
 

 

سالم ماندن از نظر  
 عاط�ف در خانه

 با مرکز فین�کس 
�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ف بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسمایف  طتامنی

Farsi | فار �س 

 

  
 
 
 

/ گ��ه   ناراحیت

 عصبایف / دیوانه / ناام�د 

 مسخرە / یب حوصله / یب قرار

 احساسات خود را نام گذاری کن�د
 به آغوش بکش�د (محکم فشار ده�د!) 
پارچه مرطوب �د روی صورت خود 

 قرار ده�د
 با شکم نفس بکش�د 

پارچه مرطوب �د روی صورت خود 
 قرار ده�د

روی دستان خود 
 با�ست�د/درازو�شست بزن�د 

 به آغوش بکش�د (محکم فشار ده�د!)

 من ن�از دارم من احساس � کنم 

 با آهنگ مورد علاقه تان برقص�د
 توپ بازی کن�د

 �ک بادکنک را باد کن�د و بازی کن�د 
ون خانه دنبال گنج بگرد�د   ب�ی



 

 

 با مرکز فین�کس 
�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ف بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسمایف  طتامنی

سالم ماندن از نظر  
 عاط�ف در خانه

 

  
 

 من ن�از دارم من احساس � کنم 

 نگران / مضطرب

 کسالت آور  عدم اطمینان / 

ف / ناام�د   غمگنی

 احساسات خود را نام گذاری کن�د
 به آغوش بکش�د (محکم فشار ده�د!) 

فعال�ت مورد علاقه خود را انجام  
 ده�د

 به موس��ت گوش کن�د
 بخوان�دآواز 

 پ�ادە روی کن�د
 بازی فعال کن�د

 با �ک دوست صحبت کن�د 
 آواز بخوان�د

 پ�ادە روی کن�د
�د'  4' -ذهن آ�ا�  نام ب�ب ف  چ�ی


