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 به نام خدا 

 پیشنهادات سبک زندگی جدید در شرایط اپیدمی ویروس کرونا 

 

  شیوع ویروس کرونا در ووهان چین و به دنبال آن جهانی شدن این بیماری سبب شد تا بسیاری از سبک های 

مسیر همه گیری را برای    ،شباهت یکسانی شود که غفلت از این الگوی واحد   دارای  جهانانسانی در    زندگی

این ویروس هموار خواهد ساخت. پیامد های این پدیده در زمینه های مختلف اجتماعی، فرهنگی، سیاسی،  

آثار و پیامد ها است. یکی  کنترل آن نیازمند شناخت دقیقاقتصادی تبلور یافته و بدیهی است که مدیریت و 

 ز حوزه های اجتماعی متاثر از این پدیده سبک زندگی می باشد. ا

  ها و از جمله ایران به شیوه های متعددی تحت تاثیر این ویروس قرار گرفته کشورهمه ی  سبک زندگی در  

است. بحران کرونا توانسته است در مدتی کوتاه بسیاری از نگرش ها و حتی ارزش ها را دچار تغییر نماید. 

ورها و ارزش ها و به تبع آن تغییرات سریع شیوه های زندگی، خود به دغدغه ی جدید در جامعه  تغییرات با

از   طیف وسیعی (. به گونه ای که این ویروس ناشناخته1۳99امروزه تبدیل شده است ) غلامرضا اسکندریان، 

  جدیدی  حقیقت نیاز به سبک در  است.    خود قرار داده  تاثیر   تحت رسوم را و  آداب و  ت، الگوهای ارتباطی عادا

در تمامی ابعاد زندگی  کرونا  شاهد مضرات    که اگر این سبک جدید رعایت نشود،  ضروری ساخته   را  زندگی   از

خواهیم بود. یکی از حوزه های مهم سلامت که به شدت از این ماهیت مبهم ویروس کرونا متاثر گردیده است  

  امروزه لذا    .دارد   زیادی  اهمیت  جسم  سلامت   مانند   روح   سلامت   بعد روانشناختی افراد می باشد. بنابراین حفظ 

  و   حفظ   چرا که برای   یک امر ضروری تبدیل شده است  به   کرونایی  روان در دوران کرونا و  پسا  سلامت  ارتقاء

   .  نداریم زندگی سبک تغییر  جز  ای چاره کرونا  بیماری ازشیوع  پیشگیری
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دارد، که با توجه به شرایط فعلی چند نمونه محدود را می توان  اجرا  سبک زندگی سالم حدود بیست مؤلفه  

نمود. در سبک زندگی جدیدی که تبیین می شود نباید توقع داشته باشیم که مشابه یا همخوان با سبک  

زندگی قبلی باشد. این سبک زندگی باید توجه به شرایط، امکانات و نیاز خانواده ها برنامه ریزی و اجرا گردد.  

دارد و اضطرب  به همراه  بیشتر از آسیبی است که خود ویروس    رس و اضطرابی که افراد دارند بسیار در واقع است

 این مولفه ها به قرار زیر می باشند.  و استرس موجب آسیب های جدی می گردد. 

 رعایت قرنطینه، ماندن در خانه، عدم حضور در اجتماع در موارد غیر ضروری:  .1

وت با اصولی باشد که همواره آموخته ایم. در شرایط قبل از بحران همه گیری بیماری کرونا،  شاید این امر متفا

اما   همواره بر حضور فعال و موثر در اجتماع، مشارکت جمعی و فعالیت های گروهی تاکید فراوانی میشد، 

  در موارد   ه در اجتماع جزامروزه به دلیل شیوع کرونا باید روند نسبتاً برعکسی را در پیش بگیریم به گونه ای ک

ضروری حضور نداشته باشیم. با این حال میتوان شرایط قرنطینه را به فرصت ارزشمندی تبدیل کرد تا برنامه  

گردهمایی ها و فعالیت های گروهی    . های شخصی و شغلی را همگام با پیشرفت تکنولوژی در دنیا پیش ببریم

افزاری های مناسب رای نرم  از  با استفاده  امر می تواند فرصتی را در اختیار  را  انه ای پیگیری کنیم که این 

کاربران و خانواده ها قرار دهد تا استفاده درست و کاربردی از برنامه های مجازی را آموزش ببینند که این  

 مهم میتواند دستاوردی مفید در دوران کرونا محسوب گردد.

