
 

  

مرداد 1400
ــماره اول

ش
سـال اول



 

 

  

૸।ن آغازଌن

൏।نان رධ෉ری 
انਣ൏।ی با داি࡮࡝وی

           ঠیਪوز قلا඼ෙ঳ رන඿و با دদ ࡱت و                                                 
          وا૮ইن ୓ی را৆ج ඟ໊وభ ฬ اୌان ୀرਉی

नع سلاक़ت اণتان චජ໊໑ی           او಻౱ن ੀ७ید ॠدا

سلامت جسم و روان دانشگاه بهداشت و كانون همياران : صاحب امتياز

  اراك پرديس شهيد باهنر-فرهنگيان استان مركزي

  محمد حسين خوش بخت يان: مدير مسئول

  محمدامين رمضاني: سردبير

  محمدحسين خوش بخت يان و محمدامين رمضاني: طراحي و صفحه آرايي

  بخت يان و محمدامين رمضانيمحمدحسين خوش : ويراستاران

عليرضا سيدمحمدحسين خوش بخت يان، محمدامين رمضاني، : هيات تحريريه

 حسني

با تشكر از معاون محترم امور دانشجويي پرديس شهيد باهنر استان مركزي، 
جناب آقاي عباس ساريخاني، كه اين نشريه با حمايت و پشتيباني پيوسته                               

  .ايشان به نتيجه رسيد

 

                                                          اভعاد سلاक़ت روان



 

 

 

کات೯دक़ت ඼෻ঙا୓ن ඟ໋ا ، ৽ ࣓مষࣥواದห ࣓مতی باਗ                
  

و ৬دوଌن  دا஺ه ോอঘ඼່یان، ୏دীس ੀ७ید باප෉ر اراک ૟ੀ০ه
඼້ار ඵවرد و ದࣥوا৯د ৑ࡺش ঈوچਔی را భ سلاक़ت روا਩ی جاૐग़ه 

ଘ  با නේঝرش ਣඇඎি඼ෙ७ی و ਠൌ࣡ીی ॰دن ओواग़ع، ز৯دਛی اিسان از حاॻࢌ ਠඅඋی
  . اଌن ਠൌ࣡ીی ॰دن ඵ෕ز ماষند ඵෲ൝ৎ ଽری ঴دون ॠஉد ਖ৶ی ما৯د

اଌن دوری باࠥث রوओود آॠدن . ॴود روز ଘ روز دورୃ ਗی
دمان ง౹ భࣣ࠽ت ز৯دਛی අ౶࣓م ؟   ࢌ؟ ફورت ീज़ئ૤ه را پاک අ౶࣓م و ماষند ا೰دا

 ষ ଒ د৯ده اඟ໊ କر را احاඩয دیدی೰ ی਩اض رواජ໑ا ଘ یاز

  .ঠࡱت ଒ گاঘناज़ ଓشاوران ز৯دਛی، اଌن رساॻࢌ را ଘ دوش ਗی ইشد
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،ناଓ ای با ࣔࣨوان ज़شاوران ز৯دਛیॣعادت মࡑുید ॻ༚ భ หࢋ گاঘ ا భ༚ و ৔واฬ را شا৤ඟ໊م ଘ ଒ م
८ت روان భ دوران ૞ตฎো඼້ه خانਜی    .৶ماగرا با কم ජ໑ور سلاक़ت  و ঳ھدا

८ت و  اଌن گاঘناঙ ଘ ଓ࢟ت ग़عاوষࢌ داি࡮࡝وਪی و کاৗون േঙیاران دا஺ه ോอঘ඼່یان، ୏دীس ੀ७ید باප෉ر اراک ૟ੀ০ه ࣻࡪم و روان  سلاक़ت ঳ھدا
୉ن اଌا  ඼෻ঙ تان وণدو ଥو৔ وردड़ ଓناঘی گاਗاඟ໋ ن୓ی اਛد৯شاوران زज़  هૐग़ی جا਩ت رواक़سلا భ ی راਔوچঈ ࡺش৑ د৯ࣥواದ رد وඵව ار඼້

  ज़شاوران ز৯دਛی ؟
با නේঝرش ਣඇඎি඼ෙ७ی و ਠൌ࣡ીی ॰دن ओواग़ع، ز৯دਛی اিسان از حاॻࢌ ਠඅඋی. ز৯دਛی اජ໑وزه ඩযر، یک ز৯دਛی ساده ماষند اিسان ୓ی ඬࠝر ୓ی ඓ ஷࣂࡣت

اଌن ਠൌ࣡ીی ॰دن ඵ෕ز ماষند ඵෲ൝ৎ ଽری ঴دون ॠஉد ਖ৶ی ما৯د  و  ਣی و ਠൌ࣡ીی، ඵෲ൝ৎر حاॻࢌ داده ا॥ت
روز ଘ روز دورୃ ਗی؛ اصاॻࢌ ऒود ਵ ଒ࣞع࢖ق ง౹ ଘࣣ࠽ت ا॥ت॰ده ا॥ت و اিسان از 

ඁ . ඟ໊ه خاਕی ૛ുঝه ا॥تمام اিسان ୓ی اଌن  ൿফ ࣓م ؟حال چارهඅ౶ یਛد৯ࣣ࠽ت زง౹ భ دمان ࢌ؟ ફورت ീज़ئ૤ه را پاک අ౶࣓م و ماষند ا೰دا
اජ໑اض روا਩ی ೰دیدی ඩযر را احاඟ໊ କده ا৯د ඵ෕ . ষ ଒ز ਗی باীࡣت ඵෲ൝ৎر یا঴د  ما  তناਉی ල෻ঙمان ণ ଒بک ز৯دਛی భ ୓ حال ඵෲ൝ৎر ا॥ت، رभتار୓ و اࠫمال روان

  
ঠࡱت ଒ گاঘناज़ ଓشاوران ز৯دਛی، اଌن رساॻࢌ را ଘ دوش ਗی ইشد ਗی ৔وانبا اभࣇخار 

భ༚ و ৔واฬ را شا৤ඟ໊م ଘ ଒ م ୏وردگار
८ت روان భ دوران ૞ตฎো඼້ه خانਜی از ड़وરوعات ಧජ໑ࣖط با   ای ارز৯ده سلاक़ت  و ঳ھدا

