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 دکتر منصوره کریم زاده، دانشیار دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی، مدیرگروه رشد و پرورش کودکان پیش از دبستان

 رئیس انجمن مطالعات کودکان پیش از دبستان ایران

 ، دکتری علوم ارتباطاتادهم مرضیه دکتر
  

 نه.........،  روسیه وشما مبتلا ب، دیامضطرب شده اریبس ،دینیجا بنش کی دیتوان ینم ایو  دیکن یم یاحساس نفس تنگ ،دیاگر تپش قلب دار

نقدر آ یعنیو کرونا  یعه() شاوزین کیفاز  یبیترک، دیشده ا کورایف روسیشما مبتلا به و .اما متاسفانه از کرونا خطرناک تر است، ستیکرونا ن

که مبتلا  دیبال کرده اکرونا را دن روسیدروغ و مهینو  دروغ یها و اخبار ها امیپ تانینترنتیا  یو سرچ ها یونیزیمختلف تلو یدر شبکه ها

 .دیاشده  کیحمله پن کی هیشب دیشد ببه اضطرا

 ضد های ای و سواد فضای مجازی از کمبود ماسک و محلولکمبود سواد رسانه ،در سطح کشور« کروناویروس»همزمان با شیوع متاسفانه 

ع و انتشار سری .های رسانه و حوزه خبر استترین آفتشایعه یکی از اصلیویروس  .است کرده وارد جامعه به بیشتری آسیب کننده عفونی

ات نشانه شایع نای کردن است. باور امنیت روانی جامعه و آرامش رفتن بین از و عمومی اضطراب و ترس افزایش عامل شایعات گونه ویروس

  .است «ای سواد رسانه»روشن و بارزی از 

 



 

 

 

خطرناکتر از ویروس کرونا که نام گتر و بزر ویروسی ،مربوط به ویروس کرونا هم تحت تأثیر همین شایعات قرار گرفته است اخباراین روزها  

کند تا خود در چنین جوّی که منابع درست و غلط از هم غیرقابل تشخیص است، نگرانی بیشتر جامعه را اذیت می. است« ترس از کرونا»آن 

تهدیداتی  با قابلهم مسیر شدن تر عامل مهمی برای سخت و شودشایعات موجب بروز رفتارهایی گاه عجیب از سوی برخی افراد می .بیماری

ترس و اضطراب در مبتلا شدن به ویروس کرونا تا حدودی طبیعی است ، اما ترس و استرس بیش اگرچه .همچون ویروس کرونا خواهد بود

  .پذیر کندهای نه چندان قوی آسیبد به شدت سیستم ایمنی بدن را تضعیف و در مقابل حتی ویروسنتوانمی ستاز اندازه آسیب زا

 را واکسن دارد؟کویف روسیو ایآ 

گیری مندانه و بهرهفضای آرام، رفتار هوش .دیکن یریشگیپ دیندارد و شما با یبخش خصوص یهم مانند همکارش کرونا دارو کورایف متاسفانه

 روسیاز و یریشگیپ یراه ها هیشب اریبس یریشگیپ یها راه است، فیکوراع ویروس شیو بحران از اطلاعات صحیح مهمترین عامل گذار از

سالم  طیمح کیا در خودتان ر دیشما با گری. به زبان ددیرا وضع کن ینیقوان تانیرسانه ا یمصرف محتوا یبرا دیشما با .وجود داردکرونا 

 .دیکن نهیقرنط یارسانه

 :قانون اول  

 یر منبع رسانه هاه ایو  نستاگرامیا یها جیپ ،یتلگرام یها کانال ،یونیزیتلو یشما مانند شبکه ها یاز از منابع خبر یکیاگر در 

 .دیآن رسانه را از بسته مصرف خود حذف کن دیخبر نادرست شد ایو  عهیشا کیمتوجه  گرید
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 :قانون دوم  

و مانند  دیا را ندارههمه کانال ها و رسانه  یریگیفرصت و توان پ شما .داشته باشید خود تنظیمی در مواجهه با اخبار مرتبط با ویروس کرونا

رور کردن اخبار از ساعت اخبار در روز و م کی دنیپس  شن .دیمواد انتخاب کن نیرا از بهتر خود یتیو تقو ییمنابع دارو دیرونا باک روسیو