 کنیم: برنامه های مطالعاتی در خانواده تنطیم  .2

با مطالعه، ایجاد سرگرمی و انجام فعالیت های لذت بخش میتوان اضطراب و استرس را کاهش داد و موجبات  

 امید و شادکامی را در خانواده فراهم کرد. 

 فعالیت های ورزشی را در خانه انجام دهیم: .3



 

 روان جامعه نگر   یمراقبتها قاتی، مرکز تحق۳حضرت فاطمه )س(، ساختمان شماره یی و ماما یدانشکده پرستار ،ینماز  مارستانیب   راز،یش

 221داخلی  071-۳6474254 تلفن تماس:

 

 میگردد.  تمرین تنفس عمیق موجب کاهش اضطراب و استرس  الیت هایی مثل ریلکسیشن، مدیتیشن وفع

 مراحل انجام ریلکسیشن: 

  .کنار بگذارید را    اضافی که مانع از حس راحتی می شودتمام وسایل   ،ید یک صندلی راحت بنشین  رویابتدا  

یا    نور مستقیم    در معرض   فیزیکی و روانی حذف شوند. به نحوی که مثلا  مزاحم  محرک های محیطی   کلیه  

 باد کولر که مانع از تمرکز و حس راحتی می شوند نباشید.

 

 : شروع

 .بسیار خوب، راحت و آرام به صندلی خود تکیه بدهید  •

 .چشمانتان را ببندید  •

  دراز آفتابی  ساحل  یک  سفید   شنهای  روی   که   کنید  تجسم  توانید می :  )راهنمایی.  کنید   شُل  را  بدنتان •

روی پاها و    نتانستاد  (.کند می   چهارم کمک  گام  انجام  در  بسیاری از افرادموضوع به    این.  اید کشیده

 .ید هقرار بد   انیا کنار بدنت

که    چشمهایتان را به حالت بسته نگهدارید. همزمانحالا با چند دم و باز دم عمیق و آرام دیافراگمی،   •

نفس می کشید، روی    ، و عمیق و آرامه اید و با آرامش روی صندلی نشست  ه ایند بست  نتان را  چشما

جمجم و  پیشانی  تانعضلات  بش  ه  صورتیکه،  وید متمرکز  این    در  در  احساس   را  عضلاتگرفتگی 

تنش ها و    کلیهصاف و  ا  و همه چین و چروکهای پیشانی رآنها کنید  کردن    امشروع به آرد  کنیمی 

تمامی عضلات    هید و اجازه بد   د به آرامش تبدیل کنی  ار  د که در این قسمت وجود دار  اگرفتگی هایی ر

 .بروند و در آرامش کامل فرو  وند این قسمت کاملا شل و رها بش

حالت آرامشی    انکنید، عضلات پیشانی و جمجمه رو در همنطور که آرام و عمیق تنفس می احالا هم •

؛  د تمرکز کنی  آنهاوی  و ر  د حرکت کنی  تانکم به طرف عضلات صورت و کم  د ، رها کنید که پیدا کردن
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و اجازه    د م کنیا شل و آر  را  د ها و تنش هایی را که در این قسمت احساس می کنیگرفتگی کلیه   اکنون

 وند. و از هر گونه فشار و تنشی رها بش شوند تمامی تنشها و گرفتگی ها از این عضلات خارج  هید بد 

