
 

بلاتکل��ف  اوقاتدر  نیوالد یشش نکته برا  

 از خود مواظبت کن�د . 1

 شوند.  دچار چالنج بلاتکل��ف و  یبخصوص در مواقع دشوار  نیوالد  است مکنم
ه شخ� برای هر شخ� پ�ش � آ�د که دچار �ش��ش و ناراحیت �شود. هنگا� ک

ی فکری باشد، سخاوتمندی و حما�ت از د�گران برا�ش مشکل  خود دارای درگ�ی
خواهد بود. بخ�ش از روزتان را به فکر نمودن در بارە آنچه حال شما را خوب م�کند 

روزانه تان بگنجان�د، اختصاص  امپروگر میتوان�د آنها را در  به چه قسمنکه و ای
�د، مگر  ممکن استده�د.  از انجام آن  به زودی  انجام این کارها انرژی شما را بگ�ی

 لذت خواه�د برد. 

 

 

ف برای   مناسب و احساس خوب چه کردە میتوان�د؟  روح�ه�ک داشنت
 

داشته باش�د، ته�ه کن�د و هر روز کاری را برای   را برای خود لسیت از آنچه باعث م�شود احساس خویب 
 است:  ذ�ل انتخاب کن�د. بع�ف از پ�شنهادها به شمول دادنانجام 

 
ون را به تماشا بنشین�د، خودتان  وقیت  • را به خود اختصاص ده�د. ممکن است مثلا از پنجرە منظرە ب�ی

 گوش بده�د، بدنتان را کش و قوس بده�د.   ز�کرا ماساژ بده�د، نفس عمیق بکش�د، به مو 
 

 �ا روال معمول برای خود  پروگرامبه د�گران کمک کن�د تا برطبق �ک  •
گ

(ذهن . پلان �سازند خانواد�
 شود.) تر � طربضمصورت  نیا �ی در غچه در انتظار آن است بداند  � خواهد ا�سان 

 
ف نمونه ها • یوتیوب را جستجو کن�د  ،انتبه ز�ان خود یی به �ک راهنمای مدیت�شن گوش کن�د. برای �افنت

 بازد�د کن�د.  /www.mrctas.org.au/phoenix-centre-resourcesو �ا از 
 

 های الهام بخش بخوان�د مپ�ا •
 

یبه طور مرتب به سه  د � کن  س� • ف ف آنها شا�ر هست�د، فکر کن�د.  که  چ�ی  خدا را به خاطر داشنت
 

 دعا و شکر گذاری کن�د.  •
 

�ک ساعت قبل از  صفحه های نما�شتماشا نکردن  مثلمناسب  عادتهایزودتر به رختخواب برو�د.  •
ف  ف و �ا داشنت  منظم برای خواب را تم��ن کن�د.  پلانبه خواب رفنت

Dari | دری 



 

 روابط اجتما� خود را حفظ کن�د . 2
ف روابط، از هم دور شدە ا�م ایف جسمبه لحاظ که   هنگا�  اجتما� نگهداشنت

ما بازی م�کند. به خاطر داشته  صحت رو�نقش مه� را در محافظت از 
 باش�د که با�د با حفظ حدا��� فاصله جس�، این کار را انجام ده�د.  

 :ده�دبه روشهای ز�ر انجام کار را   ن یا د �توان  شما �
 تلفیف  ا � یر �گپ تص�   ق�گفتگو با خانوادە و دوستان از ط�  •
ون فام�ل خود �ست دوستان و  ی، براامکان پذیر ن�ست زندە  به صورت صحبت کردنا�ر  •  �ک خط  ا � �� ال��ت

 روان کن�د. 
ها و   •  . د � کن  مشتاق را  خود  گان�همسا تا  پنجرە خود قرار ده�د  �شت و آنها را  �ش���ت �ساز�د  علائمپوس�ت
ون از  •   برو�د و با خانه ب�ی

گ
ف ش��د که با هرک� که با شما زند� همسا�گان حال و احوال کن�د مگر مطمنئ

�د. م�ت  1.5نم�کند،   فاصله بگ�ی
 

احت کن3.   )اطفالبدون  ا �(با  د �اس�ت
در حال دست و پنجه  ا مهمه  --به خاطر داشته باش�د که شما تنها ن�ست�د