اଌن گاঘناঙ ଘ ଓ࢟ت ग़عاوষࢌ داি࡮࡝وਪی و کاৗون േঙیاران
اଌن ا୉اঃید ا॥ت . ඟ໋دیده ا॥ت

ज़شاوران ز৯دਛی ؟  ඟ໖ا    .঍ند  اୌان ا৒فا

ز৯دਛی اජ໑وزه ඩযر، یک ز৯دਛی ساده ماষند اিسان ୓ی ඬࠝر ୓ی ඓ ஷࣂࡣت
 ඇඍࢌ ماॻتحا॥ࢌ داده اॻر حاඵෲ൝ৎ ،یਠൌ࣡ી ی وਣ

॰ده ا॥ت و اিسان از  ୃ ໆرජ໑  ୒دم رশ࣎م ز৯دਛی 
 ৳ ஃ భ ی਩اوا඼່ کلات ुज़ نଌی ا୓ سانিمام ا

ල෻ঙمان ণ ଒بک ز৯دਛی భ ୓ حال ඵෲ൝ৎر ا॥ت، رभتار୓ و اࠫمال روان

  .భمان ୓ و روش ୓ی ೰دید دار৯د
با اभࣇخار 



 

 

 

 حديث اين. است امروز هاي ملت
 و اساسي امر اين به است اي اشاره

 محروم نعمتها آن از تا انسان
 تنفس انسان وقتي تا. تنفس

 تنفس آنكه محض به نميكند؛
  .است داده

 نعمت نيا ي كننده نيتأم واقع
 در پرستار. است يا برجسته ار

 ،يروح يخستگ. ستين او جسم
 علاج هم مار،يب و دردمند نيا 

 ينيسنگ كار است، يا ندهيفرسا

ي  اميدواريم خداوند متعال به بركت ادعيه
روز بر اين بصيرت بيفزايد و ملت ما را 

ي نه  شاءاللَّه در آينده شما جوانها ان
چندان دوري، عظمت كشورتان را، پيشرفت كشورتان را، و نياز همين ابرقدرتها را به خودتان 

اميدواريم كه خداوند  .رحمت پروردگار به روح مطهر امام بزرگوار و ارواح مطهر شهيدان
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ملت و جوامع مسائل مهمترين از روان و جسم
مانِتَولَجه الصةُح اشاره انگشت حقيقتاً »مانُالأَ و
انسان كه هستند بزرگي نعمتهاي شمار در امنيت 
تنفس براي هوا مانند كند، نمي درك را آن ارزش 

نميكند؛ درك را اختيار در هميشه و رايگان نعمت اين
داده دست از را بزرگي نعمت چه ميكند احساس  انسان

واقع در سلامت، يها دستگاه ي هيبق و يپرستار و ي
اريبس نقش ان،يم نيا در پرستار نقش و. اند جامعه

جسم ي مسئله فقط است؛ يروان و يروح دائمىِ چالش
 يبرا ديبا نكهيا ي فهيوظ احساس و دردمند و 
فرسا اريبس ي مسئله كند، ميتقد يمعنو و يروح علاج

 .اند گرفته عهده بر پرستاران را نيسنگ ي

اميدواريم خداوند متعال به بركت ادعيه. ايماني است ملت ما ملت بصيري است، ملت با
روز بر اين بصيرت بيفزايد و ملت ما را  روزبه) ارواحنا فداه(االله  ةي حضرت بقي
شما جوانها اني ميدانها پيروز و سرافراز كند و  شاءاالله در همه

چندان دوري، عظمت كشورتان را، پيشرفت كشورتان را، و نياز همين ابرقدرتها را به خودتان 
 .حس كنيد و ببينيد

رحمت پروردگار به روح مطهر امام بزرگوار و ارواح مطهر شهيدان
 .ر بفرمايدي شما را موفق و مؤيد و منصو

جسم سلامت ي مسئله
م انِتَنعم« معروف
 و سلامت. حياتي

 و اهميت نباشد،
اين اهميت ميكند،
انسان شد، مشكل

يپزشك ي مجموعه
جامعه يبرا بزرگ

چالش و تلاش كي
 ماريب با ي مواجهه
علاج هم ،يجسمان
ي فهيوظ نيا. است

ملت ما ملت بصيري است، ملت با
ي حضرت بقي زاكيه

شاءاالله در همه ان
چندان دوري، عظمت كشورتان را، پيشرفت كشورتان را، و نياز همين ابرقدرتها را به خودتان 

حس كنيد و ببينيد

رحمت پروردگار به روح مطهر امام بزرگوار و ارواح مطهر شهيدان
ي شما را موفق و مؤيد و منصو متعال همه
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 احراز شخصي، تجارب كسب ي
 از يكي عنوان به گيري تصميم

 رشد از دوره اين هاي ويژگي

 شكوفايي جهت سازي زمينه براي
 هاي موفقيت كسب براي بنابراين

 ها، تشكل ها، كانون جمله از كه

 معلم تربيت فرآيند در اختلال
 ازجمله دانشگاه با دانشجويان 

 موثر تواند مي آموزشي محتواهاي

 مركزي استان فرهنگيان دانشگاه
 گرامي معلمان دانشجو شما با

 ".داد خواهيم شكست

 بهروزي متعال خداوند درگاه از
 .باشم دانشگاه در شما همه

 مركزي استان فرهنگيان دانشگاه 

  

ي دوره را، دوره اين متخصصان اغلب كه است رازهايي
تصميم رشدمهارت خود، بر نظارت توانايي. نامند مي
ويژگي از خودشناسي براي انديشه و خرد از گيري بهره

براي را دانشگاه مسئوليت فرهنگيان  دانشگاه به ورود
بنابراين. كند مي دوچندان عزيز معلمان دانشجو شما
كه نمايند ايفا نقش توانند مي متعددي عوامل دانشگاه

