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برای  یستیبهداشت روان و بهز تیحما
 19 ی کوویدریهمه گ یکارکنان در ط

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

چالش ها باعث    ری و سا 19ی کووید ر ی از ماست. همه گ ی روان و بهزیستی مهم است. بهداشت روان ما بخش بهداشت

 کنند:  های زیر را پیدا از افراد احساس یاری شده است که بس

 بی حوصلگی  •

 ی سردرگم •

 یدی ناام •

 اضطراب  •

 گی افسرد •

 . یبه حالت عاد برای بازگشت  اقی و اشت  ریی دائماً در حال تغ تی وضع ی در مورد نگران  •

 

از   ی ادی ز لی ما به دلا اتی داده است. تجرب  ریی و کار ما را در حال حاضر تغ ینحوه زندگ 19، کووید افراداکثر  یبرا

  یروش ها یری ادگی کار از راه دور،  ی به معنا ی از افراد، آنبرخ ی وت است. براو نوع کار شما متفا  یجمله محل زندگ

  صرف نظر ازکار و مراقبت است.  ی ها تی سئولبا م ها ت ی محدودهماهنگ کردن  ای ماندن در محل کار  منی ا ی برا دی جد

در   یت ی که چه حما دی مهم است که از بهداشت روان خود مراقبت کرده و بدان  اری ، بسدی برخوردار هست  که یط ی سن و شرا

باشد.  ازی آموزش به کمک ن  اتحصیل ی شروع   ای  دی شغل جد افتنی  ی ممکن است برا نی دسترس شماست. همچن 
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 به محل کار  بازگشت
 

بعضی دیگر  باشند. نگران  یکی زی بازگشت به محل کار ف در مورد از کار از راه دور لذت برده اند و ممکن است  یبرخ

شما هرچه باشد، همه    دگاهی . دستندهمنتظر بازگشت مشتاقانه  تعامل رو در رو با همکاران را از دست داده اند و  فرصت

  یفرد  یاز چه رفتارها دی و کارمندان با ندک یم  منی ا را برای کوویدما چگونه محل کار  یکه کارفرما  می بدان  دی ما با

از   دی توان   ی داشته باشد و م COVIDSafeبرنامه   کی ، محل کار شما ممکن است ازی کنند. در صورت ن  یروی پ 

 .دی کن  ئوال در مورد برنامه آن سیتان کارفرما

 

  مشکل شما یک تر هستند. اگر  ی جد یماری در معرض خطر ب  شتری ب  19از افراد در صورت ابتلا به کووید  یبرخ

کند، در مورد بازگشت به محل کار با پزشک خود   ی م جادی شما ا ی برا یشتری ب  خطر دی کن  ی که فکر م دی دار یپزشک

خطر   یشما ب  یبازگشت برا ای آ نکهی ا یاب ی هنگام ارزاو  رای ، زیتان صحبت کنیدکارفرما با دی با نی . شما همچن دی صحبت کن 

 . رندی شما را در نظر بگ یبهداشت  ت ی وضع دی است، با

 

 :دی با انی کارفرما

 دن مشورت کن  ،انجام دهند 19کووید  وع ی از ش ی ری جلوگ  یکه قصد دارند برا یکارگران در مورد اقدامات با  •

محدود کردن تعداد افراد   ای  پخش افراد  یمجدد مبلمان برا کردنمانند مرتب  گیری جسمی فاصله   یبرا یاقدامات  •

 انجام دهند  زمان  یکدر محل کار در 

 کنند و   ت ی رعا ی را که بهداشت خوب  دن کن  یادآور ی به کارگران  •

 فراهم کنند  یامکانات بهداشت 

 در خانه بمانند یماری که هنگام ب  دن از کارگران بخواه •

 د ن کن  زی محل کار را به طور منظم و کامل تم •

 در صورت وجود  را در مورد اینکه   یبرنامه ا •

 . دن کن  می تنظمحل کار چه خواهند کرد، در  19کووید  •

 
 

   حمل و نقل لیاز وسا استفاده

 رفتن به محل ار  یبرا یعموم
 

شلوغ است،   دی که منتظر آن هست  سرویس حمل و نقلیادامه دهند. اگر  گرانی داز  یمتر  1.5 گیری به فاصله دی با همه

