
 

 

 

 

 

 

س در دوران شیوع بیماری عفون      مراقبت از کودکان - مقابله با استر

 

اداره خدمات بهداشت رفتاری سانتاکلارا کانتی حامی سلامت  

 های کانتی ما و دوستان و همکاران شماست. خانواده 

شنیدن، خواندن یا مشاهده اخبار مربوط به شیوع یک  

های بیماری عفونی ممکن است شما را مضطرب کند و نشانه 

س را در شما ایجاد نماید؛ حتی اگر  این بیماری در  استی

ای دور از محل سکونت شما شایع شده باشد و  منطقه

 احتمال مبتلا شدن شما کم و یا صفر باشد. 

س طبیعی است و افرادی که عزیزانبروز نشانه شان های استی

ی است که  ساکن مناطق مشمول شیوع هستند، احتمال بیشتی

، در دوران شیوع یک بیماری عفونی  ها شوند. دچار این نشانه 

مراقبت سلامت جسمی و روانی خود باشید و با افرادی که  

 تحت تاثتر این وضعیت قرار گرفته اند با مهربانی برخورد کنید. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مراقبت از کودکان 

 شما کودکان یا نوجوانانی وجود داشته باشند که با اضطراب مواجه 
ی

ممکن است در زندگ

ها توانید به قوت قلب دادن و آموزش به آنبه عنوان یک بزرگسال قابل اعتماد، می هستند. 

ها صحبت کنید، با این کار  خوب است که اکنون با آن -کمک کنید   COVID-19در مورد 

کنید که این اگر احساس می توانند متوجه این بیماری شوند و قوت قلب پیدا کنند. ها میآن

ها قوت قلب داده و گفتگو را شود، به آندک و یا نوجوان میگفتگو موجب اضطراب کو 

  خاتمه دهید. 

س با بزرگسالان متفاوت است  ها به روش ممکن است آن -واکنش کودکان نسبت به استی

"کودکانه ای" گوشه گتر شوند و یا رفتار کنند، مضطرب یا وابسته به نظر برسند، در بازی 

یا نقاشی خود 

ی ذهتی خود  درگتر

با بیماری را نشان 

دهند، دچار 

مشکلات خواب و 

یا کابوس شوند یا 

ممکن است علائم 

جسمی مانند 

درد را سردرد یا دل

 از خود بروز دهند. 

نکانی برای حمایت 

 از کودکان و نوجوانان: 

 

 از امنیت برخوردار هستند. ها اطمینان دهید که به آن .1

 در مورد احساس خود صحبت کنند. ها را تشویق کنید که آن .2

سندها بگویید که میبه آن .3 ساده و متناسب با  و به زبانی  توانند سوالاتشان را بتر

ی جزئیانی که ممکن است موجب پریشانی  -ها پاسخ دهید آن سن صادق باشید، اما از گفتی

 ها شود، خودداری کنید. یا اضطراب آن

صحبت کردن درباره آن ها بگویید که احساس ترس و ناراحتر عادی است، به آن .4

 شان خوب خواهد شد. ها به زودی حالخوب است و آن

 ها ممکن است دچار مشکلات خواب شوند، کج خلقی آن – ها را درک کنیدآن .5

ها نصبور باشید و به هنگام وقوع این موارد به آ –کنند و یا شب ادراری داشته باشند 

 با کمک و مراقبت، این مرحله گذرا خواهد بود.  قوت قلب دهید. 

 به کودکان خود توجه و علاقه مضاعف نشان دهید.  .6

 واکنش به  .7
ی

به خاطر داشته باشید که کودکان برای احساس امنیت و چگونگ

ی ناراحت ها قوت قلب دهید، به آنبه آن – کنندوالدین خود نگاه می ها بگویید که شما نتر

 دانید که به زودی حال همه شما خوب خواهد شد. تید اما میهس

ید .8  خود را در پیش بگتر
ی

، وعده – سعی کنید که روال عادی زندگ های غذانی

ه  ون بروند و بازی کنند، به پارک بروند و به آن –ساعت خواب و غتر ها اجازه دهید که بتر

ه.   غتر

 

را از خود بروز   یاکنندههرگونه رفتار نگران  ا یشد و    شتی یحال، اگر اضطراب کودک ب  نیا اب

و  د یکه قادر به آرام کردن او نباش  یااحساس ترس به گونه د،یشد یتر گداد )مانند گوشه

س با  یبرا تانزانیعز  ا ی. اگر شما د یتر کمک بگ  (، در اسرع وقت از کسیهتر غ مقابله با استی

 . د یاز کارشناسان مرتبط کمک بخواه د،یدش وبرو مشکل ر 
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 نکانر برای مدیریت سلامت خود

وقت هانی که احساس امنیت و راحتر دارید تا جای ممکن، در مکان. 1

 بگذرانید. 

ی  – به خود بگویید احساسی که دارید واکنشی عادی و گذرا است . 2 ی چتر

سید.   نیست که از آن بتی

یداز پشتیبان .3  خانواده، دوستان و همکاران.  – های معمول خود کمک بگتر

ی کمک به دیگران، امر مهمی است.  اک گذاری احساس خود و همچنتر  به اشتی

 خود ادامه دهید . 4
ی

، زمان خواب، وعده –به روال معمول زندگ های غذانی

ه.   ورزش و غتر

، انجام فعالیت – فعال باشید. 5 ی های معمول اوقات فراغت و سر کار رفتی

تواند سلامت کلی شما را بهبود بخشد و به فراموش کردن دیدن دوستان می

 احساس ناراحتی کمک کند. 
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