اختلال باعث قرنطينه اجراي و آن از ناشي گيري همه
 ارتباط قطع از جلوگيري براي مختلف راهكارهاي
محتواهاي و نشريات تدوين و تهيه و مجازي مسابقات

دانشگاه روان و جسم سلامت و بهداشت همياران 
با بخش تعالي ارتباطي جهت مناسب فضايي ايجاد
شكست را -كرونا- الهي قوه و حول به" نمايد مي تاكيد

از عزيزان شما همه براي ، نشريه اندركاران دست
همه نشاط و پرشور حضور شاهد زودتر چه هر اميدوارم

 هاي پرديس امور مديريت سرپرست حيدري مجتبي

رازهايي و رمز از سرشار جواني دوره
مي رفتاري خودكفائي و هويت
بهره و زندگي اساسي هاي مهارت

 .شود مي محسوب

ورود با  جواني دوره آغاز زماني هم
شما بالقوه استعدادهاي بهتر هرچه
دانشگاه رسالت و ماموريت در بيشتر
 .باشند مي...  و ها انجمن

همه و كرونا ويروس گسترده شيوع 
راهكارهاي از استفاده با رو ازاين است شده

مسابقات ها، جشنواره ها، نشست برگزاري
  .شود واقع

 كانون همت به كه حاضر نشريه 
ايجاد براي است شده تدوين و تهيه
تاكيد و آوري ياد را پيام اين  و است

دست زحمات از تشكر ضمن پايان در
اميدوارم و نمايم مي آرزو سلامتي و



 

 

 

 

 

 ميزان يك به افراد ي همه در كرونا اثر در رواني بهداشت

 ساده اضطراب يك .دارد متفاوتي و درجات  اندازه مختلف افراد

 در حتي ها آدم از بعضي .خير را ديگر نفر يك ولي ،در بياورد پا

 را خودشان شخصيت ساختار يا سازمان توانند، مي هم ها اضطراب

 با افراد از بعضي اما ببينند كمتري آسيب نهايت در يا نبينند

تاب  نظر از ها آدم چون. پاشد مي   هم از شخصيتشان ها ساختار

 رواني بهداشت بنابراين .هستند متفاوت بايكديگر مشكلات با 

 شيوع يا ايجاد از قبل كه افرادي .كند مي ايجاد متفاوت هاي آدم

 حد به شانيها اضطراب دوره اين شدند در شناخته مي مضطرب

 بيشتري آرامش هم كرونا از قبل كه افرادي .رسد مي كنترل غيرقابل

 كه گفت توان  مي درمجموع. شدند اضطراب دچار حدودي تا

 ايجاد رواني آسيب ميزان يك به افراد همه در كرونا يعني ؛هست

 .اند گرفته قرار هجمه مورد بيشتر ،داشتند اضطراباز قبل  كه

 اضطراب آن كنار در و اند داشته خفيف اضطراب يك كه بودند

 شان اضطراب هم كرونا شيوع با اما داشتند هم وسواس مقداري

 .است رسيده شديدي يا حاد درجه به وسواس
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 را زيادي مردم. است جامعه در اضطراب شيوع ميزان بردن بالا 

 مشخصي دليل خودشان ها وقت بعضي حتي و دارند اضطراب 

 ها شوينده از د؛رعايت مي كنن را جسمي بهداشت يعني دانند؛ 

 يا ها كننده پاك ساير الكلي مثل هايي محلول از كنند، مي

. اند نگراني دچار بازهم درنهايت ولي كنند، مي استفاده خوبي

 آورده ارمغان به مردم براي را شايع و رايج خيلي نگراني يك كرونا
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 ما گاهنامه مصاحبه در اينكه از سپاس

  .كنيد معرفي را خودتان خواهشمنديم

 از نسخه اولين در و كنم مي عرض سلام
 دوستاني ساير و شما از طور همين و دارم
 تشكر و تقدير داريد فعاليت روان و جسم
 بودم؛ معلم ابتدا از و تربيتي شناسيروان 
 دادم تحصيل ادامه بعد و شدم پرورش 

 .هستم شما خدمت در فرهنگيان دانشگاه

 بحث كرونا دوران در رواني بهداشت 

 رواني بهداشت جامع و كلي تعريف

 سازمان مثل مختلف مجامع كه ديده
 .اندكرده  تعريف را آن مشاوره و شناسي
 يعني ؛گرفته اند نظر در رواني هاي

 و دارد رواني بهداشت و روان باشد، سلامت
 اگر كه شكل اين به ؛گرفتند نظر در

 طور به اما .است برخوردار رواني بهداشت
 آرامش، احساس داشتن يعني روان 
 را موارد  اين اگر يا هاست استرس يا وافسردگي
 رواني بهداشت سمت به نهايت درو  حركت كنيم

 قرار هدف مورد را جامعه افراد رواني

 و اضطراب از بودن دور يعني رواني بهداشت

 براي مختلفي انواع به كه زيادي هاي استرس

 و است داده قرار تهاجم و هدف مورد را 

  ترين مهم ،گذاشته روان بهداشت روي

بهداشت پذيري آسيب آيا

 است؟

افراد در رواني بهداشت

پا از را نفر يك تواند مي

اضطراب ترين بزرگ مقابل

نبينند آسيب و كنند حفظ

ها ساختار اضطراب ترين كوچك

 مبارزه قدرت آوري و

آدم در را مختلفي اثرات

مضطرب افراد و كرونا بيماري

غيرقابل تقريباً و حاد

تا دوره اين در داشتند

هست خير سوال اين پاسخ

كه هايي آدم بلكه نكرده

بودند افرادي مثال براي

مقداري يك مثلاً ،خفيف

وسواس هم كرده پيدا افزايش

 ،كرد ايجاد كهمشكلي 

 و نگرانند كه بينيم مي

 نمي اضطرابشان براي

مي استفاده خوبي به

خوبي به ها كننده ضدعفوني

كرونا گفت توان مي پس

 .است

سپاس و شما خدمت كنيم مي عرض سلام

خواهشمنديم شما از ابتدا در نموديد؛ شركت

سلام شما خدمت هم من الرحيم الرحمن االله بسم
دارم موفقيت آرزوي برايتان داريد كه اي گاهنامه

