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باش�دبا روان خود مه��ان   
ن به کار خود �در هنگام بلاتکل��ف به شما کمک م�کند تا  قنی

 داشته باش�د
داز�د روزمرە   یبه کارها د �کن  کوشش،  در صورت امکان  - ب�پ

و  د �کن   سپورت،   د �، غذا بخور   د �، کار کن د �ش�  دار �ب
احت کن  .د� اس�ت

ورت درصوریت که  به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز �ض
  تماس ش��د.  به 9138 6234 03فون�کس به شمارە 

 
ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه   مصارف تامنی  
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ورتدرصوریت که   به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز  �ض
  در تماس ش��د.  9138 6234 03به شمارە  فون�کس

 
ن  ، وزارت صحت عامه  مان�ا ز توسط دولت تا  مصارف تامنی  

 با روان خود مه��این کن�د

ن ، اد �ز  در هنگام فشار رو�  داشنت
 �� � ، گنانیاحساس ترس، عدم اطم

 .است طب��  ت � عصبان  حیت  ا �

رو  از حد  ش� احساسات ب نیا  چنانچه 
 قی، چند نفس عماست ش� افزا  به

در اطراف خود  آنچه ا�نون  ر و ب  د �بکش
تمرکز  د �شن� �م ا �و  د �نیبب د �توانیم

 .نمای�د 

  ار ��س د �احساس کرد زمان هر 
 د �ناراحت هست �ش��ش دار�د و �ا 

 .د�کار را انجام ده  نیا



 

Dari |  در ی 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ورتدرصوریت که   به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز  �ض
  تماس ش��د.  به 9138 6234 03 فون�کس به شمارە

 
ن   توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه  مصارف تامنی  
 

 با روان خود مه��ان باش�د

دوستانتان  - د �داشته باش اد �به 
 ... شما هستند نزد�ک

 بهفقط کاف�ست که با آنها 
 تماس ش��د. 

دوستان و وقیت با 
صحبت خانوادە 

احساس ، م�کن�د 
کنند�م بودن ک�نزد  
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ئرتدرصوریت که   به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز  �ض
  تماس ش��د.  به 9138 6234 03به شمارە  فون�کس

ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه   مصارف تامنی  
 

 با روان خود مه��ان باش�د

 مختلف با  به قسمهای افراد همه 
این   و کنند �برخورد م فشارهای رو� 
ا�ط وقیت که  مشک� �کهمه درگ�ی  �ش

 باشند سخ�ت هم م�شود.  هم

از نوجوانان بخواهند   بر�� ممکن است 
که ممکن است    در حا� ،بمانند که تنها 

کوچک�ت به زمان و توجه   اطفالاز  بر�� 
 داشته باشند.  از �از بزرگسالان ن  یش�ت �ب

  با افراد خانه خود در مورد آنچه
و  صحبت کن�د   د � دار  از �ن به آن

آنچه را که ممکن   د �کنکوشش  
 د نداشته باش  از �نبه آن است آنها 

� ن را   .درک کن�د �ی
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به �اد داشته باش�د، 
همه ما در گ�ی این 

  مشکل هست�م

درصوریت که ن�از به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز 
  تماس ش��د.  به 9138 6234 03فون�کس به شمارە 

 
ن  ، وزارت صحت عامه  توسط دولت تازمان�ا  مصارف تامنی  

 
 

 با روان خود مه��ان باش�د
 آ�ا شما امروز:  

 خند�دە ا�د؟

با شخ� خارج از خانه 
تماس شدە ا�د؟ به  

خوردە  غذای سال�
 ا�د؟

 سپورت کردە ا�د؟
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` ورتدرصوریت که  به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز  �ض

  در تماس ش��د.  9138 6234 03فون�کس به شمارە 
 
ن   توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه   مصارف تامنی  

 
 
 

