
ایرانی هفته ملی سلامت بانوان
گرامی باد

”زنان، مدیریت سلامت، مهار کرونا“



:روزنگار و محورهای هفته
محورهای هفتهایام

مهر  24شنبه 
عمنابتشخیصمعتبر،منابعازاطلاعاتدریافت)کرونابحراندراطلاعاتمدیریتوزنان

(مجازیهایشبکهدراطلاعاتانتشاروصحیحاستفادهمعتبر،غیرمعتبراز

مهر25یکشنبه 
ادگیخانوخانگی،روابطاسترس،خشونتمدیریت)کرونابحراندرروانسلامتمدیریتوزنان

(،سوگمدیریتیکدیگر،ازهمسرانارتباطی،حمایتمهارتهایتقویتسالم،
(منزلدربدنیفعالیتسالم،تغذیه)کرونابحراندرسالمزندگیمدیریتوزنانمهر2۶دوشنبه 

مهر27سه شنبه 
انزن-خانوادهسرپرستدادندستاز-بیکاری-فقر)کرونابحراندراجتماعیسلامتوزنان

(نانزبرایمجازیفضایکاردروکسباندازیراهآموزش-کارآفرینیفرصت-خانوادهسرپرست
(هیشیردزایمان،بارداری،سالم،وایمنزناشوییروابط)کرونابحراندرباروریسلامتوزنانمهر28چهارشنبه 

مهر2۹پنجشنبه 
دریافت-غلطباورهایرفعوواکسیناسیوناهمیت)1۹کوویدبیماریواکسیناسیونوزنان

(آنمدیریتوواکسیناسیونعوارضدربارهصحیحاطلاعات

مهر30جمعه 
ازپیشگیریفرزندان،وهمسرانازحمایت)کرونابحراندرخانوادهسلامتمدیریتوزنان

(خانوادهافرادبیندرکوویدانتقال



:ابحران کروندر مدیریت سلامت روان زنان و 



ندگیزدرفاحشیتغییراتبیماری،بهابتلاازترسبرعلاوه،19کوویدپاندمی
.استدادهرخنیزروزمره

هایبیکاریخانه،درمدرسهخانه،درکارجابجایی،وحرکتدرمحدودیت
همههمکارانودوستان،خانوادهاعضابافیزیکیتماسدادندستازوموقت

.بگذاردتاثیرروانسلامتبرتواندمیکهاستتغییراتیهمهو

:بحران کرونادر مدیریت سلامت روان زنان و 



:شودزیرحالاتبروزباعثتواندمیاسترس

ناامیدیکرخی،هراس،غم،خشم،ترس،احساس

انگیزهوعلاقهانرژی،اشتها،تغییر

گیریتصمیموتمرکزدرمشکل

کابوسیاوخوابمشکل

گوارشیمشکلاتبدن،درد،سردرد

مزمنبیماریهایشدنبدتر

روحیمشکلاتشدنبدتر

الکلوموادسیگار،مصرفمیزانافزایش

:زنان و مدیریت سلامت روان در بحران کرونا



تعدد نقش های زنان می تواند موجب ناکارآمدی و بالا بردن
آنان شودوآسیب های روانی استرسمیزان 

:ازنان و مدیریت سلامت روان در بحران کرون



بانوان برای گذار از دوران سخت کرونایی نیازمند آگاهی، 
.ندهوشیاری و حمایت های همه جانبه از طرف خانواده و جامعه هست

:ازنان و مدیریت سلامت روان در بحران کرون



1۹در جریان همه گیری کوویدروانی اجتماعی حفظ سلامت مجموعه ملاحظات برای 
(:بیماریهای آمریکا جهانی بهداشت و مرکز مدیریت سازمان )

خوببسیاربودنآگاه.مجازیهایشبکهدرموجوداخباربخصوص.کنیدمحدودرااخباربهدادنگوش
دودمحروزدربارسهدوبهرااخبارپیگیری.استکنندهناامیدگیریهمهاخبارمداومشنیدنولیاست
.کنید

کنیدمراقبتخودجسماز:
کنیدمدیتیشنودهیدانجامکششیتمریناتکنید،عمیقتنفس.

باشیدداشتهسالمتغذیه.

کنیدورزشمنظمبطور.

باشیدداشتهکافیخواب.

کنیدپرهیزموادوالکلسیگار،مصرفاز.

آنچهبراساسراسرطانهایغربالگرینظیرخودسلامتوپیشگیریروتینهایبرنامه
.دهیدادامهاستکردهتوصیهشماسلامتمراقب



بگیریدنظردرداریددوستکهکارهاییانجامبرایزمانی.دهیداستراحتخودذهنبه.

بتصحخوداحساساتوهانگرانیمورددراعتمادقابلافرادبا.باشیدارتباطدردیگرانبا
.کنید

دباشیارتباطدردارندمعنویهایفعالیتکهموسساتیبایاوجامعهباآنلاینبصورت.

بگیریدتماسروانپزشکیامشاورباهستیدروحیهایبحراندچاراگر.

