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س با  مقابله  دیگران از  فاصله رعایت و  استر
 (19-)کووید کروناویروس  شیوع دوران در 

 
س باعث  است  ممکن بیماری  شیوع ایطی در  ویژهبه  شود؛  استر   و  خانه در  بیشتر  هرچه ماندن جسمی، وضعیت  دقیق پایش که  شر
یکی( اجتماعی تعاملات از  پرهت    وری )فت   ض  ورت دیگران با  غت    است ممکن  خانه در  ماندن  و  دیگران با  فاصله  رعایت باشد.  داشته ض 
  کار،

 
،  زندگ

 
   سبک خانوادگ

 
ایط  این تنش  است ممکن اینها  کند.   مختل را  دیگران با  تعامل  روند  و  زندگ   احساس دهد.  افزایش  شر

، شدرگمی، س هاینشانه  دیگر  به ابتلا  یا   ترس  یا   اضطراب ناراحتر  منف   آثار  توانید م  شما  است.  طبیعی خواب، اختلال مانند  استر
س س کاهنده  هایفعالیت  به  پرداختر   طبیعی، هایواکنش  بیت  پیش   با   را  استر  دهید.  کاهش  دیگران از  خواستر    کمک  و  استر

 
 بشناسید  را  احتمالی پیامدهای

 
س س  رویدادهای به طبیعی هایواکنش  آثار  نای بیشتر   بگذارد.   تاثت    شما  رفتار  و  احساسات تفکر، طرز  بر   است ممکن استر   و  آور استر
 
ا
 شود: م  اشاره احتمالی هاینشانه و  آثار  برخ    به اینجا  در  است.  مدت-کوتاه  معمول

، جسمی:  آثار  •
 

،  خستکی
 

 موجود  جسمی مشکلات شدن(  بدتر  افزایش،  )تشدید، شدن وخیم یا  قلب شی    ع تپش  شدرد، فرسودگ
:  آثار  • ، احساس عاطف   زودرنج   یا   هراس خشم، اضطراب، ناراحتر
:  آثار  • یتصمیم   یا  تمرکز   دشواری یا  فراموشر  شدرگمی،  روان   گت 
،  یا  مشاجره قراری،ن    مانند  ناگهان    رفتارهای  به ابتلا  رفتاری:  آثار  •  خواب  و   تغذیه الگوی  تغیت   یا  تندخونی

 
 بمانید آگاه
ین با   و  بشناسید  را  خطرها   بمانید، روز به  رویدادها  درباره و  کنید   کسب  رسان  اطلاع معتت    منابع از  را  بیماری  شیوع اخبار    روش بهتر

ش  ساز زمینه کار   این زیرا  کنید،   خودداری شایعات یا  تاییدنشده اخبار  انتشار  از  شوید.  آشنا  خود  از  محافظت   نادرست، اطلاعات گستر
  مراجعه  cdc.gov/coronavirus یا   nyc.gov/coronavirus به 19-کووید  درباره اطلاعات کسب  برای  شود. م وحشت و  ترس 
 کنید. 
 
ی و  همراه  تلفن از  استفاده تلویزیون، تماشای زمان  کنید   محدود  را   ها رسانه پیگتر
ی یا  رایانه، یا  تلفن با  کار   برای  حد   از  بیش زمان ضف   است ممکن هفته، روزهای تمام در   رادیو  یا  تلویزیون از  اخبار  روزیشبانه  پیگت 

ی  روز  در  نوبت سه  یا  دو  را  اطلاعات و  اخبار  کند.   تشدید  را  شما  ترس  و  اضطراب  کنید.   پیگت 
 

 کنید   کمک  دیگران به  و  حفظ را  خود  ارتباط
  ویدئو  اجتماعی، هایرسانه  ایمیل، مانند  ابزارهانی  از  استفاده با  خود  اجتماعی هایشبکه و  دوستان بستگان،  با   را  خود  ارتباط

  تنها   که  سالخوردگان   و  همسایگان با  کنید.   حفظ اسکایپ  یا   FaceTime تلفن، کنفرانس،
 

ید،  تماس کنند م  زندگ   را  آنها   احوال بگت 
 هستید.  شانمراقب که  دهید  نشان آنها   به و  شوید  جویا 

 
 کنید   حفظ را  روزانه  عادات
ل  حس ایجاد  باعث روزانه عادات حفظ  عادات یا   کنید   حفظ را  روزانه عادات ممکن حد  تا  شود. م اضطراب کاهش  و  شما  در  کنتر

ات  با  توانید م  بهتر  ترتیب بدین کنید.   ایجاد  لزوم،  صورت در  جدیدی،  شوید.  سازگار  تغیت 
  

