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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
 

ناحیه لس  اداره بهداشت عمومی
  آنجلس

 publichealth.lacounty.gov  

 با شماره  شتریکسب اطཥྍعات ب یبرا ای
                                 دیر یتماس بگ 1-1-2

 منابع
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
 

ناحیه لس  اداره بهداشت عمومی
  آنجلس

 publichealth.lacounty.gov  

 با شماره  شتریکسب اطཥྍعات ب یبرا ای
                                 دیر یتماس بگ 1-1-2

 منابع

 



  

Revised 2/10/2020 Farsi 
    

                                                                                                                             
 

 
             
             
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
       

کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
 

ناحیه لس  اداره بهداشت عمومی
  آنجلس

 publichealth.lacounty.gov  

 با شماره  شتریکسب اطཥྍعات ب یبرا ای
                                 دیر یتماس بگ 1-1-2

 منابع

 



  

Revised 2/10/2020 Farsi 
    

                                                                                                                             
 

 
             
             
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
       

کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری
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 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
 

ناحیه لس  اداره بهداشت عمومی
  آنجلس

 publichealth.lacounty.gov  

 با شماره  شتریکسب اطཥྍعات ب یبرا ای
                                 دیر یتماس بگ 1-1-2

 منابع

 



  

Revised 2/10/2020 Farsi 
    

                                                                                                                             
 

 
             
             
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
       

کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
 

ناحیه لس  اداره بهداشت عمومی
  آنجلس

 publichealth.lacounty.gov  

 با شماره  شتریکسب اطཥྍعات ب یبرا ای
                                 دیر یتماس بگ 1-1-2

 منابع

 



  

Revised 2/10/2020 Farsi 
    

                                                                                                                             
 

 
             
             
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
       

کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری
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 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2
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 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
 

ناحیه لس  اداره بهداشت عمومی
  آنجلس

 publichealth.lacounty.gov  

 با شماره  شتریکسب اطཥྍعات ب یبرا ای
                                 دیر یتماس بگ 1-1-2

 منابع

 



  

Revised 2/10/2020 Farsi 
    

                                                                                                                             
 

 
             
             
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
       

کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
 

ناحیه لس  اداره بهداشت عمومی
  آنجلس

 publichealth.lacounty.gov  

 با شماره  شتریکسب اطཥྍعات ب یبرا ای
                                 دیر یتماس بگ 1-1-2

 منابع
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 

(800) 854-7771 
(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
 

ناحیه لس  اداره بهداشت عمومی
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
 بهداشت روانی ناحیه لس آنجلساداره 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4

  
  

 

 

روزی مرکز دسترཬ خط کمک شبانه
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(562) 651-2549 TDD/TTY 
https://dmh.lacounty.gov  
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي
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از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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کند. وقتی در مورد شيوع يک بيماری حيه ما، دوستان، و همکاران کمک میاداره بهداشت روانی به سلامت خانواده نا
بينيد، ممکن است مضطرب شويد و علائم شنويد يا اخباری را در اين زمينه میخوانيد يا میواگيردار چيزی می

تحت تاثير را د کنيحتی زمانی که شيوع بيماری مردمانی که دور از آنجايی که زندگی می -استرس از خود نشان دهيد 
اين علائم استرس طبيعی است و ممکن است  قرار دهد و شما در معرض هيچ خطری نيستيد يا خطر بسيار کم است.

در زمان شيوع بيماری واگيردار،  شيوع بيماری دارند احتمال بروز آن بيشتر است. زيزانی در منطقهعدر افرادی که 
 مهربانی به کسانی که تحت تاثير شرايط قرار گرفته اند ياری برسانيد.مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشيد و با 

 
 توانيد برای کمک به مقابله با پريشانی روحی انجام دهيدکارهايی که می

 
 استرس خود را مديريت کنيد .1

  خود را مطلع نگه داريد. برای اطلاع از آخرين وضعيت در منطقه محلی به منابع قابل اطمينان مراجعه
 کنيد.

 .روی نقاط قوت فردی خود تمرکز کنيد 
 .جريان عادی امور را حفظ کنيد  
 .برای آرام شدن و استراحت وقت بگذاريد 

 
 اطلاع پيدا کنيد و به خانواده خود اطلاع دهيد .2

 در جلسات جامعه برای منابع/آموزش  .با منابع بهداشت روانی و درمانی محلی در جامعه خود آشنا شويد
 شرکت کنيد.

  وحشت اشتراک گذاشتن اخبار تاييد نشده در مورد بيماری واگيردار خودداری کنيد تا موجب ترس و از به
  دليل نشويد.بی

  به کودکان اطلاعات صادقانه و مناسب سن آنها بدهيد و به ياد داشته باشيد که آرام باشيد؛ کودکان اغلب
 کنند.همان احساس شما را پيدا می

 
 در ارتباط باشيدبا جامعه خود  .3

 .با خانواده و دوستان در ارتباط باشيد 

 .به جامعه محلی يا گروه مذهبی ملحق شويد 

 .کمک خانواده، دوستان، همکاران، و يا روحانيون را بپذيريد 

 ها و دوستانی که نيازهای خاص دارند و ممکن است به کمک شما نياز داشته باشند سر بزنيدبه همسايه. 
 

 کنيد سر بزنيد و کمک .4
 شناسيد که تحت تاثير شيوع بيماری قرار گرفته، با او تماس بگيريد و حال او را بپرسيد؛ به اگر کسی را می

 ياد داشته باشيد که اطلاعات او را محرمانه نگهداريد.
 مهربانی کمک کنيد، برای مثال برای  یسعی کنيد به کسانی که به آنها گفته شده از جامعه دور باشند از رو

 ا غذا ببريد يا تکاليف درسی آنها را جلوی درب منزل تحويل دهيد.آنه
 .يک سازمان خيريه در نزديک خود بيابيد و داوطلبانه در آن کار کنيد 
 .دوستان و خانواده را ترغيب کنيد همراه با شما مشارکت داشته باشند 

 
 با احساس باشيد . 5

  يا بستگان او اهل جايی هستند نتيجه گيری نکنيد کسی را سرزنش نکنيد يا به دليل ظاهر کسی يا اينکه او
 .که مبتلا به بيماری هستند

  بيماری واگيردار مرتبط با هيچ گروه نژادی يا قوميتی نيست؛ زمانی که شايعات نادرست يا کليشه هايی که
 شنويد، در مخالفت با آنها صحبت کنيد.شود را میموجب نژادپرستی و بيگانه هراسی می

 
 توانيد از متخصصين کمک بگيريد.ا يکی از عزيزانتان برای مقابله با استرس مشکل داريد، میاگر شما ي

 

 

 واگيردارهای مقابله با استرس در مواقع شيوع بيماری

 مرجعی برای حفظ تندرستی و سلامت روانی

 حامی باشيد!
 

از طريق اطلاعات دريافت شده از  .1
 منابع قابل اعتماد، آگاه بمانيد.

 
های با دوستان، بستگان و گروه .2

 اجتماعی در ارتباط باشيد.
 

های مورد اعتماد به در سازمان .3
اوطلبانه کار کنيد يا با در صورت د

اختيار گذاشتن زمان و منابع خود به 
 ديگران کمک کنيد. 

 
 .برخورد و ديدگاه مثبتی داشته باشيد .4
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