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درصوریت که ن�از به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز 
  تماس ش��د.  به9138 6234 03 به شمارە  فون�کس

ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه مصارفتامنی  

 

  
 
 
 

ن هستم ورت اینچننی دارم �ن  

گ��ه  /   ناراحت   

ی / ناام�د   جنونعصباین /   

   / یب حوصله  حماقت
گ

  قراری / یب  �
 

 احساس خود را بگ���د 
دن!)  آغوش گرم (سخت ف�ش

 �ک پارچه خ�س خنک بر روی صورت
 نفس عمیق 

 �ک پارچه خ�س خنک بر روی صورت
 دراز �شست/معلق زدن

دن!)  آغوش گرم (سخت ف�ش
 

مورد علاقه  موز�کرقص�دن با   
 تو � توپ زدن 

 باد کردن بادکنک و بازی با آن 
ون حیوانات لاشخور شکار  در ب�ی  



 

 

درصوریت که ن�از به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز 
  تماس ش��د.  به9138 6234 03 به شمارە  فون�کس

ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه مصارفتامنی  

 صحت رو� در خانه

Dari |  دری 

 

  
 

ن  هستماینچننی  
 
 

ورت دارم �ن  
 

 نگران / مضطرب

ن  یب اعتنا /  نامطمنئ  

ن  نا ام�د  /   غمگنی  

 احساس خود را بگ���د 
دن!)  آغوش گرم (سخت ف�ش

 �ک فعال�ت مورد علاقتان را انجام ده�د 

 موز�ک گوش کن�د 
بخوان�د  ترانه  

 به پ�ادە روی برو�د 
تحرک انجام ده�د �ک بازی پر   

 با دوسیت گپ بزن�د 
بخوان�د  ترانه  

 به پ�ادە روی برو�د 
�د   - ذهن آ�ا� کن�د چهار مورد نام ب�ب  


