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تـــست کرونــــای
شما چیست؟
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 راه های مقابله با استرس 
در دوران شیوع ویروس کرونا

 با خانواده و دوستان خود
در تماس باشید.

هنگام احساس غم، 
اضطراب، سردرگمی، ترس 
یا حتی عصبانیت با یک فرد 
مورد اعتماد صحبت کنید.

یک سبک زندگی سالم 
)رژیم غذایی و خواب 

مناسب، ورزش و تماس با 
عزیزان تان در خانه یا از راه 
تلفن و شبکه های اجتماعی( 

را انتخاب کنید.

برای مقابله با احساسات 
منفی خود به سراغ 

نوشیدنی های الکلی، سیگار 
یا چیزهایی از این دست 

نروید.

اگر احساس درماندگی 
می کنید با یک مشاور 

صحبت کنید.

زمان تماشا یا گوش کردن 
به اخبار ناراحت کننده در 
مورد این بحران را کاهش 

دهید.

از مهارت های گذشته )یوگا، 
مدیتیشن، گوش دادن به 
موسیقی آرامبخش( برای 

مقابله با موقعیت استرس زا 
استفاده کنید.

معنـی

سالم )مستعد بیماری؛ 
باید اصول بهداشتی و 

پیشگیری رعایت شود(

ناقل؛ احتمالًا در فاز 
فعال بیماری

احتمالًا pcr منفی کاذب 
است و تست باید تکرار 

و بیمار قرنطینه شود

ناقل؛ فاز پنجره بیماری
بیمار باید قرنطینه شود

ناقل؛ فاز حاد 
بیماری

بیمار باید 
ناقل؛ فاز فعال بیماریقرنطینه شود

بیمار باید قرنطینه شود

بهبود یافته 

 ناقل
فاز انتهایی بیماری

بیمارباید قرنطینه شود

ــی  ــیر اصل ــد تفس ــد بای ــت می دهن ــه تس ــرادی ک ــانی دارد و اف ــه اطلاع رس ــاً جنب ــات صرف ــن اطلاع ــه: ای نکت
آزمایــش و مراقبت هــای بعــدی را از مراکــز بهداشــت و درمــان دریافــت کننــد.