  منتظرە�ی غ اتی�ی تغنرم کردن با این 
گ

از ما به  یار �و �س ن هست�مما  در زند�
ی  ت�حما  ورت دار�مب�ش�ت  . �ف

کارها را خودتان همه    د �توانیکه نم  متوجه باش�د و  د �با خود مه��ان باش
 . انجام ده�د 

 خانهشما برای مدیت متوقف شود. در اطراف فشار رو� ا�ر احساس فرو�ا�ش � کن�د، را� پ�دا کن�د تا 
�د. با �ک دوست �ا خدمات حماییت  تماس  به قد� بزن�د. س� کن�د نفس عمیق بکش�د و  آرامش بگ�ی

احت دادن  یبرا �راهنگا� که بتوان�د ش��د.  به�ت ن�از های اطفال خود را برآوردە کردە ، د �اب� خود ببه اس�ت
 میتوان�د. 

م شمار�د  4.   احساسات اطفال خود را مح�ت
قرار م�دهند  خود   را الگو  نه وا�نش �شان بدهند ما اطفال برای آنکه بدانند چگو 

ااین در مخصوصا   .و دشوار د �جد  ط��ش
 قیکند تصد  � حما�تآنچه آنها را  بدان�م مگر که همه پاسخ ها را   ست�ن یاز �ن

. برای مثال د �پاسخ ده او خود به احساسات  تای�د طفلبا  . احساسات آنهاست
ذر کن�د، بنشین�د و به حرف های طفل خود حبجای آنکه آنها را از صحبت کردن 

 گوش ده�د. 
 



 

 د�برو  ون�ی ب به با خانوادە خود 5. 
فشار دهد و احساس  � ی ، به شما انرژ کند   � ت�شما را تق�  ه�روح سپورت

 .دهد و اضطراب را کاهش � رو�
  و در  خانه که وقت خود را در خارج از اطفا�   دهد  �شان � قات�تحق
ف  ، خلاق تر هستند و تر  صحتمند ، گذرانند، آرام تر، شادتر   � عت�طب در ن�ی

ی هستند  مکتب  . شا�رد به�ت

 شما میتوان�د:  
 

 پارک های جد�دی کشف کن�د. و  د �برو  خود خانه در اطراف  یرو  ادە� به پ •
 د� و پرواز آنها را تماشا کن  �ساز�د حباب  •
 به پارک محله خود برو�د •
 درخیت بکار�د •

 

 خند�دن. 6
ف  شود  در بدن �فشار رو�  یباعث کاهش هورمونها  �دنخند و همچننی

هورمون مه��ایف را افزا�ش � دهد در نت�جه در کنار ک� که با شما م�خندد 
ی دار�د.  کوشش کن�د که خواهر و برادرها با هم   احساس امن�ت ب�ش�ت

ف آنها کم شود  و ناراحیت که  همه را بخندان�د تا تنش  بخندند تا حس رقابت بنی
 روز هفته دار�د را کم کن�د.  7ساعت شبانه روز و  24

 :به خاطر داشته باش�د

فیت �چهار هفته پ بعد از گذشت ا�ر    د � هست �ش��شهمچنان  ا �،  د �را مشاهدە نکرد �ش
�
فرد با �ک ، لطفا

 تماس ش��د.  دا��ت فام�� خود بها� فون�کسمانند مشاور در مرکز حرفه ای  مسل�

 9138 6234 03تماس با مرکز فون�کس: 

 تماس در ساعات غ�ی اداری: 

 تاز 
گ

 34 44 98 1800بعد از ظهرهمه روزە)  8صبح ا�  8مان�ا ( خط زند�

 ) 
گ

 14 11 13ساعت شبانه روز، همه روزە)  24خط زند�

 

 مناب� که در این سند از آنها استفادە شدە است: 
 مرکز پوهنتون هاروارد برای رشد اطفال  •
ال�ا •  بن�اد اطفال آس�ت
•  

گ
 خط زند�

 
ف   توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه  مصارفتامنی