تمامی عضلات گردن رو کاملا شل    ، و وید متمرکز بش  گردنتان ، روی عضلات  د کشیبآرام و عمیق نفس   •

 .کاملا راحت و آرام باشند  هید و اجازه بد   د و رها کنی

  ه ن حالت آرامشی که پیدا کرد ادر هم  ا ، عضلات گردن رد کشیکه آرام و عمیق نفس می   انطورحالا هم •

و    د م و شل کنیاکاملا آر  ار  ، و تمامی عضلات این قسمتد ها توجه کنیو به سوی شانه   د رها کنی

 .کاملا آرام و شل .د و کاملا در حالت راحتی وآرامش قرار بگیرن د پایین بیفتند بگذاری

از تنش رها شده  که    تان، کم کم از شانه هایهید دنطور که آرام و عمیق به تنفس ادامه می احالا هم •

ا شده  پید   یتانها  انهآرامشی که در سر، گردن و ش   دهید ، اجازه  د حرکت کنی  یتان به طرف بازوها  اند 

نسیم  یک  دستا  همانند  و  بازوها  به طرف  بخش  کننتاآرامش  پیدا  های  ند ن جریان  ماهیچه  حالا  ؛ 

آرام آرام به طرف    آنجا م و شل کنید. آرام و بدون هیچ تنش و گرفتگی؛ و ازاکاملا آر  ان را تیبازوها

کاملا    ار  د نو تمامی عضلاتی که در این مسیر قرار دارد  حرکت کنی  نتانساعد و مچ دست و انگشتا

؛ کاملا معلق  باشد ن  اکاملا از تنه آویزنتان  دستاو  کاملا شل و رها   هید خالی از تنش کنید و اجازه بد 

 .ماو کاملا آر

به  م نفس بکشید  ا، عمیق و آرد به عضلات سینه توجه کنی  د کشینطور که آرام و عمیق نفس می اهم •

. بگذارید تمامی عضلات این  د آرامش پیدا کنن  عضلات سینه هید دبیرون می  اکه وقتی هوا ر  گونه ای

از    ا . تمام فشار و گرفتگی رد و کاملا در حالت رها شدگی قرار بگیرن  وند قسمت کاملا در آرامش فرو بر

 .د آب شناور هستی درون اینکه  درست مانند ،  د کاملا رها کنی  ار آن ها و د خارج کنی تانعضلات سینه  

نفس می کشید، روی عضلات معده و شکم توجه کنید؛ تمامی عضلات معده    م ا نطورکه عمیق و آراهم •

 بماند.م کنید، نباید هچگونه فشار و انقباض و تنشی در این نواحی اآر ا و شکم ر
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؛ عضلات کتفها،  د به طرف پایین حرکت کنی  انم نفس می کشید از بالای پشتتا نطور که عمیق و آراهم •

و آنگاه به ترتیب تمامی عضلات    د تمرکز کنی  آنها  ، روی تان پایین پشتعضلات کنار ستون فقرات تا  

؛ تصور کنید که به پشت روی آب  د کاملا در حالت آرامش قرار بگیرن  د و بگذاری  د م کنیاآر  ا ر  تانپشت

 .د شناوری  آبدراز کشیدید و در  

زانوها، نرمه ساق پا ها، پاها، کشید روی عضلات کمر، کپلها، رانها، م نفس می اکه عمیق و آر  رنطواهم •

د  خارج کنی   آنهااز    اقوزک پاها ، کف پا و روی پا تمرکز کنید و سعی کنید به ترتیب تنش و گرفتگی ر

 .د م بگیرناو آر وند کاملا شل و رها بش هید و اجازه بد 

این  در    د ؛ بگذارید حالا تمام عضلات بدن شما از نوک پا تا جمجمه، غرق در آرامش لذت بخشی هستن •

در تمام   ش. الان آرامش عمیق و لذت بخند تجربه کن  او بیشتر این حالت ر انند حالت آرامش باقی بم