جسم سلامت و بهداشت همياران كانون در كه
روان  دكتراي هستم قلائي بهروز من. كنم مي

 و  آموزش كه وارد بودم دانشجومعلم شما مثل
دانشگاه در هم الان و شناسي روان دكتري مقطع تا

بهداشت درباره هست قرار امروز دكتر

تعريف كه بدانيم خواهيم مي ابتدا كنيم؛در

 چيست؟

ديده خودش به را مختلفي تعاريف رواني بهداشت
شناسي روان مختلف هاي انجمن يا جهاني بهداشت

هاي بيماري در مقابل را رواني بهداشت ها بعضي
باشد، سلامت نداشته رواني بيماري كسي اگر گفته اند

در آن براي اضطرابي ضد تعاريف ديگر برخي
بهداشت از يعني ،باشد نداشته اضطراب كسي
 بهداشت ،كنيم صحبت بخواهيم اگر تر دقيق

وافسردگي اضطراب از بودن دور دروني، امنيت
حركت كنيم مشكلات اين رفعوي س به ،داريم

 .پيش برويم

رواني بهداشت ميزان چه تا كرونا شما نظر به

  است؟ داده

بهداشت ،گفتم روان بهداشت تعريف در كه طور همان

استرس و اضطراب ايجاد با كرونا و دقيقاً استرس

 روان بهداشت ،كرده است ايجاد عصر اين در مردم

روي اثري چه ويژه طور به كرونا بگوييم بخواهيم اگر



 
 چون ،خورد نمي درد به پس كنم نمي تاييدش من چون واكسن اين

 كه بيماري اين به هستم مشكوك چون من يا و خورد نمي درد به

 جهاني بزرگ سياست يك بيماري اين پشت مبادا ،شده شايع چطور

 كه هست اين افراد اين براي دارم من كه پيشنهادي اما .روند نمي

 دارند دنيا مختلف كشورهاي در دانشمندان ماهچند  و يكسال 

 مي زحمت آن براي دارند خودمان كشور خوب دانشمندان يا كنند

 واكسن باشيد مطمئن و اعتماد است قابل حتما شود، مي ساخته 

 دانشمندان كه واكسني ؛است نزدن واكسن از بهتر باشد ضعيفي

 نوبت كه فرصتي اولين در كنم مي پيشنهاد ؛ستا اعتماد قابل قطعا

  ويروس اين مقابل در  را خودمان و بدهيم انجام را اينكار حتما

 مبتلا كه افرادي و اند شده مبتلا كرونا به كه افرادي رواني

 تواند مي گروه دو اين در ذهنيتي چه اينكه و دارد تفاوتي

 ايد؟ شده مبتلا بيماري اين به تاكنون هم شما آيا اينكه

 مبتلا كرونا به حال به تا خودم آيا كه دهم مي را شما را سوال دوم

 حدوداً و شدم كرونا بيماري درگير هم خودم من و هست مثبت پاسخ

 درباره كه شما سوال اول قسمت پاسخ اما .بودم بيماري اين درگير

د و افرادي كه مبتلا نه اشد مبتلا كرونا به كه افرادي رواني و 

  ؟است 

 ،نشده اند مبتلا آن به كه افرادي با شده اند مبتلا كرونا به كه افرادي

 شناسي روان در ما .است واقعي هاي ترس با مواجهه شدنشان نحوه

 تا ما مثلاً .بينند مي الگو يا كنند مي تجربه مستقيم خودشان

 كه بينيم مي  اطرافيان در را الگوها داريم ،شوند مي كرونا دچار مردم

 طور به خودمان كه وقتي .داريم ترس يككند؛  مي مريض را ها

 تصادف ما اينكه مثل ،داريم ديگري ترس يك شويم و مي بيماري

 لحظه وحشت آن و كرده تصادف خودش كه كسي. كنيم تعريف

 باعث موضوع همين و كند مي درك را وضعيت آن بيشتر كرده خيلي

 در كرونا براي توان مي را مثال همين كند؛ رانندگي مراقبت با 

 ترس، وحشت، درد، چون گيرد مي كرونا خودش كه كسي مثال

 بعدي مراتب كند مي سعي ،است كرده تجربه مستقيم طور به را شدن

 بوده شديد نوع از اگر خصوص به كرده لمس را كرونا كه كسي .

 بهتر را زندگيش قدر حالا و است برگشته و رفته مرگ پاي تا

 نشده كرونا به مبتلا هنوز كه كسي اما .بماند سالم تا كند مي مراقبت

 حال كند، مريض را اطرافيان تواند مي كرونا كه دبين مي يعني .دارد

 اين ي همه و شود افراد فوت باعث نهايت در تواند مي حتي 

 .كند پيدا ترس ديگران براي شده ايجاد شرايط از فرد كه شود
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 را افراد رواني و روحي بهداشت روي

