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( تهدید بزرگی به سلامت جمعیت جهانی است. در ممابل دولتها سیاستهای جدیدی مانند لرنطینه شخصی COVID-19ویروس کرونا ) 

ننده  عوامل تثبیت کاین محدودیت ها از نظر پزشکی ضروری هستند، از طرفی میتوانند  اگرچهو فاصله اجتماعی را اعمال میکنند. 

 اجتماعی را مختل کنند، عواملی که خود نمش حمایتی در سلامت روان ما دارند.

ایي دستگبٍ ثذى ّ سفتبس هب سا ثب . یکی اص هِوتشیي دستگبُِبی هغضی ایدبد ًطبط ّ ضبداثی سّصاًَ ، سبعت صیستی داخلی ثذى ًبم داسد

به حفظ عملکرد مرتب ساعت ثشًبهَ سّصهشٍ هٌظن ّ قبثل پیص ثیٌی . سبعت ضجبًَ سّصی ّ گشدش ضت ّسّص ُوبٌُگ هیکٌذ دّسٍ

بدن کمک میکند، در این حالت است که ما نیز احساس بهتری داریم. پژوهش ها نشان داده است که بهم ریختگی ساعتهای بدن با 

 لی و سرطان اشاره کرد.بسیاری از بیماریهای جسمی و روانی مرتبط است. از این جملعه میتوان به افسردگی، دیابت، چا

ساعت بدن ما برای تنظیم چرخه زیست شاختی منظم   -رونا اتفاق افتاده ومانند آنچه در جهانگیر شدن ک -زندگی تغییرات شدید  هنگام

نظام  ممکن است مانند کار، مرالبت از بچه ها و روابط اجتمایی،فمدان برنامه منظم و روزمره اجتماعی در دچار دشواری میشود. 

بروز  ر سفرهای طولانی اتفاق می افتد،مانند آنچه د ،جسمی در نتیجه علایمو  الش شودساعت زیست شناختی بدن دچار گیجی و چ

 است.و اختلال در خواب، اشتها، انرژی و خلك و خ . این علایم عبارتند از :میکند

. چنانچه استحساس  شما بدنزیستی ساعت  پژوهش ها اساس و لطبی هستید، بر اگر دچار اختلال خلمی مانند افسردگی یا اختلال د

بندی خارج میشود و آشفتگی ساعت بدن ممکن است عود اختلال  آشفتگی در برنامه محیطی اتفاق بیفتد ساعت بدن شما از مسیر زمان

ا منظم و روحیه شما را توجه به برنامه های روزمره بخصوص در موالع استرس ساعت بدن شما رخلمی را به دنبال داشته باشد. 

 تثبیت میکند.

ساعت ستی بدن برای هماهنگی با کمک به ساعت زی ، ویروس کورونا همه گیری جهانی مانندزندگی بهم ریختگیهای عمده  در موالع

از نکات ساده برای بهبود و تنظیم برنامه روزمره شما آورده شده به شما امکان روحیه بهتری میدهد. در این نوشتار برخی  محیطی

 کاربرد دارند. افتاده،نظم  ازکه حتی ولتی احساس میکنید زندگی شما کاملا 

 

 برای منظم تر کردن امور روزمره روشهای مدیریت شخصی

  ،روزمره به تثبیت ساعت زیستی بدن  برنامهتعیین کنید. برای خود یک برنامه روزمره در زمان لرنطینه یا کار در منزل
 مک میکند.ک
  



  ثذى  صیستی هِوتشیي اطلاعبت ّسّدی ثشای سبعت ،صهبى ثیذاس ضذى هٌظن. اص خْاة ثیذاس ضْیذ ثبثتیُش سّص دس سبعت

 . ضوبست

 

 دس صجح سبعت ثذى ضوب ثَ دیذى ًْس . حتوب صهبًی سا ثشای استفبدٍ اص فضبی آصاد ثخصْظ دس صجح صّد دس ًظش ثگیشیذ

ثب تْخَ ثَ تْصیَ ُبیی هجٌی ثش عذم خشّج اص هٌضل ثشای ضکستي ) ًیبص داسد تب دسک کٌذ کَ سّص چَ صهبًی آغبص هیطْد؟