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/coronavirus
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 باشید  نگر مثبت

هانی  بر 
  مثبت نقاط  بر  و  هستید، خوشحال  آنها   داشتر   از  که  چت  

 
  راه که  افرادی مثبت هایداستان از  شوید.  متمرکز   خود  زندگ

ایط با  سازگاری ید   الهام و  روحیه اند،کرده   پیدا  را  شر  بمانید.  قوی و  بگت 
 

 کنید  برطرف را  مالی زایتنش  عوامل و  ابتدای   نیازهای
، و  ایمت   حفظ  برای  و  باشید   خود  مراقب   با  نیستید، کردن  کار   به قادر  اگر  شوید.  مطمت    دارو  و  غذا  مانند  ملزومانر  وجود   از  راحتر
ید   تماس خود   کارفرما  کت  با  بگذارید.   میان در  وی با  را  مرخصی هایگزینه  و  بگت    صادر  شما  برای ماهانه صورتحساب که  هانی شر

ید   تماس کنند م ید   تماس  311 با  موجود،  منابع دیگر  با   شدن آشنا   برای کنید.   درخواست پرداخت  برای دیگری  تمهیدات   و  بگت    بگت 
  و  ( 19-)کووید کروناویروس وب  صفحه به یا 

 
 کنید.   مراجعه  NYC 311 شهری زندگ

 
 باشید  حساس  و  هشیار 

  کنید.   خودداری  آنها( خانواده )یا  آنها   سکونت محل یا  ظاهر  اساس بر  دیگران کردن  فرض بیمار  یا  دیگران کردن  شزنش و  زن  گمانه  از 
  پرستر نژاد   مروج که  منف   هایکلیشه  یا  نادرست شایعات شنیدن هنگام در  ندارد.  وجود  عفون   هایبیماری و  نژاد/قومیت  بت     ارتباطی

ید.   پیش در  مهربانانه رفتار  است، هراشبیگانه  و     سایر   یا   ملیت،  نژاد،  دلیل به که  صورنر  در  بگت 
 

  قرار   آزار  مورد   خود  هویتر  هایویژگ
ید  تماس 311 شماره با  اید،گرفته   را  خود  شکایت آنلاین صورت به و   کنید   مراجعه  NYC بشر  حقوق کمیسیون  سایتوب  به یا  بگتر
 . کنید  تنظیم

 
 بخواهید  کمک

 
س تاندوستان و  تانعزیزان شما،  برای است  ممکن 19-کووید  مانند  عفون   بیماری  شیوع   شد، ذکر  که  طور  همان باشد.  زا استر

،  شدرگمی، احساس س هاینشانه دیگر  به  ابتلا  یا  ترس  یا  اضطراب ناراحتر ان کاهش  برای است.  طبیعی خواب،  اختلال  مانند  استر   مت  
س  وضعیت:  مدیریت و  استر

 باشید  اندیشمثبت  کنید   سعی •

 کنید   یادآوری خودتان  به را  تانقوت نقاط •

 کنید  حفظ تانعزیزان و  دوستان با   را  خود  ارتباط •

 کنید  استفاده سالم مقابله هایمهارت از  •
 

Well NYC 
س عوارض اگر  ید.  تماس   Well NYC ورزیده  مشاوران با  توانید م  است، کرده   شاسیمه را  شما  استر  و  رایگان شویس Well NYC  بگت 

 کنند.   استفاده آن  از  توانند م  نیویورک ساکنان که   است روان   سلامت  محرمانه
 

ندگانتماس   معرف    و  زبان 200  از  بیش  به ص مخت  مشاوره ارائه  آماده هفته روز  هفت در  و   روزیشبانه  Well NYC کارکنان  به گت 
ید،  تماس WELL-NYC (9355-692-888)-888 با  راهنمانی  دریافت برای هستند.  مرتبط  مراکز    65173 شماره  به  را  WELL واژه بگت 
 کنید.   استفاده آنلاین گفتگوی قابلیت از  یا   کنید   پیامک

 
 مدیریت ویژه  آنلاین  ابزارهای و  ها برنامه و  کنید   کلیک  Library App گزینه  روی  nyc.gov/nycwell نشان    در  توانید م همچنت   
ل در  عاطف   و  جسمی  سلامتر   بیابید.   را  مت  

https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
%D8%AA%D9%84%D9%81%D9%86:%20888-NYC-WELL
%D8%AA%D9%84%D9%81%D9%86:%20888-NYC-WELL
%D8%AA%D9%84%D9%81%D9%86:%20888-692-9355
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