هربانی،منیازمندنشده،گناهیهیچمرتکبافراداین.کنیدهمدلیآنهاخانوادهومبتلاافرادبا
.هستندماحمایتوهمدلی

بتلایاازافرادهویت.نکنیداستفادهمبتلاهایخانوادهیاافرادبرایلقبعنوانبهکوویداز
براجتماعیوروانیفشاروانگایجادبهمنجراینچنینالقابدادنوجداستبیماریبهآنها

.شودمیافراد

1۹در جریان همه گیری کووید روانی اجتماعی حفظ سلامت مجموعه ملاحظات برای 
(:بیماریهای آمریکا جهانی بهداشت و مرکز مدیریت سازمان )



هبفقط.کنیدپرهیزکندمیاضطرابایجادشمابرایکهاخباریبهدادنگوشوتماشااز
برنامهرایبشمابهعملدرکهکنیدتوجهاطلاعاتیبهفقط.کنیدتوجهمعتبرمنابعاطلاعات

جهانیسازمانسایتوبازتوانیدمیراصحیحاطلاعات.کندمیکمکخانوادهوخودریزی
.آوریدبدستبهداشت

بهکمک.کنیدکمکزمینهایندرنیزدیگرانبهودهیدانجامراخودبرایحفاظتیاقدامات
.کندمیبهترراروانیشرایطشده،همبستگیایجادباعثدیگران

مورددرصحبتمثالعنوانبه.کنیداستفادهمثبتهایصحبتبرایمختلفهایفرصتاز
.نندکمیحمایترادیگرانزمینهایندرکهافرادییاواندیافتهبهبودکوویدازکهافرادی

.باشدداشتهرضایتشخصیاطلاعاتبیانبهنسبتفردکهصورتیدرالبته

1۹در جریان همه گیری کووید روانی اجتماعی حفظ سلامت مجموعه ملاحظات برای 
(:بیماریهای آمریکا جهانی بهداشت و مرکز مدیریت سازمان )
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:  پیام هایی برای مادران و سایر افرادی که از کودکان مراقبت میکنند

راخودروشکودکهر.کنندبیانراترسیاغمنظیراحساساتیکهکنیدکمککودکانبه
کمکدمیتواننقاشیوبازینظیرخلاقانهفعالیتهایانجامگاهی.دارداحساسبیانبرای
اینازرهاییدرکودکانبه،حمایتگرومطمئنمحیطیدراحساساتبیان.باشدکننده

.میکندکمکاحساس

عمولممراقبتهایازکودکاستلازماگر.زاستتنشاصلیمراقبازجداییکودکانبرای
تلفنینظممتماسهایبرقراری.کنیدحاصلاطمینانجایگزینمراقببهنسبتشود،جداخود
نشتاینکردنکمبهکودکانباروزطولدروالدین(روزطولدردوباریایک)ویدیویییا

.میکندکمک



این.هیددترتیباوبرایجدیدروتینهایبرنامهیاوکنیدحفظراکودکروتینهایبرنامه
خانوادههبمحدودحددرحتیاجتماعیروابطداشتن.باشدبازییااموزشیمیتواندفعالیتها
.استمناسبکودکانبرای

زبانیبهنهاآبرای.میدهندنشانخودازوابستگیاحساسبیشترکودکاناسترس،شرایطدر
اوبهدداراینمورددرنگرانیکودکاگر.دهیدتوصیحمشکلمورددرسنمناسبوصادقانه
مشاهدهرازرگترهابرفتارهایکودکان.کنیدغلبهنگرانیاینبهمیتوانیدبهترهمباکهبگویید
ایندر.دکننمدیریتبحرانیشرایطدرراخوداحساساتچگونهکهمیگیرندیادومیکنند
شمابهتواندمینیزمشاوروشدهمنتشربهداشتجهانیسازمانتوسطبیشتریمنابعرابطه
.کندکمک

:  دپیام هایی برای مادران و سایر افرادی که از کودکان مراقبت میکنن



:  هاپیام هایی برای افراد مسن و یا دارای بیماری زمینه ای و مراقبین آن

وبیماریطغیانسختشرایطدردارند،دمانسیاشناختیمشکلاتکهآنانبویژهمسن،افراد
حمایتهای.میشوندنزواطلبیاوبیقراریواسترسخشم،اضطراب،دچاربیشترقرنطینه،یا

.استلازمآنهابرایدرمانیبهداشتیپرسنلومراقبخانواده،روانیوعملی

رمانه،محتروشن،زبانیبهرا(.....دست،شستن)خطرکردنکمبرایسادههایدستورالعمل
میتوانید.دکنیتکرارراموضوعشدلازمکهزمانی.دهیدقرارآناناختیاردرفهمقابلوصبورانه

خانوادهرادافسایراز.بگیریدکمکاطلاعاتانتقالبراینیزنوشتهیاوتصویر،نمایشاز
.بگیریدکمکاطلاعاتایندادنبرای



اطمینان.دکنیحاصلاطمینانخودنیازموردخدماتوآذوقهداروها،بهدسترسیازدارید،ایزمینهبیماریاگر
براییفوربصورتاستممکنکهمسائلیبرای.داریدراهفتهدومصرفنیازمورددارویکهکنیدحاصل
.باشیدداشتهآمادگی(تاکسیدرخواستمثالعنوانبه)بیایدپیششما

فعالیتحفظ.بگیریدنظردرکنیدمیمراقبتاوازکهفردیبرایراسبکهایورزشوفیزیکیسادهفعالیت
.کندمیکمکزدگیدلاحساسکاهشبهفیزیکی

:  نهاپیام هایی برای افراد مسن و یا دارای بیماری زمینه ای و مراقبین آ



با تشکر


