
ایرانی هفته ملی سلامت بانوان
گرامی باد

”زنان، مدیریت سلامت، مهار کرونا“



:روزنگار و محورهای هفته
محورهای هفتهایام

مهر  24شنبه 
عمنابتشخیصمعتبر،منابعازاطلاعاتدریافت)کرونابحراندراطلاعاتمدیریتوزنان

(مجازیهایشبکهدراطلاعاتانتشاروصحیحاستفادهمعتبر،غیرمعتبراز

مهر25یکشنبه 
ادگیخانوخانگی،روابطاسترس،خشونتمدیریت)کرونابحراندرروانسلامتمدیریتوزنان

(،سوگمدیریتیکدیگر،ازهمسرانارتباطی،حمایتمهارتهایتقویتسالم،
(منزلدربدنیفعالیتسالم،تغذیه)کرونابحراندرسالمزندگیمدیریتوزنانمهر2۶دوشنبه 

مهر27سه شنبه 
انزن-خانوادهسرپرستدادندستاز-بیکاری-فقر)کرونابحراندراجتماعیسلامتوزنان

(نانزبرایمجازیفضایکاردروکسباندازیراهآموزش-کارآفرینیفرصت-خانوادهسرپرست
(هیشیردزایمان،بارداری،سالم،وایمنزناشوییروابط)کرونابحراندرباروریسلامتوزنانمهر28چهارشنبه 

مهر2۹پنجشنبه 
دریافت-غلطباورهایرفعوواکسیناسیوناهمیت)1۹کوویدبیماریواکسیناسیونوزنان

(آنمدیریتوواکسیناسیونعوارضدربارهصحیحاطلاعات

مهر30جمعه 
ازپیشگیریفرزندان،وهمسرانازحمایت)کرونابحراندرخانوادهسلامتمدیریتوزنان

(خانوادهافرادبیندرکوویدانتقال



زنان و مدیریت سلامت خانواده در بحران کرونا



امعجوکهفعلیدرشرایطخانوادهمدیریتدرزنانمحورینقشتوجهبا
نیآفرینقشتوانندمیزنانهستندکروناازناشیعوارضدستخوش

.باشندداشتهخودوفرزندانهمسرانازحمایتدرموثری

دروهستندپذیرمسئولیتنیزمردان،هاخانوادهازبسیاریدراگرچه
آمارامامیکنند،همکاریخودهمسرانباخانوادهاعضایازمراقبت

درصد50حدودزناننیزهاخانوادهایندرحتیکهاستدادهنشان
.کنندمیمراقبتخانوادهاعضایازمردانازبیشتر

زنان و مدیریت سلامت خانواده در بحران کرونا



زنان و مدیریت سلامت خانواده در بحران کرونا

هبابتلا،خانوادهاقتصادیشرایطتغییر،منزلدرفرزندانمداومحضور
برایمشکلاتی...وعزیزاندادندستازوآنازناشیوعوارضبیماری
.گیردقرارتوجهموردبایدبیشترکهکردهایجادهاخانواده

زنانبخصوصجامعهافرادهمهکههاییتوانمندیمهمترینازیکیبنابراین
.استاسترسمدیریتکنندکسبفعلیشرایطدربایستمی



چرا کنترل ومدیریت استرس بسیار مهم است ؟

ازشودمیجسمانیسلامتهمچنینوعاطفیتعادلعدمایجادباعثاسترس
زندگیازبردنلذتوموثرعملکردواضح،تفکربرایرافردتواناییطرفی

.کندمیمحدود

ازارداردوجودزندگیدرکهروانیفشارکندمیکمکفردبهاسترسمدیریت
.ببریدبین

وآرامشروابط،کار،برایکافیزمانبامتعادل،زندگییکداشتننهاییهدف
.استهاچالشبهپاسخگوییوفشارتحملبرایپذیریانعطافوتفریح



راه های مدیریت استرس

:زااسترسمنابعشناسایی-1

بهکهآنقدرکاراینالبته.شودمیشروعزندگیزایاسترسمنابعشناساییبااسترسمدیریت
.نیستسادهرسدمینظر

استرسابعمنشناساییاما.استآسان،شغلتغییرمانندزااسترساصلیعواملشناساییاگرچه
.استترپیچیدهمزمن

دقتودخهایبهانهوفکرطرزها،عادتبهبایستمیفرداسترسواقعیمنابعشناساییبرای
:دهدپاسخزیرسوالاتوبه.کند

هچاست؟کردهرفتارچگونهاسترسبهپاسخدردارد؟احساسیچهوروحیجسمینظراز
؟استدادهانجامخوداحساسشدنبهتربرایکاری



راه های مدیریت استرس

ذیرشوپسازگاریتغییر،،اجتنابدفاعیهایمکانیسمازتوانمیاسترسمدیریتبرای-2
.کرداستفاده

روزانهشیورزفعالیتهایحتی.استموثربسیاراسترسدهندهتسکینیکبدنیفعالیت–3
.کندحرکتدفرکهاستاینقدماولین.باشندگذارتاثیرتدریجبهتوانندمینیزکوچکبسیار

دیگرانباارتباطبرقراری-4

وخانوادهخودوآرامشتفریحبرایگذاشتنوقت-5

وقتمدیریت-۶

زندگیشیوهکردنسالم-7

درلحظهاسترسبردنبیناز-8



ی تقدیم به همه کسانی که برای سلامتی جامعه با عزمی استوار و تعصب
.آگاهانه گام برمی دارند

با تشکر


