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ی  توصیه هائی برای کنترل اضطراب و حفظ بهداشت روان

کرونازمان شیوع در کودکان 

الانبزرگسازترضعیفروان،دفاعیهایمکانیزمکودکاندر.1

.تندهسپذیرترآسیباسترسبرابردردلیلهمینبهاست

.استضروریبسیارکودکاندراسترسکاهشبنابراین

ترلکنراخوداضطرابواسترسبایدوالدینکاریهرازقبل.2

شودنتقلمدیگرانبهتواندمیواستانتشارقابلاسترس.کنند

.شودمیمنتقلکودکانبهراحتیبهبنابراین

ریحتفوسرگرمیبرایو.نگهداریدآراموشادراخانهفضای.3

.کنیدریزیبرنامهمنزلدرکودکان
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بهمربوطخطراتواخبارمورددرکودکانمقابلدر.4

حلیلتقدرتکودکاننکنید،صحبتکرونابیماریوویروس

.شوندمیزدهوحشتوندارندرامطالب

چههربهبودمورددرآنهابهکودکانترساندنبجای.5

.بدهیداطمینانوامیداوضاع،زودتر

ریخبهایشبکهازجملهکنندهنگراناخبارازراکودکان.6

.نگهداریددورمجازیفضایوتلویزیون

وکمدیهایفیلم،کارتونکهکانالهاییازمنزلدر.7

.کنیداستفادهکنندمیپخشموسیقی
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ازیمجفضایازوانفرادیبصورتراضروریاخباروالدین.8

توانندنمیاگر.کنندکنترلراخودنگرانیوکنندپیگیری

بهوطمرباخبارنبایدکنندکنترلراخوداضطرابونگرانی

.کنندپیگیریرابیماری

وردمدرآنهابهوکنیدصحبتکودکانباویروسمورددر.9

میانکودکبهکهاطلاعاتی.بدهیدبهداشتیاطلاعاتویروس

مشکلاتوعوارضمورددر.باشدپیشگیریمورددردهید

.نکنیدصحبتکودکانبابیماری

پایانیباوویروس،موضوعباایآموزندهداستانهای.10

همانهاداستاین.کنیدتعریفکودکانبرایوبسازیدخوش

.یآرامسازجنبههموباشدداشتهآموزشیجنبهتواندمی
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هاینگرانیوسوالاتکودکانکهدهنداجازهوالدین.11

باسپسکنند،مطرحرابیماریوویروسمورددرخود

وثبتمبارباهاپاسخ.دهندپاسخکودکانسوالاتبهحوصله

.باشداوضاعبهبودجهتدر

نقششاد،وجمعیدستههایبازیمانندهائیفعالیت.12

.داردکودکاناضطرابکاهشدراساسی

وترسعاملبامواجههبراینقاشیمانندهاییفعالیت.13

موردردبخواهیدکودکاناز.باشدموثرتواندمیروانیتخلیه

شکلبهکارایناگر.بکشندنقاشیخوداحساساتوویروس

اضطرابکاهشدربیشتریتاثیرشودانجامکاریکاتوروطنز

.داردکودک
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ردمهمینقشنوازشوبوسیدنکشیدن،آغوشبه.14

.داردکودکاناضطرابکاهش

تگانبسیابزرگمادروبزرگپدرباکودکانباهمراه.15

.کنیدبرقرارارتباطتصویریتماسبادیگر

شبجوی،ناخونبصورتکودکاندراضطراب.16

......ولجبازیکردن،گریهگیری،بهانهقراری،بیادراری،

ایبرخطریزنگبایدرفتارهااینمشاهده.کندمیبروز

کانکوداضطرابکاهشدرسریعترهرچهکهباشدوالدین

.کننداقدام

5



ازشبینگرانییاواسترساثردرکودکاناستممکن.17

کاهشاسهال،استفراغ،تهوع،حالت:مثلعلائمیدچارحد

علایمنایباشیدداشتهیادبه.شوندخواباختلالیاواشتها

استرسکاهشباواستطبیعیباشداسترسازناشیچنانچه

یطولانوتکرارصورتدرولی.میشودکمهمهانشانهاین

ورتمشپزشکباحتماروزسهیادوازبیشعلایماینشدن

.کنید

نظمیمشرایطشد،بیماریبهمبتلاوالدینازیکیاگر.18

انکودکدیدنوکردنصحبتبرایتصویریتماسبرای

کهبدهیداطمینانمداومبصورتکودکانبهو.کنیدفراهم

6.شدخواهدبرطرفمشکلاین



غدروکودکانبهشرایطتوضیحدرپرسش،صورتدر.19

دراقاتاتفمورددرحقایقیکودک،سنبامتناسبونگوئید

جادایکودکدرمطالبایناگرامابگوئید،آنهابهوقوعحال

.نگوئیدچیزیاستبهترکندمیاضطراب

برایو.دنترسانیبهداشتیمسائلرعایتبرایراکودکان.20

دککوکنترلبرایعاملیعنوانبهبیماریازوحشتایجاد

.نکنیداستفاده

ریزیبرنامهزیاد،تحرکباتفریحاتوورزشبرای.21

برایاین.واداریدتحرکبهمنزلدرراکودکانوکنید

تابدنیفعالیت.استضروریکودکتانوخودتانسلامت

.دهدمیکاهشرااسترسزیادیحدود
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بهامانجبهنسبتراخودانتظاراتسطحشرایطایندر.20

ایندر.کنیدتعدیلمدرسهدرحضورودرسیتکالیفموقع

فیتکیوکمیتمورددرامکانحدتااستبهترمواقعگونه

المثبرای.بگیریدآسانآموزاندانشوکودکانعملکرد

آنهابهد،هستننتیجهنگرانوهستندامتحاناتفصلدراگر

اینبرایخودشانحتمامدرسهاولیاکهبدهیداطمینان

.دادخواهندجبرانفرصتیاوکردخواهندفکریشرایط

نممکاگروبگیریدتماسمعلمانباامکانصورتدر.21

وسطتآنلاینبصورتهاکلاسکهکنیدخواستدرهست،

.کندپیداادامهمعلمان
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