 بالا كرونا مخرب آثار از يكي كردم اشاره

 اين در افراد از خيلي براي فراگير اضطراب

 توانيم مي ،بگويم بخواهم اگر سوال اين 

 مدل يك كرونا كودكان، سطح در بگوييم

 يا كرونا بيماري از شديدي هاي ترس و

 خانه از خارج به بازي براي وقتي كودكان

 خاطر به  هميشه بلكه ،ندارند را داشتند

 خاطر به كودكان از خيلي حتي .نگرانند

 كودكان از بسياري دوران اين در .نيامدند

 به دست اند كرده تجربه و رفته اند اگر

 ،سطح اين در. كنند نگاه پارك  بازي 

 يادگيري و آموزشي هاي آسيب هم تحصيلي

 كلاس و حضوري يادگيري هاي محيط

 مجازي فضاي در و كند مي ايجاد يادگيرندگي

 عنوان به ؛شده وارد يهاي آسيب هم بزرگسالان

 و ها همانيم. است كرده دورتر هم از را 

 افراد در را افسردگي از كمي محدوده شده تا

 چه كرونا اتمام از بعد آرامش و  روحيه

 بديم انجام بايد كارها سري يك، كرديم 

 زندگي به برگرديم كنيم سعي زود خيلي

 طبيعت، و بيرون فضاي از بردن برويم، لذت

 و ها جشن كردن برگزار ،دوستانه هاي جمع

 و داديم مي انجام قبلاً كه كارهايي انجام

 رستوران باشگاه، ورزشي سالن در كردن

 و لذت ها آن دادن انجام با  گهگاه و بودند

 توانيم مي .شدند محدود نيشاها خيلي 

 .بازگردد ها خانواده به شادابي و آرامش

اين گويند  مي مثلاً يعني

به پس ندارم قبولش من

چطور و شده ايجاد كجا از

نمي واكسن سراغ؛ باشد

 به نزديك كه واكسني

كنند مي تلاش آن براي

 ما سلامتي براي ،كشند

ضعيفي واكسن اگر حتي زدن

قطعا دنساز مي خودمان

حتما ميرسد، ما به واكسن

 .كنيم واكسينه

رواني و روحي اوضاع

تفاوتي چه اند نشده

اينكه و باشد؟ نادرست

دوم قسمت پاسخ ابتدا

پاسخ كه خير يا شدم

درگير كامل هفته سه

 روحي اوضاع  تفاوت

 چه شكل به نشده اند

افرادي تفاوت ترين مهم 

نحوه شناسي روان نظر از

خودشان يا ها آدم گوييم مي

مردم بينيم مي كه وقتي

ها آن جوري چه كرونا

بيماري اين درگير مستقيم

تعريف نفر يك براي را

كرده خيلي تجربه را تصادف

 بيشتر فرد ؛شود مي

مثال عنوان به گرفت نظر

شدن اذيت و ناراحتي

.كند مراقبت بيشتر را

تا كه است كسي مثل

مراقبت بيشتر داند مي

دارد الگويي ترس فقط

 يا كند بد را ها آن

شود مي باعث ها مشاهده

 خود غيرمنطقي دلايل بر و ندارند 

 داريد؟

 يك بهداشتي نظر از اگر را سوال 

 پاسخ بهداشت حوزه متخصص يك 

 جنبه در فقط بنده ولي. باشد بهتر

 پاسخ توانم مي رواني بعد و شناختي

  اين  هم آن و بدهم سوال اين به 

 واكسيناسيون به اعتقاد كه افرادي 

 در .باشند خودمحوري افراد توانند مي

 كه هستند افرادي ،خودمحور افراد شناسي

 .دانند مي دنيا تغييرات همه كانون را

روي بر كرونا مخرب آثار از مورد چند لطفا 

 .نماييد ذكر

اشاره شما قبلي هاي سوال به پاسخ در كه طور همان

اضطراب يا GAD .است جامعه عمومي اضطراب رفتن

 به پاسخ در تر خاص طور به اما شده ايجاد دوره

بگوييم مثلاً .كنيم ايجاد را مختلفي هاي بندي درجه

و ها نگراني دچار كودكان. كند مي ايجاد اختلالات

كودكان .شده اند اطرافيان يا والدين دادن دست از ترس

داشتند قبلا كه شادابي و لذت آن ديگر ،روند مي

نگرانند ،دادند ها آن به شان والدين كه زيادي تذكرات

نيامدند بيرون خانه از بهداشتي و پزشكي هاي مراعات

اگر يا اند نكرده تجربه را رفتن پارك زيادي  مدت

 وسايل به حسرت با بايد فقط ،زنند نمي وسايل

تحصيلي سطح در. است زده كودكان به زيادي آسيب

محيط دانشجويان از بسياري ؛كرده ايجاد را زيادي

يادگيرندگي يا بوده دهنده آموزش برايشان مستقيم

بزرگسالان سطح در .كند مي پيدا افت يادگيريشان

 ها خانواده و شده روابط شدن محدود باعث مثال

شده تا باعث امر همين و شده كمتر ديدوبازديدها

 .نماييم مشاهده متفاوت

روحيه آوردن دست به براي لازم اقدامات

 هستند؟ مواردي

 پيدا نجات ويروس اين از خدا اميد به هاينك از بعد

خيلي كه اينست كار ترين مهم .شود بهتر مان حال كه

برويم، لذت مسافرت به مثال عنوان به ،كرونايمان از قبل

جمع كردن ها، فراهم دورهمي و  مهماني به رفتن

انجام و تولد هاي جشن مثل بخش شادي هاي مناسبت

كردن ورزش مثل ؛ايم كرده محدودشان كرونا ايام در

بودند كوچكي هاي لذت براي ما كه كارهايي يا رفتن

 كرونا ايام ودر آورديم مي مان خانواده به را شادي

آرامشروحيه،  دوباره تابديم  انجام مجددا را اينكارها

 اعتقاد واكسيناسيون به مردم از برخي چرا

داريد؟ توضيحاتي چه افراد آن براي استوارند؟
 اين شايد

 يا پزشك

بهتر، بدهد

شناختي روان

 مختصري

 كه است

مي، ندارند

شناسي روان

را خودشان



 

 

