
  
  1400مهرماه  24-30هفته سلامت بانوان ايران( سبا)  

  "سلامت ، مهاركرونا تيري، مد زنان"

 

 بحران كرونا درسلامت روان  تيريمد ومهر: زنان  25 كشنبهي

همسران  تي،حمايارتباط يمهارتها تيسالم، تقو يخانوادگ ،روابطياسترس،خشونت خانگ تيري(مدها:محور 

 )گسو تيريمد، گريكدياز 

 يا زا استرس كه ميهست روبرو ييها چالش با ما از ياريبس. است گذاشته ما يزندگ يرو بر ياديز ريتاث 19ديكوو يپاندم

  . شود مي كودكان و بزرگسالان در زاشرايط روحي آسيب  جاديا باعثبوده،  فرسا طاقت

انتقال ضروري هستند ولي مي توانند اقدامات پيشگيري نظير فاصله گذاري اجتماعي، اگرچه براي كم كردن خطر 

احساس تنهايي و ايزوله شدن در فرد ايجاد كرده، باعث افزايش اضطراب و نگراني شوند. ترس از مرگ و از دست دادن 

عزيزان، دسترسي مداوم به اخبار بد، محدوديت در حركت و جابجايي، كار در خانه، مدرسه در خانه، بيكاري هاي موقت، 

ماس فيزيكي با اعضاء خانواده، دوستان و همكاران همه و همه تغييراتي است كه مي تواند بر سلامت روان از دست دادن ت

ما تاثير بگذارد. اگر چه اين ويروس اثر مستقيمي بر روي مغز ندارد، ولي پاندمي آن آثار مخربي بر روي سلامت روان بجا 

   هستند. ين مورد گروه آسيب پذيرترگذارد و زنان در امي

  استرس مي تواند باعث بروز حالات زير شود:

 احساس ترس، خشم، غم، هراس، كرخي، نااميدي •

 تغيير اشتها، انرژي، علاقه و انگيزه •

 مشكل در تمركز و تصميم گيري •

 مشكل خواب و يا كابوس •

 سردرد، درد بدن، مشكلات گوارشي •

 بدتر شدن بيماريهاي مزمن •

 بدتر شدن مشكلات روحي  •

  افزايش ميزان مصرف سيگار، مواد و الكل •

ميزان  رفتنبالا موجب  تواند مي دارند، عهده به كه تواماني و متعدد هاي بر روي بانوان با توجه به نقش 19كوويد تاثيرات 

 دار، خانه زنان شاغل، زنان زايمان، از پس هاي دوران مراقبت، زنان در زنان باردار شود. و اشكال در عملكرد آنان استرس

 زنان ،مراقبت مي كنند سالمند مادر و پدر دارند، زناني كه ازبر عهده   را خانواده در بيمار از مراقبت وظيفه كه زناني

 متاثر كه هستند گروهي اولين دارند، عهده بر را ها سرپرست و زناني كه گاهي تمامي اين نقش بد زنان خانوار، سرپرست

 موجب تواند مي زنان هاي زنان بيشتر از مردان مسئول مراقبت از خانواده هستند و تعدد نقش. دشون مي بحران اين از

 مشكلات با اي زمينه هاي بيماري بر علاوه مسن بانوان. شود آنان رواني هاي آسيب و استرس ميزان بردن بالا و ناكارآمدي

 

 



مراقبتي بر حفظ سلامت آنان  ا آگاهي زنان از نقش خودلذ هستند، مواجه انزوا و تنهايي و ترس جمله از روانشناختي

 .داراي اهميت بسياري است

هاي روانشناختي، د بلكه سبب بروز تعدادي از بيماريشوميهاي سلامت همگاني  نه تنها سبب نگراني 19كوويد بيماري 

مي  1اختلال خواب، و اختلال استرس پس از سانحهپذيري، شامل اضطراب، ترس، افسردگي، رفتارهاي اجتنابي، تحريك

  . دشو

        
اند. از خانواده خود شده يها دچار فقدان و مرگ اعضااز خانواده ياديتعداد ز ،يماريب نيا يبالا ريمرگ و م زانيم يدر پ

 يمذهب مراسم ريو سا يخاكسپار مراسم جمله از تجمعات از ياريبس روسيو نيا وعيش از يريجلوگ منظور به گر،يد يسو

در  گر،يد طرف اند. ازدهيگرد محروم ياجتماع يهاتيحما افتيها از درمربوطه به شدت محدود شده و خانواده يو فرهنگ

