار کنیم و در وضعیت هیجاناندیشی میچارهمشکل،  ابعاد

آوری اطلاعات ، مشورت با متخصصان بهداشتی، جمعمدارزنیم. نمونه رفتار مسئلهمیی خاص دست به عمل تهدید،

است و تهدید کردن دیگران )ناسالم(  یادزدی  ،در برخی افراد متأسفانهو  )سالم( ریزی کردندرباره مسئله و برنامه

 مصرف مواد و ،افراد در بعضی متأسفانهو سالم( )دل با دوستان و مثبت اندیشی  وهیجان مدار، درد  رفتار ینمونه

در حال حاضر نگرانی زیادی را تجربه اگر  بنابراین ؛است )ناسالم( مشروبات الکلی و یا پناه بردن به رفتارهای خرافی



اثربخش  ،هاو نگرانی شما برای کاهش اضطراب مورداستفادهای مقابله هایروشاید و شده مستأصلکنید، می

های در این قسمت تعدادی از روشاید. انتخاب کردهد پس روش نادرستی را دهنرا کاهش نمیها آن نیستند و

 دهیم:توضیح میمفید هستند، کنترل اضطرابمان که برای مدار سالم را هیجان مدار ومسئله

های کارشناسان و برنامه ریزان بهداشتی کشور برای به حداقل رساندن توصیه از هر چیزی، رعایت ترمهم .1

ها به شکل متناوب در طی روز هر بار حداقل ؛ شستن دستاست ناکروویروساحتمال ابتلا به بیماری 

، رعایت کردن بغلو  دادن دستشده است، پرهیز از  تأکیدبیست ثانیه به روش استانداردی که بر آن 

فاصله حداقل یک متری با دیگران، پرهیز جدی از اجتماعات، زدن ماسک در موارد اجبار به حضور در 

های بیماری را در خود تشخیص نوروزی و در آخر اگر نشانه دیدوبازدیدهایل از اجتماعات، خودداری کام

خشک و تنگی نفس، قرنطینه کردن خود در منزل در یک اتاق و  هایسرفهدادیم یعنی تب کردن، سپس 

 دیگران و در صورت تشدید تنگی نفس مراجعه به مراکز درمانی. دورازبه

طراب اض)نگران ساز( تفاوت بگذاریم.  غیرمفیدارساز( و اضطراب )ک اضطراب مفید بینشود توصیه می  .2
برای مثال نگرانی  های زندگی استسبب افزایش انگیزه برای روبرو شدن با مشکلات و تهدید کارساز

به بیماری  عادات غذایی ما را به دنبال دارد یا برای پیشگیری از ابتلادرباره بیماری قلبی، تغییر در 
این اضطراب نگران ساز یعنی فکر کردن زیاد درباره ابتلا به  شوییم.رتب میستان خود را مد کروناویروس
بدترین شکل ممکن که باعث اضطراب شدید، درماندگی و ناتوانی در اقدام کردن و عوارض آن به  بیماری

در نا مربوط به کروبررسی اخبار و اطلاعات  هرچند. شودمیو یا دست زدن به رفتارهای نامتعارف 
آن به یک رفتار  شدنتبدیلولی افراط در آن و  کندمیتا حدی به کاهش اضطراب ما کمک  مدتکوتاه

اطلاعات و اخباری که توجه ما را به شود. می وسواس گونه سبب افزایش فشار روانی و نگرانی و اجباری
کرر توسط مغز مورد پردازش م طوربهذهن ما  دا )زیر سطح آگاهی( و در پس  خود جلب کنند به شکلی ناپی

آورد برای مثال ناامیدی، به وجود میرا  ایناسازگارانههای عاطفی گیرند و رفتارها و واکنشقرار می
بی ردیا ها راآن توانیدمیو دقت در جریان افکار خود فقط با اندکی صبر و سکوت  .قراریغمگینی یا بی

و بهداشت خواب ما را  برآورند سر خوفناکترسناک و  یاهایرؤند در قالب تواکنید. این اطلاعات حتی می
 .کندمییادمان باشدکه اضطراب دشمن سیستم ایمنی بدن است و آن را ضعیف  بریزند. هم به

 ؛ چک کردن دمای بدن، شمردن تعدادبرداریمدستبیماری در خودمان  هاینشانهاز جستجوی علائم و  .3