 ("هتشخن". ثَ ثبلکي هٌضل، حیبط یب پطت ثبم ثشّیذ چشخَ ّیشّط کْسًّب، ثِتش است 

 

 با آرامش ،کنار پنجره ، روبه روشنایی بگذرانید.  گر امکان رفتن به فضای باز را ندارید، سعی کنید حد الل دو ساعت راا 
   

 ثبتوبط تلفٌی آموزش در منزل، اص ایي خولَ هیتْاى . تعییي کٌیذ صهبًی سا ثشای ثشخی فعبلیتِب ثَ طْس هٌظن ّ ُش سّص 

 .دّستبى یب آضپضی سا ًبم ثشد
 

 اص سّص است  ثبثتحبلت ایذٍ ال، یک صهبى . ُش سّص ّسصش کٌیذ 
 

 هیل کٌیذ   اگش دس آًوْقع گشسٌَ ًیستیذ، حذاقل یَ هیبى ّعذٍ کْچک. صهبًی ثبثت غزا ثخْسیذ ُش سّص دس 

 

 دارد مباحثه ای خوعی کَ حبلت همزمان ثشای توبط ُبی. تعبهل ثب دیگشاى حتی دس صهبى فبصلَ گزاسی اختوبعی هِن است 

 گروهی. گفتگوی به اشتراک بگذارید دیگر افکار و احساسات با شخصی ولت کافی صرف کنید. چراکه آنجا میتوانید
اجتماعی بهتر است. برنامه در صفحات  خبر به گذاشتننسبت  کویدیویی، تماس تلفنی، ویا حتی ارسال و دریافت پیام

 ریزی کنید تا این فعالیتها را هم در زمانی ثابت از روز انجام دهید.
    

  دقیقَ چشت ثضًیذ 03حذاکثش  ،اگش ًبچبسیذ. داسی ًوبییذغشّة خْدعصش ّ اص چشت صدى دس طی سّصثخصْظ ٌُگبم .
 .چشت سّصاًَ ثَ خْاة سفتي ضوب سا دس ضت سخت هیکٌذ

 

  صفحَ کبهپیْتش ّ تلفٌِبی ُْضوٌذ اص ایي دست ُستٌذ. دس ضبهگبٍ پشُیض کٌیذ( ثخصْظ ًْس آثی)اص ثکبس گیشی ًْس ضذیذ .
 .سشکْة هیکٌذطیف سًگِبی آثی ُشهًِْبی کوک کٌٌذٍ ثَ خْاة سا 

 

  اگش راتب ضت . کٌذ سازگارخْد سا ثَ یک سبعت خْاة ّثیذاسی هٌظن ّثبثت هلضم کٌیذ تب چشخص ضجبًَ سّصی ثذًتبى سا

دیش اص سبیش افشاد خبًْادٍ ثیذاس ضْیذ ّ طجیعتب کوی دیش تش اصآًِب "( هتشخن"فقظ کوی )عیجی ًذاسد کوی ثیذاس ُستیذ، 

 هثل صًگ هْثبیل یب )ثشای آًکَ ُش سّص دس یک صهبى ثبثت ثَ خْاة سفتَ ّ ثیذاس ضْیذ، اص یک سّش هطوئي . ثخْاثیذ

 استفبدٍ کٌیذ "( هتشخن"سبعت 
 
ثلکَ ثَ . ثبیذ ثذاًین کَ ثسیبسی اص افشاد کَ دچبس خبثدبیی صهبى خْاة ّثیذاسی ضذٍ اًذ راتب ضت ثیذاس ًیستٌذ: تْضیح هتشخن) 

لزا ثَ ایي افشاد ًیض تْصیَ هیطْد سّش ّ صهبى خْاة ّ ثیذاسی خْد سا ثَ . ي ضیٍْ غلظ خْاة عبدت کشدٍ اًذثَ ای یح ّستذ

 (حبلت طجیعی تغییش دٌُذ
 
 
 

 ایه مته را رایگان مىتشر کىید لطفا 
 و یشىاس گاي" کارگروي، "(ISBD)ی اختلالات دوقطب یالملل هیاوجمه ب" بً متعلق مته ایه

 است "(SLTBR) زیست شىاختی یٌا تمیوور و ر با اوجمه درمان"و  "گاٌدرماوی
 