خود   ی کارفرما، با  اتفاق بیافتدبه طور منظم  احتمال دارد مسئله  نی . اگر ادی باش یبعد  سی منتظر سرو در صورت امکان

 . رتری د ای زودتر  کردن  شروع ا ی خانه   از، مانند کار دی را جستجو کن  ییها نهی گز

 

  در موقعی که حالتان خوب است،  در جامعه کم است، استفاده از ماسک در جامعه 19که انتقال کووید  یموارد  در

 شود.  ینم ه ی توص عموما

 

ی ممکن مقامات بهداشت عموم ای  که ماسک بزنید دی است، ممکن است انتخاب کن  ادی که انتقال در جامعه ز یموارد  در

حمل و  وسایل  دشوار است، به عنوان مثال در   جسمید. اگر حفظ فاصله ی ماسک استفاده کن بخواهند که از از شما   است

  ت ی وب سا  ، بهشتری اطلاعات ب  یکند. برا جادی ا یشتری تواند محافظت ب  ی ، پوشاندن صورت با ماسک مینقل عموم

alerts/novel-www.health.gov.au/news/health- :دی کن  مراجعهوزارت بهداشت  ی ماسک ها

-from-others-and-yourself-tprotec-to-alert/how-health -ncov-2019-coronavirus

19/masks-covid-oronaviruscتی وب سا محل کار، به  اطلاعات در مورد استفاده از ماسک در ی. برا Safe 

Work Australia در www.safeworkaustralia.gov.au   دی مراجعه کن. 

 

 

http://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert/how-to-protect-yourself-and-others-from-coronavirus-covid-19/masks
http://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert/how-to-protect-yourself-and-others-from-coronavirus-covid-19/masks
http://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert/how-to-protect-yourself-and-others-from-coronavirus-covid-19/masks
http://www.safeworkaustralia.gov.au/
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 انجام دهند دیماندن با منیا  یکه کارمندان برا قدم هایی را
 

 باشند:  از کووید ایمن دی از منزل، با رون ی ، چه در محل کار و چه ب همه

 د ی کن  تی را رعا خوب  بهداشت •

 دی فاصله داشته باش گرانی متر از د 1.5در صورت امکان  •

 دی در خانه بمان  یماری صورت ب  در •

 . دی شو شی ، آزمادی آنفولانزا دار ا ی  یمانند سرماخوردگ یاگر علائم •

 

را به   روسی توانند و ی م یدهد که مقامات بهداشت عموم یم نانی ، اطمیماری در هنگام ب  کردن شی آزما

 آن اقدام کنند.  وعی از ش یری جلوگ  یکرده و برا ییسرعت شناسا

 

با   کی در صورت تماس نزد هککند   ی کمک م یبه مقامات بهداشت عموم COVIDSafeبرنامه  داشتن

لازم   ی ها هی تا توص خواهد کرد به شما کمک  نی . ارندی با شما تماس بگ عتری ، سر19کووید دارای  فرد

 .دی کن  افت ی در جامعه خود را در روس ی کاهش خطر انتشار و یبرا

 

 شما  زیستیاز بهداشت روان و به  مراقبت
شما در محل کار مهم است. همه   ی جسم یمن ی شما به همان اندازه ا زیستیاز بهداشت روان و به مراقبت

.  می هست  ،می که قبلاً مجبور نبود به شیوه هایی پذیریانعطاف  یبرا د ی جد  یمهارت ها جاد ی در ا یما سع

  یها یبان ی است. پشت  یبلکه ضرور  ست ی ن  بد، نه تنها درخواست کمک دی کن  یم یاگر احساس نگران 

فهرستی از آن   دی توان  ی مشما وجود دارد و  ،روبرو هستند  یمختلف یکه با چالش ها  ی افراد  ی برا یادی ز

 .دی کن   دای بروشور پ  یبان ی در بخش پشت  را

 

.  رندی بگ مدوام  کنند، مهم است که کمک  ی م یزندگ یروان  یماری که در حال حاضر با ب  ی افراد یبرا