شوند. ) روبرو مي Social Stigma( يانگ اجتماع با آنها يهاو خانوادهمبتلا افراد   19COVIDبيماري  وعيدوران ش

 ياجتماع آنها به شكل منف يخانواده، دوستان و حت ياعضا ريسا ،يماريب نيبه ا مبتلابر افراد  تواندي م يرفتار نيچن

در معرض خطر  دهند،يخانواده خود را از دست م ياز اعضا يكي يماريب نيا انيكه در جر يافراد نيبنابرا .بگذارد ريتأث

  . رنديگي م قرار يروان يهايماريب ريساو  2يدهچيسوگ پ

فراد اانجام شده، مشخص شده كه اگرچه همه  Care International يك مطالعه كه توسط موسسه غير انتفاعي در

وحي رواني رجدي  هستند، ولي ميزان عوارض 19تحت تاثير نگراني، اضطراب و خستگي روحي ناشي از پاندمي كوويد 

 %27 (دان است. رابر مركارهاي روزمره در زنان سه ب اشتهايي، بي خوابي و اختلال در توان انجام دادننظير اضطراب، بي

مل ايالات متحده، مورد زن و مرد از كشورهاي مختلف شا 10400در مردان). اين مطالعه برروي  %10در زنان در مقابل 

  امريكاي لاتين و خاور ميانه انجام شده است. 

ه عنوان ده است. برار داامل زنان را بيشتر تحت تاثير قبخشي از عوامل ايجاد كننده اضطراب، عوامل اقتصادي است. اين عو

ند، در حاليكه اين رقم اميليون زن از كار اخراج شده  11,5، حدود 2020مثال در ايالات متحده، از ماه فوريه تا ماه مي 

ترين درآمد ا كمبشغل  40درصد شاغلين در  66ميليون نفر بوده است. اين در حالي است كه زنان  9براي مردان حدود 

  كشور را تشكيل مي دهند. 

 ريز زنان خصوص به زنان روان سلامت يرو بر كرونا يمدهد كه تاثير پاندمريكا نشان ميآ در گريد ينظرسنج كي جيتان

شته اند كه اين ال) اعلام داس 49 تا 18(  سال 50 ريز زنان درصد 62 .است بوده مردان از شتريب مراتب به سال 50

 نيا يروان يرگذارياثت زانيم سال، 50 يبالا زنان انيم در. است داشته اديز متوسط تا ريتاث روانشان سلامت بر يمپاند

 .است بوده درصد 50 حدود در يپاندم

 40 به سال 50 يبالا مردان در و است بوده درصد 47 تنها) سال 49 تا 18(  سال 50 ريز مردان انيم در يروان ريتاث نيا

  . ابدي يم كاهش 	درصد

                                                           
١ PTSD p (post-traumatic stress disorder) 
٢ Complicated grief  



واني بيشتري را به آنها تحميل زنان حتي اگر شاغل باشند بار اصلي مسئوليت خانه و كار با فرزندان را بعهده دارند كه بار ر

فرزندان  كند. زماني كه برنامه هاي آموزشي به منزل منتقل مي شود، اين زنان هستند كه بار اصلي مراقبت و نظارت برمي

در  Careشود. در مطالعه ن شرايط براي زنان سخت تر نيز مياي در حال توسعه ايكشند. در كشورهرا بدوش مي

افزايش مشكلات روحي رواني را گزارش كرده اند. در برخي نواحي اين كشور  %100زن شركت كننده،  542بنگلادش از 

كرده است. بسياري از محدوديت ها به گونه اي است كه حتي امكان دسترسي به خدمات سلامت روان را از آنها سلب 

زنان در اين كشورها در مطالعه كيفي جملاتي از اين قبيل را ذكر كرده اند: نمي دانم تا چند روز مي توانم به خانواده ام 

دهم و هيچ پس اندازي ندارم. مشكلات مشابه در خاور ميانه نيز وجود دارد. در ا بدهم، بزودي شغلم را از دست ميغذ

  مردان  گزارش شده است.  %21ان از دست دادن شغل را گزارش داده اند در حاليكه اين ميزان توسط در صد زن 49لبنان 

در فلسطين نشان داد، زنان شاغل اغلب به مشاغلي مانند  Careزنان بيشتر به مشاغل پرخطر اشتغال دارند. مطالعه 