 و بخشی ویژگی اطمینان دلیل بهانجام این اعمال  ه ثانیه؟!.کردن نفس در سینه تا د ها، حبسسرفه

برگشت اضطراب و انجام دوباره و دوباره  غیرازبهای شوند که نتیجهاین رفتارها می تداوم، باعث سازیآرام

 .ایمعوارض منفی افتاده اری وسواس و خودبیمارپنداری وآن رفتارها ندارد. در اینجا دیگر ما در دام بیم



 خطردارندهشدار، وخامت و  اخباری که جنبه ژورنالیستی و ویژهبهچنین دنبال کردن اخبار و اطلاعات هم  .4

تر که نتیجه آن دستور مغز برای فعالکند مغز ما را با انبوهی از اطلاعات و تصاویر ترسناک مواجه می

های مردمک گشادشدنشدن سیستم سمپاتیک، افزایش ضربان قلب، تند شدن تنفس، افزایش فشارخون، 

های فیزیولوژیک و روانی است که در ای از واکنشزیاد، دلهره و ترس و مجموعه زنگیبهگوشچشم، 

دهد، ذهن انسان از ابهام تحقیقات نشان میخواهند بود. نکته مهم دیگر این است که  زنندهآسیب بلندمدت

موضوعی است  "عدم قطعیت"و  "ابهام"برابر  صبری مغز دراین بی .شودمیفراری و در برابر آن سردرگم 

عدم تحمل در برابر "اگر  اندگرفته است و بر این عقیدهروانشناسان قرار موردتوجههای اخیر که در سال

 .نداردو ترس اضطراب  غیرازبهای نتیجهبرطرف نشود  "بلاتکلیفی

موضوع واحد یعنی  درباره یکهای مختلف و حتی متناقض جستجوی اطلاعات و مشاهده اخبار و روایت

بنابراین کسب خبر از  ؛شودمیسردرگمی و آشفتگی و نگرانی بیشتر بلاتکلیفی، همان ویروس کرونا، سبب 

است حتی  شدهتوصیه حالبااین .و کاهش اضطراب منابع علمی موثق راهی است برای خروج از ابهام

و نه  بار دویا  فقط روزی یک؛ ید کاهش پیدا کنداخبار از منابع اطلاعاتی معتبر نیز با ات چک کردندفع

های پیشگیری از ابتلا بهداشتی و روش یترین مسئله توجه به هشدارهاداشته باشیم که مهم خاطر به. بیشتر

 .کرونا استبیماری ویروسبه 

و  تند صورتبهو  کندمیتنفس کردن ما تغییر  ، آهنگبنی و اضطرادقت کنید که در شرایط فشار روا .5

اگر  کوبش قلب، سردرد و اضطراب است.در خون،  کربن اکسیددیکاهش میزان نتیجه آن  شودمیکوتاه 

 چراکه یابدمیکاهش اضطراب  ما ، رسدمیآهنگ تنفس ما طبیعی شود، از طریق پیغام جدیدی که به مغز 

د. پس در مواقعی که به قرار ندار سیستم سمپاتیک ازاندازهبیشو فعالیت  وگریزجنگدر وضعیت دیگر بدن 

بهترین کار این است رود اضطرابتان بالا میدلیل فکر کردن به کرونا و دیدن و شنیدن اخبار آن به ناگهان 

ابتدا ترجیح بر این  عمیق و تنظیم مجدد دم و بازدم، آن را کاهش دهیم. برای این کار هاینفسکه با 

پر از هوا شود، سپس آن  هایتانریهنفسی عمیق بکشید تا  میآرابهاز بینی  هایتان را ببندید،است که چشم

 کار این آموزش برای این کار را سه تا پنج بار تکرار کنید تا آرام شوید. و از راه بینی خارج کنید. آرامیبهرا 

 است. شدهساختههای متعددی اپلیکیش



 ناشی از یتولیدشدهاضافه  ین آدرنال چراکهشود نیز باعث آرامش می کردن ورزشجالب است بدانید،  .6

بار هر  . پس روزی دودهدمیسوق بدن را به سمت آرامش  درنتیجهد و کننگرانی و اضطراب را مصرف می