تا به   دی استفاده کن  نترنتی از تلفن و ا نی کند، بنابرا ریی درمان و مراقبت ممکن است با گذشت زمان تغ

 . دی باش وصلخود   یبان ی شبکه پشت 

  

 در محل کار  ارتباط
ارتباط با   ی از موارد، مهم است که به برقرار ی اری بسسریع در  ریی تغ با

که درباره بازگشت به   ییها ی. در مورد نگران دی ادامه ده تان می و ت  تانری مد

کند تا   یبه شما کمک م  نی . ادی و صادق باش  حی صر  دی دار کردن تان کار ای کار 

 . دی سازگار شو  راتیی و با تغ  دی ، تعارض را کاهش دهدی مسائل را حل کن 

 

 در محل کار  ریی تغ
 

  یاشکال که  دی کن  ی ادآوری و نامطمئن باشد. به خود  ندی تواند ناخوشا یم ریی تغ

کمی احساس عدم تعادل بکنید تا اینکه شما و تیم تان به شیوه های   که  ندارد

 جدید کار کردن و سازش با محیط کار تطبیق پیدا کنید. با هر روز موقعی که پیش می آید برخورد کنید

 و از شیوه های متفاوت ما در مقابله تغییر آگاه باشید.   
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 روال کمک می کند
که   دی ری بگ ادی  ای  د ی تواند به شما کمک کند تا دوباره در محل کار خود مستقر شومی  د ی روال جد کی  ایجاد

  ییها تی است تا در مورد فعال یفرصت  نی همچن آن . دی وفق ده 19ایمنی کووید  د ی جد ی خود را با روش ها

تواند شامل   یم نی . ادی ، فکر کن دی کن  جادی خود ا  دی جد روال در  دی شروع جد  نی ا برای دی خواه  یکه م

 خواندن باشد.  ای مانند ورزش، مراقبه  ییتهای و فعال  ی ارتباط دی جد  یتفاده از روشها اس

  

 دیوقت بگذار  تانخود یبرا 
 تواند   ی ها م تی و اولو راتیی اطلاعات، تغ نی در مورد آخر ماندنروز  به

 استراحت خواب، ورزش و زمان   یاست که شما به موقع برا  نی خسته کننده باشد. مهم ا

 کمک کند.  یبار اضاف نی ا تی ری تا به شما در مد وقت بگذاریدکردن و شارژ مجدد  

 ی بگیرید بانی پشت
از   عتری سرکه به شما کمک کند  دتوان  ی مکمک خواستن ، دی کن  یم یاحساس نگران  اگر

از  ممکن است کمک  نی ا زمانی که همه چیز را در دلتان نگه می دارید، بهبود پیدا کنید.

و   ت ی به حما ازی ن  یباشد، اما همه ما گاه گاه ی حرفه ا یها یبان ی پشت  قی از طر ای خانواده و دوستان 

 . می مشاوره دار

 تماس ها

 و کارمندان انیکارفرما برای اطلاعات
Safe Work Australia و کارمندان، منابع و بسته    انی کارفرما یبرا ی: اطلاعات

محل کار.    یساز  منی ا ی کمک به برا هاابزار

www.safeworkaustralia.gov.au 

مشاوره که   روز هفته 7ساعته در   24 خدمات

 ی ارائه می کنندبان یو پشت 
Head to Health :از اطلاعات، مشاوره   یعی وس ف ی ط  ای دولت استرال تالی جی دروازه بهداشت روان د

دهد.    ی و خدمات بهداشت روان ارائه م  ارزان و رایگان به تلفن وندهای و پ 

www.headtohealth.gov.au 

 

Beyond Blue : ی عی وس  فی ط  در مورد  یبان ی پشت  شت کروناویروسبهدا یست یبهز یبانیپشت خدمات  

در دسترس   لی می ا ای چت   قی از طر نی آنلا ای تلفن  ق ی کند و از طر یاز مسائل بهداشت روان را فراهم م

 است 

 https://coronavirus.beyondblue.org.au | 348 512 1800تلفن: 