 و دانشجويان .گرفت ها دانشگاه در چه و مدارس در چه ما 

 بخش لذت فضاي  درسشان كنار در مجازي فضاهاي همان در 

 تماس مثال عنوان به .كنند ايجاد يكديگر براي  شرايطشان 

 كارت يه فرستادن بپرسند،  را همديگر حال، باشند داشته همديگر

 كارت ارسال حتي يا  گل شاخه يك فرستادن  هديه، عنوان  به

 را همديگر ما كه كند مي فراهم  را شرايطي ها اين ي همه

 خودم كه هايي راه از يكي كه داريم اعتقاد شناسي روان در

 به كردن لطف و محبت با ؛كنم خوشحال را ديگران كه ستا

 .داده ايم قرار لطف مورد را خودمان

 كرديد لطف اينكه بابت كنيم مي تشكر شما از قلائي عزيز

 راهكارهاي پيرامون ديگري صحبت اگر لطفا نموديد شركت

 .بفرماييد داريد،  كرونا دوران در رواني

 مابين كه اي نكته ديديد، تدارك كه اي مصاحبه بابت شما 

 اضطراب درباره كنم اشاره آن به دوباره خواهم مي و بود 

 دستكش يك كه بينم مي را زيادي هاي آدم من .است كرونا

 به  هم ماسك حتي و هست همراهشان هم كننده ضدعفوني 

 نگران كه بگويم افراد اين مورد در خواهم مي .دارند شديدي ترس

 مي واجب كه هم كردن مراعات و درست و بجايي است نگراني

، داريم را مان ماسك ما يعني ،باشد داشته وجود نبايد ديگر خودي

 را اضافي نگراني ستا بهتر ديگر پس ،هست دسترسمان در ضدعفوني

مادران  و پدر ،كنيم منتقل اطرافيان به را نگراني اين اگر اينكه

 اي اضافه ترس باشيم مواظب بايد .بترسند بيشتر كودكان يا ،

       باعث تواند مي زيادي ترس و اضطراب همان چون ؛نكنيم 

  .كنند نااميدي احساس ها آدم

  :ॡصا૚নه ඟ໋ان
಻ඖن رॡضا   ਩ی೺ख़مد಻ඌࣹن ऒوতࣄංൟیان و ೺ख़مدا
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 چگونه مجرب روانشناسِ يك عنوان

 داريد؟ نگه مثبت را خود ذهنيت

 به بيماري ايام در خيلي خداوند چون گذشت
 در توانستم چطور كه اين .برگردم خودم

 ايجاد نكات آن از يكي .بود نهفته آن در
 بيماري اين با كنيم مي احساس و افتاديم

 ايجاد يا بدهيم انجام توانيم نمي بيشتر
 كنند مي منفي تلقين دائماً ها بعضي .

  و هست خطرناك و سخت بيماري يك
 شود مي بدتر حالشان كه كنند مي احساس
 يك عنوان به اما؛ باشند مي شرايط شدن

 دادن و اميدواري ايجاد يعني هست شرايط
 و منفي شرايط به توانستم خوب بسيار

 كه داشتم سخت خيلي روز شبانه سه دو
 بيماري اذيت و فشاردرد،  از هم دقيقه 
 كه بود هم دقايقي واقعيتش اما. كردم مي

 هم باز اما كند بدتر را حالم خيلي است
 از بعد .كنم شروع را خودم مثبت هاي

 پيشنهادم من .باشد مي بيماري از بعد 
  ها بعضي كنند فكر بيماري از بعد به  هم
 و كنند صبر بايد كه كنند مي تصور شان
 ناخودآگاه در ما يعني  فكر طرز اين خير

 حين در كه درصورتي ؛مرگ براي كنيم
 دوران همان در .كنيم مشخص را مان

 براي يا و اي مشاوره كار براي و گرفتند
 گفتم مي ؛دادم مي را بعد هفته ي وعده
 كهاين يعني ،هستم خدمتتان در حتما
 آيد مي پيش چيزي چه ببينم كنيد صبر

 خوب حالم بايد بعد روز پانزده يا  روز
 طور به پس .بدهم انجام دانشجويان 

 از بعد براي ريزي برنامه مثبت، تلقين
 لحظات همه در خداوند كه ،ستا خداوند

 

 درسي هاي كلاس از را

 توانند مي آموزان دانش

 كردن شاداب منظور به

همديگر با تصويري هاي

به يكديگر خانه به پستال

همه اينترنتي هاي پستال 

در چون .كنيم خوشحال

ا اين ،شوم مي خوشحال

خودمان واقع در ديگران

قلائي عزيز دكتر بسيار خوب

شركت ما مصاحبه در و

رواني بهداشت بهبود

 از كنم مي تشكر بنده

 هم خودم هاي صحبت

كرونا از فراگير يا منتشره

 مواد و كردند دستشان

ترس بازهم و دارند صورت

نگراني كرونا به راجع بودن

خودي بي ترس ولي، باشد

ضدعفوني و بهداشتي لوازم

اينكه خصوصاً ؛باشيم نداشته

،بترسند بيشتر مسن تر

 درست اطرافيان براي

آدم و شود بشر اميدي نا

ॡصا૚নه ඟ໋ان
಻ඖن رॡضا ೺ख़مد಻ඌࣹن ऒوতࣄංൟیان و ೺ख़مدا

 رواني بهداشت بر مخربي اثرات چه

 مي پيشنهاد ها آن روحي سلامت 

 بودن، هم كنار همين دانشجويان و آموزان

 آموزان و از دانش هم را ينهم كرونا.هست

  خوبي اتفاقات .گرفت دانشجويان

 و يا ها خوابگاه در دانشجويان كه

 ،زنند مي رقم دانشجويي سراهاي

 در كه هايي شوخي و ها شيطنت و

 از و دهند مي انجام ها بچه كلاس

 كنار در برند، خودش مي لذت آن

 تقويت به تحصيلي بنيه تقويت

 هم افراد رواني آوري تاب و توان

 مهم  اين كرونا كه كند، مي كمك

عنوان به شما گذشته است، خير خداراشكر كه به

ذهنيت بيماري اين با مبارزه حين در توانستيد

گذشت بخير خدا لطف به واقعاً شما از ممنونم بله
خودم خوب حال به دوباره توانستم كه كرد كمك من
در نكته چند ،كنم بهتر را خودم حال لحظات آن

افتاديم گير كه لحظاتي در ها آدم ما .بود اميدواري
بيشتر كار تا چند ،است رسيده آخر به مان زندگي

.نكنيم منفي تلقين خودمان به يعني اميدواري
يك اين كه گويند مي سريعا گيرند مي كه سردرد

احساس روز روزبه  و شود مي بدتر حالم ديگر روز چند
شدن بدتر منتظر يا هستند مرگ منتظر كه انگار و

