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 "سلامت ، مهارکرونا تیری، مد زنان"

 بحران کرونا در سلامت خانواده تیریمهر: زنان و مد 03 جمعه

‌افراد‌خانواده(‌نیدر‌ب‌دیاز‌انتقال‌کوو‌یریشگیاز‌همسران‌و‌فرزندان،‌پ‌تی)حماها:‌محور 

در دنیا وعوارض ناشی  از اریتاب بیمیاری بتادیتادن ایانواد   یا        91شیوع بیماری کووید با گذشت بیش از یکسال ونیم از 

تت ردته وجوامع بیا  اجتماع  از بعد پیشگیتی  از بیماری دتا و سازمان  دتدین وجوامع  اود متاقبت  درانواع  اودمتاقبت 

پیتداات  بیه ایی  مو یوع در کمهیی   یا       ن اجتماع  و روان  ناش  از ارتاب بیماری مواجیه شید  انید  و   عوارض اقتصادی

 رسد    ناسبت  ای مختلف  توری به نظت م وم

زنان با توجه به جایگا  ویژ  ونقش  ای متعدد اجتماع  بخصوص در کادر بهداشت ودرمان اگتچه نیازمند به توجه ویژ  

ارش ناش  از عوارض کتونا  ستند اما با توجه نقش محوری در مدیتیت اانواد  درشتایط دعل  که جوامع دستخوش عو

  ستند م  توانند نقش آدتین  مورتی در حمایت از  مستان ودتزندان اود داشته باشند  

پذیت  ستند و در متاقبت از اعضای اانواد  با  مستان اود  مکاری   ان متدان نیز مسئولیت اگتچه در بسیاری از اانواد 

تت از متدان از اعضای اانواد   درصد بیش ۰۵ ا نیز زنان حدود  ی  اانواد کنندن اما آمار نشان داد  است که حت  در ا م 

  کنند متاقبت م 

 

دربار  را   ای پیشگیتی واقداماب بهداشت  در منزل ومحل کار ن تغذیه ودعالیت بدن  ونقش زنان در اانواد  بتای 

در حال  وآموزش داد  شد  است  ومو وع  کهمتاقبت از اعضای اانواد  مطالب بسیاری از آغاز شیوع بیماری منتشت 

 ای بهداشت   ض آن ومداومت در رعایت شیو  نامهن شناات عوارحا ت مهم وقابل توجه استن ا میت واکسیناسیون

 د شواست که م  بایست در  فته سبا نیز بتآن تاکید 



،‌ابتلا‌به‌بیماری‌وعوارض‌اما‌درحال‌حاضرحضور‌مداوم‌فرزندان‌در‌منزل‌،‌تغییر‌شرایط‌اقتصادی‌خانواده‌

ناشی‌از‌آن‌واز‌دست‌دادن‌عزیزان‌و...مشکلاتی‌برای‌خانواده‌‌ها‌ایجاد‌کرده‌که‌بیشتر‌باید‌مورد‌توجه‌قرار‌

 گیرد.

 

هایی‌که‌همه‌افراد‌جامعه‌بخصوص‌زنان‌می‌بایست‌در‌شرایط‌فعلی‌ابراین‌یکی‌از‌مهمترین‌توانمندی‌بن

‌کسب‌کنند‌مدیریت‌استرس‌است.

‌؟ترل‌ومدیریت‌استرس‌بسیار‌مهم‌استکنچرا‌

‌

را بتای تفکت وا حن دتد  ز طتد  توانای ا  ث ایجاد عدم تعادل عاطف  و  مچنی  سلامت جسمان   م  شوداستتس باع

کند دشار روان  که در زندگ  کمک می به دتد  مدیتیت استتس  کند رت و لذب بتدن از زندگ  محدود م عملکتد مو

 .بی  ببتیدوجود دارد را از 

 

‌برای‌پذیری‌انعطاف‌وهدف‌نهایی‌داشتن‌یک‌زندگی‌متعادل،‌با‌زمان‌کافی‌برای‌کار،‌روابط،‌آرامش‌و‌تفریح‌

‌است.‌ها‌چالش‌به‌پاسخگویی‌و‌فشار‌تحمل

 

 

‌‌:راه‌های‌مدیریت‌استرس

 شناسای  منابع استتس زا:  -9

شود  البته ای  کار آنقدر که به نظت م  رسد ساد     منابع استتس زای زندگ  شتوع م مدیتیت استتس با شناسای

نیست  اگتچه شناسای  عوامل اصل  استتس زا مانند تغییت شغلن آسان است  اما شناسای  منابع استتس مزم  

به عادب  ان طتز دکت و بهانه  ای اود دقت دتد م  بایست بتای شناسای  منابع واقع  استتس  .پیچید  تت است

 زیت پاسخ د د:   وبه سوالابکند



 از نظت جسم  وروح   چه احساس  دارد؟ دتد

 کتد  است؟در پاسخ به استتس چگونه ردتار 

 داد  است؟ چه کاری بتای بهتت شدن احساس اود انجام 

 استفاد  کتد   پذیتش اجتناب ن تغییتن سازگاری وبتای مدیتیت استتس م  توان از مکانیسم  ای  دداع   -2

 ای ورزش  روزانه بسیار کوچک نیز م   حت  دعالیت .یک تسکی  د ند  استتس بسیار مورت استدعالیت بدن   – 3

 حتکت کند   دتدتوانند به تدریج تاریت گذار باشند  اولی  قدم ای  است که 

 بتقتاری ارتباط با دیگتان  -4

 وقت گذاشت  بتای تفتیح وآرامش اود واانواد    -۰

 مدیتیت  وقت  -6

 ن شیو  زندگ   سالم کتد -7

 از بی  بتدن استتس درلحظه   -8

 

 

 منبع:‌

ن تهیه شد  توسط ادار  سلامت میانسالان ددتت سلامت جمعیتن اانواد  "94۵۵را نمای بتگزاری  فته مل  سلامت بانوان ایتان"

 94۵۵و مدارسن مهتما  

 