 
Lifeline Australia ای که در کنار آمدن با مشکل  ی افراد برای کوتاه مدت  یبان ی بحران است که پشت  در یبان ی پشت  خدمات  

 کند.   یماندن مشکل دارند را فراهم م ایمندر 
 www.lifeline.org.au | 14 11 13تلفن: 

 

Kids Helpline: افراد   یبرا نی و مشاوره آنلا  روز هفته 7ساعته در  24و محرمانه  ی خصوص، گانی را  یک خدمات
 است.  ه سال  25تا  5 جوان
 www.kidshelpline.com.au | 1800 55 1800تلفن: 

 

Suicide Call-Back Service :یكه قصد خودكش  ی با شخصهر کسی که ، دارد یكه قصد خودكش یهر كس ی برا  
 . می باشددسترس  خدمات پاسخ تلفن خودکشی درسوگوار است، ،  كرده است یخودكشبرای کسی که  ای  ، زندگی می کند دارد

 www.suicidecallbackservice.org.au | 467 659 1300تلفن: 
 

http://www.safeworkaustralia.gov.au/
http://www.headtohealth.gov.au/
https://coronavirus.beyondblue.org.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.kidshelpline.com.au/
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
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MensLine Australia   است.  انی آقا یبرا نی و آنلا یخدمات مشاوره تلفن یک 

 www.mensline.org.au | 9978 78 1300تلفن: 
 

Open Armsمسلح در حال خدمت یروهای و خانواده ها: به پرسنل ن  جنگی : مشاوره جانبازان  ،

  ی و شبکه ها یدرمان گروه ی برنامه ها، و محرمانه گانی آنها مشاوره را یو خانواده ها جنگی جانبازان

 دهد.  یارائه م ی جامعه و همسال

1800 011 046  |www.openarms.gov.au 
 

 حضوری  یبانیپشت 
 شما  یعموم پزشک

که دروازه شما   تان ی محل یلطفاً با پزشک عموم، دی دار های مداومی  ینگران  تانخانواده   ای شما  اگر

 .دی صحبت کن  میباشد، یخدمات بهداشت   ری روان و سا بهداشت  برای

services-health-www.healthdirect.gov.au/australian 

 

 مشاوران
روانشناس در منطقه شما از   کی ارتباط با  ی ساده برا ی ابزار جستجو کی  ای استرال یروانشناس انجمن

  روس ی و وع ی توانند در هنگام ش ی م مدیکر طی واجد شرا یها ییای دهد. استرال ی ارائه م تله هلث ق ی طر

:  دی جستجو کن   تی سا  نی خود در ا  یازهای کنند. متناسب با ن  دای پ  یدسترس های تله هلثکرونا به مشاوره 

Psychologist-a-www.psychology.org.au/Find 

 

Headspace 
headspace خانواده ها و  ،  سال  25تا  12 نی را به جوانان ب  ی ا نهی کم هز ای  گانی خدمات را

  -کند   ی فراهم م ی اصل نهی مراقبت جامع را در چهار زم headspaceدهد.  یدوستانشان ارائه م

نقشه  یک . ی و شغل یاجتماع تی و حما، مواد مخدر ری الکل و سا، مرتبط یبهداشت جسم، بهداشت روان

 موجود است.   headspace تی در وب سا headspace ی ها از محل

www.headspace.org.au 
 

 ( AIME) ای استرال انیبوم مربیگری تجربه
AIME  و    یجوانان بوم  مشارکت دادناست که هدف آن  یلی تخ یگری و برنامه مرب  ی برنامه درس کی

 است.  شانی آرزوهاتوسعه بخشیدن به تنگه تورس در آموزش و پرورش و  رهی جز

 

AIME  مربیگری ق ی کند تا از طر یفراهم م  محلی جامعه  رانی دانشگاه و سف انی دانشجو ی را برا یبستر  ،

مکان و   33در ، شده نیی تع  یبرنامه درس ک ی و   ی آموزشیکارگاه ها، یخصوص س ی جلسات تدر

 دهند.  جواب مدرسه به آنها  250مشارکت با  قی و از طر نی بصورت آنلا نی همچن 

https://aimementoring.com/ 

 