شرايط اين برعكس من اول پيشنهاد شناس روان
بسيار كار اين با خودم من. هست مثبت هاي تلقين
دو بيماري ايام آن در مخصوصاً. كنم غلبه سخت
 يك بيشتر، يا ساعت هشت و چهل در شايد حتي

مي ايجاد خودم براي را اميدواري فقط  و نخوابيدم
است ممكن بيماري اين كردم مي فكر و شدم نااميد
هاي تلقين دوباره دقيقه چنداز  بعد كردم مي سعي

 براي كشيدن نقشه ها، راه از ديگر يكي اميدواري
هم  بيماري طول در حتي كه هست اين بيماران به
شان آينده هاي بيماري براي فعاليت با مواجه در

خير يا كنند مي پيدا نجات  بيماري اين از ببينند
كنيم مي ايجاد و خفيفي ريز زمينه يك داريم خودمان

مان بيماري از بعد هاي برنامه بايد هم  بيماري همان
گرفتند مي تماس من با دانشجويان از خيلي بيماري
وعده ها آن  به من و شان درسي و تحصيلي كارهاي

حتما بعد هفته ؛نيست خوب حالم روز چند الان
صبر حالا كه،نميچيدم اينجوري را خودم هاي برنامه
روز ده تا بايد  من كه گذاشتم مي قرار خودم براي
 به  نسبت را دانشگاهي و درسي وظايف و شود

تلقين اميدواري، كنم بندي جمع بخواهم اگر خلاصه
خداوند به اعتماد و توكل ها اين همه از بالاتر و بيماري

چه ها دانشگاه و مدارس شدن غيرحضوري .كند مي كمك ما به

 براي راهبردي چه و است داشته محصلان

 كنيد؟
آموزان دانش روان سلامت فاكتورهاي ترين مهم از يكي

هست حضوري هاي كردن شوخي و كردن وبش خوش



   

 

٧ 

تصـاويــر عوارض احتمالي

سردرد و بدن 

تب خفيف 

سردرد 

قرمزي،سفتي، 

تورم و خارش 

درد ، گرمي و 

خارش محل تزريق 

احساس كسالت و 

سرگيجه 

درد مفاصل و 

آنفلوآنزاي خفيف  

شامل تب و لرز و 

درد  هاي عضلاني 

احساس ناخوشي 

عوارض موضعي 

مثل تورم و قرمزي 

  

عوارض احتمالي

درصد 

توليد 

آنتي 

بادي

درصد اثر 

بخشي

اثربخشي

 در برابر 

جهش

فاصله 

ميان 

تزريق 

دوز ها

تعداد 

دوز
روش توليد

1.سردرد و بدن 

درد ٢.تب خفيف 

٣.قرمزي

91 ٧0  4 هفته ٢
ويروس 

كشته شده

1.تب موقت 

٢.ضعف ٣.سردرد 

4.اسهال 

٥.قرمزي،سفتي، 

تورم و خارش 

محل تزريق

99 8٦ 
 ٢-4

هفته
٢

ويروس 

كشته شده

1.درد ، گرمي و 

خارش محل تزريق 

٢.احساس كسالت و 

خستگي ٣.سرگيجه 

4.تب و لرز، 

سردرد، تهوع 

٥.درد مفاصل و 

عضلات

٣٣ ٦٣ 
 4-1٢

هفته
٢

 dsDNA

ويروس غير 

فعال شده

1.حالت شبه 

آنفلوآنزاي خفيف  

شامل تب و لرز و 

درد  هاي عضلاني 

و مفصلي       

٢.گلودرد     

٣.احتقان و 

آبريزش بيني 

4.ضعف     

٥.احساس ناخوشي 

و سردرد 

٦.عوارض موضعي 

مثل تورم و قرمزي 

يا درد

_ 91.٦  4 هفته ٢

 dsDNA

ويروس غير 

فعال شده

  و ايمنا ايسنا:منبع

روش توليد كشور سازنده نام واكسن

ويروس 

كشته شده
ايــران

كوو ايران 

بركت

ويروس 

كشته شده
چيـن سينوفارم

dsDNA

ويروس غير 

فعال شده

با همكاري 

دانشگاه آكسفورد 

و شركت 

انگلستاني-

سوئدي آسترازنكا 

توليد مي شود. اين 

واكسن در 

آسترازنكا

dsDNA

ويروس غير 

فعال شده

روسيـه اسپوتنيك 

وي
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 భ یචජ໊໑ تانণت اक़ع سلاन   ١٣٩٩ ඵෑر ماه سال ٢٣او಻౱ن ੀ७ید ॠدا
 و઱ࡁࢹت  ੀ঳ࣤودঙࢠ಻ൾ൒ن 

 . آॠدଥభ ଘ رਮࣣع ७ھادت য়ฬل 

  

नع سلاक़ت اণتان චජ໊໑ی భ  »عਚی شاঙࢠ೺مدی او಻౱ن ੀ७ید ॠدا
ঙࢠ಻ൾ൒ن ، و ઺یاষࢌ جان و سلاਠঃی ජ໑دم کلا඼ෙचি اراک 

گام  ഹঘ ،د৯ردධෲඖ ج৅ر  ฬوඟ໊ از ଒ ی਩࣓مارا঻ه با૤قابग़ن಻ൕঙ  ماری ࣓঻  لয়ฬ ھادت७ ࣣعਮر ଥభ ଘ

 

عਚی شاঙࢠ೺مدی«
઺یاষࢌ جان و سلاਠঃی ජ໑دم کلا඼ෙचি اراک భ راه 

گام  ഹঘ ،د৯ردධෲඖ ج৅ر  ฬوඟ໊ از ଒ ی਩࣓مارا঻
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 ،دارد شايستگي و تسلط احساس محيط، مديريت در :گيرد مي
 فرصت از ،كند مي مديريت موثري شيوه به همزمان طور به را

 و نيازها براي را مناسبي هاي موقعيت. كند مي موثر استفاده
 .آورد مي وجود به
 احساس ،دارد مشكل مره روز هاي كار مديريت در :گيرد مي 

 فرصت از بخشد، بهبود يا دهد تغيير را خود پيرامون موقعيت
  .نيست برخوردار بيروني دنياي بر كنترل از نيست، آگاه