، (who) یانمنابع سازمان بهداشت جه نیکرونا بهتر رانبح نهیدر زم .دیستین یکارشناس خبر کیشما  .کندیم تیمعتبر کفا یکانال ها

 .باشد یدانشگاه ها و وزارت بهداشت م یها تیسا ،یرسم یها یخبرگزار

 سوم: قانون  

نی مکرر با دیگران درباره کرونا، از گفت وگوهای تلف . جلوگیری از انتشار نگرانی هم به اندازه جلوگیری از انتشار ویروس کرونا موثر است           

 بتلا به بیماری کرونااانتشار و اظهارنظرهای اشتباه و غیرکارشناسی در مورد  و بازگو کردن شنیده ها و اطلاعات و اخبار نگران کننده

 خودداری کنید

  مچهارقانون : 

 یکرونا ا ماریب کی هیشب قاًیدق دیکن یارسال م یکس یرا برا دیکه به صحت آن شک دار یزیچ ایمطلب نامعتبر و  کیبار که  هر

را قطع  عهیاش کیانتشار  رهیو زنج دیکن تیرا رعا ید. پس لطفاً فاصله بهداشتیکن یم عطسه اینفر سرفه  ۱که در صورت  دیهست

 .دیکن

 



 

 

 

 پنجم قانون : 

 دنید وبا خواندن کتاب  . سعی کنیدشوند یمهم م اریذهن بس یدفاع ستمیس نطوریبدن و هم یدفاع ستمیبحران س طیشرا در

 تیتقو زینذهن خود را ، جسم یبرا ها نیتامیو یها و مولت وهیآرامش بخش مانند انواع م یها یقیموس دنیخوب و شن یلمهایف

 .دیکن

 ششم قانون : 

 ند،یناخوشا یهاباشند پس در برابر خبر یم نیآنان والد یدفاع و حساس هستند تنها نقطه اتکا یب اریدر زمان کرونا بس کودکان

 .دیظت کنمحاف از آنان ،اخبار یسن یرده بند تیرعا زیکردن و محدود کردن و ن لتریها با ماسک ف عهیو شا یاسیس یها جنگ

  مهفنقانون : 

 یشستشو هیثان ۲۰ند درست مان دیبه منبع و اعتبار آن فکر کن هیثان ۲۰در مورد کرونا  دیدستورالعمل جد ایهر خبر و  دنیاز شن بعد

 .دستها با آب و صابون

  متشهقانون : 

و اخبار را  جیپ یمجاز یو در فضا دیرا آلوده شده است او را از خود دور کنکویف روسیشما به و کانیاز دوستان و نزد یکس اگر

  .دیافزا یم کورایف روسیهر دنبال کننده به قدرت و .دیدنبال نکن

 



 

 

 

  م:نهقانون   

                  ن مقابله با ترس و از شیوه های درست مبارزه و درما افکار مدیریتهارت های مربوط به م افکار  استفاده نمایید. روش های تنظیم از

 چه اید از خود بپرسیمبمواجهه با این افکار مثال در برای است. لذا سعی نمایید این مهارت ها را در خود تقویت کنید.  اضطراب بیماری

 .بدهم؟ انجام شرایط این در نمتوا می کارهایی

  م:دهقانون  

جای القای افکار منفی سعی در ایجاد فضایی شاد توأم با آرامش و بدون د و بهیبه امور مفرح و نشاط آور به هیچ عنوان غافل نشواز پرداختن 

 .داشته باشید های سبک و تغذیه مناسبورزش .نمایید استرس برای خود و خانواده

 یازدهم قانون :   

 ت و آمدهای معمولرف شبکه های آنلاین خانوادگی به جای .را حفظ نمایید روال عادی زندگی در کنار رعایت تمام تدابیر پیشگیرانه

 .مایدنغلبه  تنهایی احساس بر تواند می کودکان گفت وگوهای روزانه بین اعضای خانواده و فامیل به ویژه ؛کیل دهیدشت

  دهم: دوازقانون  

 .کنید خلق ااوقات جدیدی و لحظات جدیدی ر، های جدیدی برنامه تانهم با فرزندانو اعضای خانواده  کنار در 