 .د ن احساس می کنیاعضلات بدنت

مثل    د باشی  ام. کاملا راحت و آرودتر و عمیق تر می ش   ن عمیقاآرامشت  د با هر نفسی که می کشی •

 .کاملا رها د.ن احساس نمی کنیا تاینکه در فضا شناورید و هیچ فشاری را در هیچ جای بدن

در آن    د چهار دقیقه اجازه دهیتا  بعد از اینکه همه عضلات بطور کامل آرام شدند، سه   :مرحله پایانی •

م داشته  اچند بار تنفس عمیق و آر  و سپسد  یو از احساس خود لذت ببرمانید  وضعیت سبک باقی ب

 (. 1۳88بزرگی، نوری، جان د )باز کنی نتان رام چشماام آراو آر د باشی

 

 مشارکت دادن کودکان و نوجوانان در برنامه ریزی ها به منظور توافق بیشتر  .4

یکی از اصول مهم و قابل توجه در سبک زندگی جدید مشارکت کودکان و نوجوانان در برنامه ریزی هاست.  

زها و خواسته های کودکان  متاسفانه در برخی خانواده ها برنامه های تنظیم شده توسط والدین متفاوت با نیا

ن میکند. در واقع هوش هیجانی به این  آسیب بیشتری را متوجه کودکا  19است که این امر در شرایط کووید 
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که ما بتوانیم با فرزندان خود صحبت کنیم، نظراتشان را دریافت کنیم و با هم الگوی ارتباطی سالمی  معناست  

میتوان برنامه ای را تنظیم کرد که اوقات فراغت شادی را درکنار    را برقرار کنیم و با ایجاد رابطه صمیمانه 

 یکدیگر بگذرانیم. این امر می تواند در کاهش تنش و اضطراب کوکان بسیار مؤثر باشد .

 درمانی   معنویت ، درمانی کتاب درمانی، قصه  از  استفاده .5

 اجتناب از اغراق در بیان خطرات کرونا و پیگیری بیش از حد اخبار .6

صورت عدم رعایت این  موارد، اضطراب و استرس روانی در خانواده افزایش می یابد و پس از  در   .7

پایان همه گیری،  در صورت عدم توجه خانواده به تبعات منفی اضطراب، موجب بروز اختلالاتی  

مثل بیش فعالی، کاهش اعتماد و عزت نفس، افسردگی و وسواس می شود و این امر بیش ترین  

 وب را روی کودکان خواهد گذاشت.آثار نامطل

 مراقبت و توجه ویژه به افراد سالمند و افرادی که دارای بیماری زمینه ای می باشند. .8

نیازمند شرایط مناسب روحی و   .9 لذا  باشند  تر می  افراد در مقابل استرس و تنش شکننده  این 

 جسمی می باشند.

دریا .10 و  مراجعه  برای  زندگی جدید  در سبک  از  پیشنهاد می شود  روانشناختی  فت خدمات 

 متخصصان بهداشت روان، اهمیت بیشتری قائل شد.

  تغییر به   شرایط   پذیرش   با  را  خود  باشد   داشته  بالایی  اجتماعی  هوش   که  فردی  میان  دراین .11

 .دهد وفق می  سرعت

 منابع: 

(.نشریه ارزیابی  1۳99(مصرف فرهنگارزیابی پیامدهای ویروس کرونا بر سبک زندگی )با تاکید بر الگوی  غلامرضا اسکندریان، -

  صفحه   از  ;(  19  کووید-کرونا  ویروس  شیوع  پیامدهای  نامه  ویژه )  2   شماره,    1   دوره ,    1۳99  اردیبهشت  تاثیرات روانشناختی،

 . 85 صفحه تا  65

 وب سایت سازمان نظام روانشناسی و مشاوره کشور -
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 سمت انتشارات (.1۳88تنیدگی. ) و اضطراب درمانگری های  جان بزرگی، مسعود؛ نوری، ناهید. شیوه-

 

 

 