 دقیقه ورزش کنید. 10تا  5بار 

دسترس دیگران نکنیم.  دورازبهیکی دیگر از نکات مهم در این روزها این است که خود را ایزوله و  .7

درد و  هاآندهد افرادی که در شرایط دشوار کسانی را دارند که با د داردکه نشان میقیقات زیادی وجوتح

 آسیب روانی فشاراسترس و  تر در شرایطماز شبکه حمایتی مفیدی برخوردارند ک دیگرعبارتبهدل کنند و 

کان و ز با نزدیدر ایام نورو ویژهبهلفن و یا مکالمه تصویری در این روزها بنابراین از طریق ت ؛بیندمی

دوستان خود در تماس باشید. نکته مهم این است که مکالمه شما نباید درباره کرونا باشد و اگر هم ناگزیر 

 شدن دورکردن با دیگران سبب صحبت  دهد. بسیار کمی از گفتگوی شما را تشکیلبه آن رسیدید، وقت 

 امتحان کنید.. آن را شودمی تانو روحیه از کرونا و افزایش خلق ذهن شما

 ی بیان درباره کرونا صحبت کند و خواهدمیکه فقط  باکسیداشته باشید از صحبت کردن  یاد به

 پرهیز کنید ،همراه با هیجان و اغراق دارد

. روشی ساده ولی هاستنگرانینوشتن یکی از اقدامات خوب برای کنترل میزان اضطراب و کم کردن  .8

درباره ترین احساسات و افکار خود ها و خصوصیی نوشتن نگرانیی روز مدتی را برادر ط. مؤثربسیار 

حتی اگر درباره این بیماری و عوارض آن اختصاص دهید. های مرتبط با آن ویروس کرونا و ترس

ها حس  افکار و نگرانیبنویسید. با نوشتن با کلمات توضیح دهید و را  هاآنآید تصاویری به ذهنتان می

 ری کسب خواهید کرد )تحقیقات زیادی در اثبات اثربخش بودن این روش وجود دارد(بیشت کنترل و آرامش

!(. انجام دهدمیالبته اگر شرایط این اجازه را به شما ) بخوابیدکنند ه میتوصی که محققان خواب ایاندازهبه .9

 رژیم غذایی سالم را فراموش نکنید. و بریدمیها لذت کارهایی که از آن

و  در طی روز مرور کنیدرا خود باید افکار  کار اینبرای  را در ذهن خود شناسایی کنید. "سازفاجعه "افکار  .10

که ها این لقب را بدهید ، سپس به آنیدجدا کن بودن دارند آمیزاغراقو  هایی که ویژگی فاجعه سازیآن

شما ت نیز رخ دهد. در واقعی کنیممیهستند و قرار نیست چیزی را که به آن فکر  "یک فکر"ها فقط این

 جایبه درنهایت. پیش رفته است خوبیبهتصورتان شرایط  برخلافکه  اید نیز این تجربه را بارها داشتهقبلاً

و مثبت را جایگزین کنید. برای مثال بجای این  بینانهواقع، افکار گرایانهمنفیافکار بدبینانه، فاجعه ساز و 



مرتب بشورم و دستم را  طوربهرا  هایمدستاگر "، بگویید "میرمشوم و میبه کرونا مبتلا می"فکر که 

جلوی  توانمی چقدر خوب که با این روش ساده و بهداشتی"و  "صورتم نبرم، مبتلا نخواهم شد طرفبه

 ."آن را گرفت

کنید کمی دقت می ردوبدلاز طریق سیستم پیامک مجازی و یا  هایشبکههایی که در به مکالمات و پیام .11

های پیشگیری و روشرعایت اصول بهداشتی و ها شامل خبر و فیلم کوتاه و توصیه و ید. اگر اکثر آنکن

این موضوع در ذهن  اشتغال ذهنی بیشتر با کرونا و تداوم شودمینصیب شما  آنچه ،درمان درباره کروناست

و  ه کسیدقت کنید که با چ لطفاً پسشود. درباره آن می "آمیزفاجعهافکار "تبدیل به  درنهایتشماست که 

 ه چیزی در حال گفتگو هستید.درباره چ

علم و  ،با تمام قلب متوجه او و عظمتششود؛ ها آرام میا یاد خداوند دلبه یاد داشته باشیم که ب .12

 باشیم.و حاضر و ناظر بودنش  ، اشآگاهی

 


