
تهیه و تنظیم

امیرمحمد تدین

اداره مشاوره و سلامت روان 

دانشجویان

انگاریخودبیمار

افراطیوسواسیرفتارهایوافکار

روانپریشی

اضطرابیهایواکنش

دنببهگونهاغراقوافراطیشکلیبهافراداین
ونمایندمیتوجهخودسلامتیوخود

نبیذرهزیرراخودعلامتوحالتکوچکترین
ترینجزییوترینکوچکباودهندمیقرار

کردهفرضبیماریبهمبتلاراخودبیماریعلایم
میخودفرضازاطمینانبرایراهیصدددرو

درمانیمراکزبهمکررادلیلهمینبه.گردند
میمتعددهایآزمایشخواستاروکردهمراجعه
مراکزدرازدحامایجادباعثامرهمین.شوند

انتقالچرخهتقویتموجبوشدهدرمانی
.شودمیویروس

:خود بیمار انگاری

اکمحشرایطوافکاربهباتوجهافرادرخیب
وخانگیقرنطینهشرایطدلیلبهیاو

دچاراستممکنخودکاروکسبکاهش
رامسئولینودیگرانوشوندسردرگمی

ندبدانموجودوضعیتوبیماریاینعامل
وفکریوذهنیدرگیریموجبخودکه

.شودمیعصبانیتوخشمدرنهایت

:روانپریشی  : مشکلات روانشناختی احتمالی 

:افکار و رفتارهای وسواسی افراطی

مشغولرافردشدتبههارفتاروافکاراین
وعادیعملکردمانعطوریکهبهنمودهخود
دراختلالایجادباعثوگردیدهفردموثر

رافکااینانتقالوشودمیفردروزمرهکارهای
.داشتخواهدپیدرخانوادهونزدیکانبهرا

:واکنش های اضطرابی 

وترسباهمراههاواکنشاینمعمولا
حملاتباهمراهگاهیکهدائمیدلهره
.شودمیدیدهفرددرباشندمیهراس
دکنمیاحساسگاهیشرایطایندرفرد
یب.شدبامیشدنتمامحالدردنیاکه

خوردگی،همبهدلقلب،تپشخوابی،
رمگوسرد،تعریق،نفستنگیاحساس
باهمراهبدنیشایععلائمازشدن

اضطرابیحالتدر.میباشداضطراب
عدمستوبالارفتهافرادپذیری،تلقین
یاشایعههرپذیرش
وشوندمیتوصیه
برایتواندمیاین

وجسمیسلامت
.باشدمخربفردروانی



برایهاییتوصیهوراهکارها
:روانسلامتازمراقبتوشادابی

موقعیتدررایجفکریویروسچند
:میکنیممرورباهمراکنونی

کهوقتی:بزرگنماییویروس-۱
اندازهیازبیشراچیزیاندازه

راآنومیگیریمنظردرواقعیاش
.میکنیمبرداشتغلوآمیز

بهپسکردمسرفهچندبارامروز:مثلا
.هستممبتلاکرونا

بدترین:سازیفاجعهویروس-۲
نظردررااتفاقیکممکنحالت

.میگیریم
ورشهبهکروناویروسزودیبه:مثلا

میدرپاازراماومیرسدمامنطقه
.آورد
لامبتهاپیشگیریهمهوجودبااگر
.مردخواهمحتماشوم
:منفیپیشبینیویروس-۳

یادورآیندهدررامنفیاحتمالات
.میدانیمقویتروپررنگنزدیک
لامبتبرومبیرونخانهازاگر:مثلا

.شدخواهم
منعزیزانانتظاردرجدیآسیب
.است

بهکهوقتی:هیچیاهمهویروس-۴
سفیدیاسیاهکاملادیدیمسائل
.داریم
نمیتوانشکلیهیچبه:مثلا

.کردپیشگیری
یرغدرکنیمتعطیلبایدراکارهاهمه

ایدهبیفپیشگیریهاسایراینصورت
.است

ویروسهایاینباذهنمانوقتی
نیبیروواقعیتمیشود،آلودهفکری

رامنطقیشواهدوکردهتحریفرا
.میگیریمنادیده

انجام تمرینات ورزشی در خانه

مطالعه

یگوش دادن به موسیقی و یا نوازندگ

تماشای فیلم و انیمیشن های جالب 

ن آشپزی که برای ایجاد آرامش و از بی

بسیار مفید استاسترس رفتن 