 مثبت یمشارکت ها امهبرن
و    نی مدارس و والد نی ب  ییمشارکت ها سمی دانش آموزان مبتلا به اوت  یآموزش  جی بهبود نتا یبرنامه برا نی ا

  ی آموزشی کارگاه ها ق ی بر شواهد را از طر یمرتبط و مبتن ، اطلاعات موجود آنکند.  یم جادی ا نی مراقب 

 کند.   یفراهم م نی و منابع آنلا

www.positivepartnerships.com.au/ 

 

 

 

 

 

http://www.mensline.org.au/
https://www.openarms.gov.au/
http://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services
http://www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist
http://www.headspace.org.au/
https://aimementoring.com/
http://www.positivepartnerships.com.au/
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 ن یآنلا  منابع
 آموز دانش زیستیبه مرکز

و دانش    نی والد، انی مرب  یرا براآنلاین و متناسب با سن  ژهی اطلاعات و  آموز مرکز بهزیستی دانش

در كودكان و   ی كمك به كاهش خطر اضطراب و افسردگ یکند. برا  ی فراهم م نی آموزان بصورت آنلا

 .دی كن  دای پ  ی ساده دسترس یبر شواهد به زبان  یمبتن  یعمل یبه راهكارها دی توان  ی مشما ، جوانان

www.studentwellbeinghub.edu.au 

 

ReachOut 
ReachOut نی کند. ا ی سال کمک م 25 ری الات روزمره به افراد زئوس در مورد دشوار  ی در زمان ها 

درک    یبرا ی است تا جوانان بتوانند اقدامات عمل ی اری خود  یو ابزارها یمنابع اطلاعات  ی دارا ت ی وب سا

و ناشناس   یت ی احم، منی ا ییشامل فضا نی همچن  ت ی وب سا نی روان خود انجام دهند. ا  بهداشت تی ری و مد

 به اشتراک بگذارند.   تجربه کرده اندصحبت کنند و آنچه را که  گرانی جوانان است تا بتوانند با د یبرا

www.au.reachout.com 

 

TEN – The Essential Network 
  ت ی ری مد به منظور تی بهداشت، مراقبت از سالمندان و خدمات معلول نهی که در زم یکه از متخصصان بهداشت  یبرنامه ا

 .دکن  یم یبان ی ، پشت نمایند یم تی فعال 19در طی کووید و کار  یزندگ
 دی کن  یری بارگ  Androidی برنامه را برا | را بارگیری کنید   Appleیبرنامه برا

 

 یشغل  و اطلاعات یبانیپشت 
 یمل مشاغل  موسسه

  این وب سایت در دسترس است:  پس از مدرسه در  یرهای مس شی مای پ  یاز جوانان برا یبان ی پشت 
.www.nci.dese.gov.au/ 
   

 دوره  ندهیجو
  در  سهی و قابل مقا  با ثبات یبه روش در پردیس و  نی مربوط به هزاران دوره آنلا اطلاعات 

http://www.courseseeker.edu.au/ شود  ی ارائه م. 
 

 ی شغل یزیر برنامه
در   /www.myfuture.edu.au در  یو انتقال کار   یشغل  یرهای ، مسیشغل یز ی طرفانه در مورد برنامه ر یب  اطلاعات 

 .دسترس است 
 

 ی شغل  مربیگری
- 15از جوانان  تی حما ی برا ی شغل ربیگریو برنامه م headspace تالی جی د تحصیل مربوط به برنامه کار و  اطلاعات 

  در ل ی کار در جهت ادامه تحص ای شغل  افتنی شغل،   یزی برنامه ر ی ساله برا 25
service/-study-and-work-services/digital-headspace.org.au/our/https:/  موجود است . 

 

http://www.studentwellbeinghub.edu.au/
http://www.au.reachout.com/
https://apps.apple.com/au/app/ten-the-essential-network/id1510879921
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.cogniss.mhh
http://www.nci.dese.gov.au/
http://www.courseseeker.edu.au/
http://www.myfuture.edu.au/
https://headspace.org.au/our-services/digital-work-and-study-service/