دارند. اين در حالي است كه  اگر علائم ناراحتي  پرستاري، معلمي و ساير مشاغلي كه با افراد زياد در تماس است اشتغال

 %8رواني براي آنها ايجاد شود به منابع كمتري دسترسي دارند. دسترسي به خدمات سلامت روان براي زنان در اين كشور 

ه تعداد گزارش شده است. در اين كشورها زنان تنها امكان مراجعه به درمانگران زن را دارند، در حاليك %67و براي مردان 

) در ساير كشورهاي آسيايي، اشتغال در كارخانه ها و 19بخصوص در دوران كوويد درمانگران زن اندك است. (

  ها به اين موارد اضافه مي شود. بيمارستان

كسب و كار از رونق افتاده، اقتصاد صدمه ديده، سوگ عزيزان مشهودترين عواقب اين پاندمي جهاني هستند. در يك 

ر سيستماتيك بر روي مقالات منتشر شده در زمينه سلامت روان زنان باردار و كوويد، نشان داده شد عوامل مطالعه مرو

 -سال، حاملگي بار اول، اشتغال، كمبود حمايت خانوادگي  35اي مانند وزن كم در دوران بارداري، سن كمتر از زمينه

د. واكنش هاي رواني زنان در دوران همه گيري كوويد شامل اجتماعي و كمبود فعاليت بدني بر ميزان اضطراب تاثير دارن

گيري ترجيح مي دهند كه از نظر اجتماعي اضطراب، افسردگي و ترس مي شود. از طرف ديگر زنان باردار در جريان همه

فسردگي در زنند. در كل سطح اضطراب و اي سر باز ميهاي دوران باردارو به همين خاطر از دريافت مراقبتايزوله باشند 

بين زنان باردار در دوران كوويد بين متوسط تا شديد برآورد شد. اين مقاله داشتن فعاليت بدني و افزايش حمايتهاي 

  كند.  اجتماعي را به زنان باردار توصيه مي

 طرف از همه جانبه  هايبانوان براي گذار از دوران سخت كرونايي نيازمند آگاهي، هوشياري و حمايت

 هستند. جامعه و خانواده

هاي امريكا مجموعه ملاحظاتي را براي حفظ سلامت رواني سازمان جهاني بهداشت و مركز مديريت بيماري

  منتشر كرده اند كه چكيده آن  بدين شرح است:  19اجتماعي در جريان همه گيري كوويد 

گوش دادن به اخبار را محدود كنيد. بخصوص اخبار موجود در شبكه هاي مجازي. آگاه بودن بسيار خوب است ولي  �

 شنيدن مداوم اخبار همه گيري نااميد كننده است. پيگيري اخبار را به دو سه بار در روز محدود كنيد. 

 از جسم خود مراقبت كنيد: �

o  .تنفس عميق كنيد، تمرينات كششي انجام دهيد و مديتيشن كنيد 

o  .تغذيه سالم داشته باشيد 

o .بطور منظم ورزش كنيد 

o  .خواب كافي داشته باشيد 
 



o  .از مصرف سيگار، الكل و مواد پرهيز كنيد 

o  شما توصيه كرده برنامه هاي روتين پيشگيري و سلامت خود  نظير غربالگري هاي سرطان را براساس آنچه مراقب سلامت

 است ادامه دهيد. 

 به ذهن خود استراحت دهيد. زماني براي انجام كارهايي كه دوست داريد در نظر بگيريد.  �

 

 با ديگران در ارتباط باشيد. با افراد قابل اعتماد در مورد نگراني ها و احساسات خود صحبت كنيد.  �

 معنوي دارند در ارتباط باشيد.  بصورت آنلاين با جامعه و يا با موسساتي كه فعاليت هاي �

 اگر دچار بحران هاي روحي هستيد با مشاور يا روانپزشك تماس بگيريد. �

با افراد مبتلا و خانواده آنها همدلي كنيد. اين افراد مرتكب هيچ گناهي نشده، نيازمند مهرباني، همدلي و حمايت ما  �

 هستند. 

اي مبتلا استفاده نكنيد. هويت افراد از ابتلاي آنها به بيماري جداست و از كوويد به عنوان لقب براي افراد يا خانواده ه �

 دادن القاب اينچنين منجر به ايجاد انگ و فشار رواني و اجتماعي بر افراد مي شود. 