 براي دارد، معني گذشته و حال زندگي كنند مي احساسدارند، 
  .دارند مشخصي هايي هدف 

، كند مي داشتن رهنمود احساس و هدف زندگي در :گيرد مي
 به كه دارد عقايدي ،دارد وجود معني گذشته و  حال درزندگي

 . دارد برنامه و هدف زندگي براي دهد،
 برنامه و هدف كند، نمي معني احساس زندگي در  :گيرد مي 

 ،بيند نمي مقصودي گذشته در ،كند نمي داشتن رهنمود احساس
  .بدهد معني زندگي

 مي يابنده گسترش و كننده رشد را خود دارد، ادامه رشد جريان
 بيانگر كه كنند مي تغيير صورتي به هستند، گشوده جديد تجربيات
   . است بيشتر اثربخشي
 ترشگس و كند مي رشد كه صورتي به را (self)  خود :گيرد مي

 به بخشيدن تحقق احساس ،است تازه هاي تجربه پذيراي ،گيرد
 اي شيوه به ،بيند مي بهبود رفتارش و خود در زمان گذشت با 

 . است بيشتر بخشي اثر و آگاهي خود بيانگر
 احساس :گيرد مي پايين

  زمان گذشت با كند،

 ،كند نمي گسترش

 مي احساس ،كند

 هاي رفتار و ها نگرش

 .دهد

 و انگيزش
 ريو مارشال

  

  :از عبارتند روان 

 ويژگي جمله از خود متعدد هاي جنبه

 از خود، متعدد هاي جنبه ،دارد خود
 .دارد خوبي احساس گذشته درباره
 گذشته در آنچه از دارد، نارضايتي 
 دارد آرزو ،است ناراحت ها ويژگي برخي

 مي اهميت ديگران رفاه به دارند، 
 روابط در مصالحه و هستند، برخوردار

، دارد ديگران با مطمئني و بخش رضايت
 مي درك را انساني روابط در مصالحه

 رو و صميمي ،دارد معدوي صميمي
 فردي ميان روابط درداند،  مي دشوار

  .ندارد مصالحه به تمايلي ديگران 

 عمل و كردن فكر براي اجتماعي 
 با و كنند مي تنظيم درون از را رفتارشان

  
 اجتماعي هاي فشار برابر در تواند مي

 تنظيم درون از را رفتار ،كند مي مقاومت
 .كند مي

 دهد، مي اهميت ديگران هاي ارزيابي
 به عمل و فكر براي ،است متكي ديگران
  . كند مي

 

 مجموعه كنند، مي شايستگي و تسلط
 محيط در موجود هاي فرصت از كنند،

 آورند وجود به يا كنند انتخاب را هايي
 .باشد مناسب

مي بالا نمره كه فردي
را بيروني فعاليت چند
استفاده خود پيرامون هاي

به شخصي هاي ارزش
 پايين نمره كه فردي

موقعيت تواند نمي كند مي
آگاه خود پيرامون هاي

 زندگى در هدف
دارند،  هدف زندگي در

 و برنامه كردن زندگي
مي بالا نمره كه فردي

درزندگي كه كند مي احساس
دهد، مي مقصود زندگي
 پايين نمره كه فردي
احساسدارد،  معدوي هاي

زندگي به كه ندارد عقايدي

 شخصي رشد
جريان كنند مي احساس

تجربيات روي به بينند،
اثربخشي و خودآگاهي

مي بالا نمره كه فردي
گيرد مي نظر در يابد مي

 ،دارد را خود استعداد
بيانگر كه كند مي تغيير
پايين نمره كه فردي

كند، مي شخصي ركود

گسترش و بهبود احساس

كند مي كسالت احساس

نگرش نيست قادر كند

دهد پرورش را جديدي

انگيزش كتاب: منبع
مارشال - هيجان

MAGNA.IR 

 سلامت بعد شش روانشناختي نظر از
 پذيري خود

جنبه برخوردارند، خود به مثبت نگرش از افراد اين
  .پذيرند مي را خود ضعف نقاط و مثبت هاي

خود به مثبت نگرش :ميگيرد بالا نمره كه فردي
درباره ،پذيرد مي را بد و خوب هاي ويژگي جمله
 احساس خود از :گيرد مي پايين نمره كه فردي

برخي از، كند مي سرخوردگي احساس داده، رخ
  .باشد متفاوت هست اكنون آنچه با

 ديگران با مثبت رابطه
 ديگران با مطمئني و بخش رضايت گرم، روابط
برخوردار صميميت و محبت عميق، همدلي از دهند،
  .كنند مي درك را انساني
رضايت گرم، روابط :گيرد مي بالا نمره كه فردي

مصالحه ،دارد عميق صميميت و محبت همدلي، توانايي
 .كند

صميمي و نزديك روابط :گيرد مي پايين نمره كه فردي
دشوار را آنها به نداد واهميت ديگران با بودن راست

 با مهم روابط نگهداري براي ،است ناكام و منزوي

 استقلال
 فشارهاي برابر در هستند، مستقل و خودمختار

رفتارشان و كنند مي مقاومت خاص شيوه به كردن
  .كنند مي ارزيابي را خودشان شخصي معيارهاي

مي ،است خودمختار :گيرد مي بالا نمره كه فردي
مقاومت خاص هاي شيوه به كردن عمل و فكر براي
مي ارزيابي شخصي هاي معيار با را خود كند، مي

ارزيابي و انتظارات به :گيرد مي پايين نمره كه فردي
ديگران قضاوت به مهم هاي گيري تصميم براي
مي پيروي اجتماعي هاي فشار از خاص هاي شيوه

 خود كنترل تحت محيط و خود بر تسلط

تسلط احساس محيط، و خود كردن اداره با رابطه در
كنند، مي كنترل را خود هاي فعاليت از اي پيچيده
هايي موقعيت توانند مي كنند، مي موثر استفاده

مناسب شخصي ارزشهاي يا ها خواسته و نيازها با كه



 

 