از تماشا و گوش دادن به اخباري كه براي شما ايجاد اضطراب مي كند پرهيز كنيد. فقط به اطلاعات منابع معتبر توجه  �

. فقط به اطلاعاتي توجه كنيد كه در عمل به شما براي برنامه ريزي خود و خانواده كمك مي كند. اطلاعات صحيح كنيد

 را مي توانيد از وب سايت سازمان جهاني بهداشت بدست آوريد.  

يجاد اقدامات حفاظتي براي خود را انجام دهيد و به ديگران نيز در اين زمينه كمك كنيد. كمك به ديگران باعث ا �

 همبستگي شده، شرايط رواني را بهتر مي كند. 

از فرصت هاي مختلف براي صحبت هاي مثبت استفاده كنيد. به عنوان مثال صحبت در مورد افرادي كه از كوويد بهبود  �

يافته اند و يا افرادي كه در اين زمينه ديگران را حمايت مي كنند. البته در صورتي كه فرد نسبت به بيان اطلاعات 

 شخصي رضايت داشته باشد. 

 

  كنند: و ساير افرادي كه از كودكان مراقبت ميهايي براي مادران پيام

به كودكان كمك كنيد كه احساساتي نظير غم يا ترس را بيان كنند. هر كودك روش خود را براي بيان احساس دارد.  •

هاي خلاقانه نظير بازي و نقاشي مي تواند كمك كننده باشد. بيان احساسات در محيطي مطمئن و گاهي انجام فعاليت

 حمايت گر، به كودكان در رهايي از اين احساس كمك مي كند. 

 
 

براي كودكان جدايي از مراقب اصلي تنش زاست. اگر لازم است كودك از مراقبت هاي معمول خود جدا شود، نسبت به  •

هاي منظم تلفني يا ويديويي (يك يا دو بار در طول روز) والدين در ن اطمينان حاصل كنيد. برقراري تماسمراقب جايگزي

 طول روز با كودكان به كم كردن اين تنش كمك ميكند.   



ي ها مي تواند آموزشهاي روتين كودك را حفظ كنيد و يا برنامه هاي روتين جديد براي او ترتيب دهيد. اين فعاليتبرنامه •

 يا بازي باشد. داشتن روابط اجتماعي حتي در حد محدود به خانواده براي كودكان مناسب است. 

دهند. براي آنها به زباني صادقانه و مناسب سن در تر احساس وابستگي از خود نشان ميدر شرايط استرس، كودكان بيش •

توانيد به اين نگراني غلبه ييد كه با هم بهتر ميد به او بگومورد مشكل توصيح دهيد. اگر كودك نگراني در اين مورد دار

گيرند كه چگونه احساسات خود را در شرايط بحراني كنند و ياد ميكنيد. كودكان رفتارهاي بزرگترها را مشاهده مي

مديريت كنند. در اين رابطه منابع بيشتري توسط سازمان جهاني بهداشت منتشر شده و مشاور نيز مي تواند به شما 

 كند.   كمك

 

  هايي براي كساني كه از افراد مسن و يا داراي بيماري زمينه اي مراقبت مي كنند:  پيام

  
افراد مسن، بويژه آنان كه مشكلات شناختي يا دمانس دارند، در شرايط سخت طغيان بيماري و يا قرنطينه، بيشتر دچار  •

اضطراب، خشم، استرس و بيقراري و انزواطلبي مي شوند. حمايت هاي عملي و رواني خانواده، مراقب و پرسنل بهداشتي 

 درماني براي آنها لازم است. 

دستورالعمل هاي ساده براي كم كردن خطر ( شستن دست، .....) را به زباني روشن، محترمانه، صبورانه و قابل فهم در  •

اختيار آنان قرار دهيد. زماني كه لازم شد موضوع را تكرار كنيد. مي توانيد از نمايش، تصوير و يا نوشته نيز براي انتقال 

 نواده براي دادن اين اطلاعات كمك بگيريد. اطلاعات كمك بگيريد. از ساير افراد خا

از دسترسي به داروها، آذوقه و خدمات مورد نياز اطمينان حاصل كنيد. اطمينان حاصل كنيد كه داروي مورد نياز مصرف  •

 دو هفته را داريد. 

فعاليت فيزيكي به فعاليت ساده فيزيكي و ورزش هاي سبك را براي فردي كه از او مراقبت مي كنيد در نظر بگيريد. حفظ  •

 كاهش احساس دل زدگي كمك مي كند.
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