 با روان خود مه��ان باش�د
 

از عهدە  قس� هر کس به
ات و مشکلات بر �  تغی�ی
ا�ط  آ�د؟ شما چگونه �ش

سخت گذشته را �شت � 
 گذاشته ا�د؟  

 یاز راهکارها بر��  ا �آ
ا�ط مقابله را  با اینگونه �ش

با دوستان و خانوادە 
 میتوان�د؟گذاشته   درم�ان



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ورت درصوریت که  به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز �ض
  تماس ش��د.  به 9138 6234 03فون�کس به شمارە 

 
 
 

کارو انجام   نیا ر ا�
را  نفر  دو ه�د، بد

 .خواه�د کردخوشحال 

ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه   مصارف تامنی  
 

روان خود مه��ان باش�دبا   
 
آ�ا راههایی وجود دارد که با 

حفظ فاصله اجتما� از 
همسا�گان و کساین که به 
 م�کنند خ�ب 

گ
تنهایی زند�

�د؟   بگ�ی
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ورتدرصوریت که  به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز  �ض
  در تماس ش��د.  9138 6234 03فون�کس به شمارە 

 
 
 
 

ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه   مصارف تامنی  
 
 

 با روان خود مه��ان باش�د
اینکه آ�ا امتحان کردن  یبرا یت یفعال 

 نانیو عدم اطم �ش��شاحساس  دچار 
 

 امین  یکه در جا  د �تصور کن
ممکن است در  -قرار دار�د 

در  �ا آ�شار باشد ،  ک�کنار 
 .جنگل ک� ا �کوە 

به  ه قسمکه چ   د �تصور کن
یی به سد ، چه بو�ی نظر م

سد   و به آرا�مشام م�ی
. ده�د  ون�ی و ب بکش�د نفس 

به خود بگ���د " من در 
 هستم".  امان
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ورتدرصوریت که  به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز  �ض
  در تماس ش��د.  9138 6234 03فون�کس به شمارە 

 
 
 
 

ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه   مصارف تامنی  
 
 
 

مه��ان باش�دبا روان خود   
خاطرات ماشه  ،�ف �و بلاتکل �ش��شمواقع  در  است که ��طب 

 داشته ا�د کش�دە شود. در گذشته که   �ش��شدوران 
ذهن خود را  د �کن  ، س�� افتد  ار �اتفاق �س نیا د �ا�ر متوجه شد

د� برگردانبه نکات ز�ر به زمان حا�ض  با توجه  

  � میتوان�د ببین�دکه   یچ�ی 5  

ی  � که میتوان�د �شن��د  چ�ی 4  

ی 3  �   کن�د که میتوان�د لمس    چ�ی

ی که میتوان�د بب���د  ن چ�ی 2  

 و �ک نفس عمیق بکش�د
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ورت درصوریت که  به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز �ض
  تماس ش��د. به  9138 6234 03فون�کس به شمارە 

 
 
 
 

ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه   مصارف تامنی  
 
 

 با روان خود مه��ان باش�د
 

 د �استفادە کن از قدرت مه��این 
 گران�دهم شما و هم تا 

 یو شاد استقامتاحساس 
 .نمای�د یش�ت �ب

شخ� است که به او کارت آ�ا 
�ک آنها غذا  ی، برافرستادە بتوان�د  ت�ب

کتاب و  ترانه مورد ،   د �درست کن
 ؟در م�ان بگذار�معلاقه تان را با آنها 

تواند یم شفقت و مه��ایف  ن�تم� 
ن �منجر به   مین �ا ستم�س کداشنت

و کاهش سطح  ش�ت �ب یتر ، شاد یقو 
  �ش��ش

گ
 .شوددر شما  و اف�د�
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ورت درصوریت که به حما�ت دار�د، لطفا با مرکز  �ض
  تماس ش��د.  به 9138 6234 03فون�کس به شمارە 

 
 
 
 

ن  توسط دولت تازمان�ا، وزارت صحت عامه  مصارف تامنی  
 
 
 

 با روان خود مه��ان باش�د
 

 �ی تواند تأثیم قدرداین  ن�تم� 
شما  صحت رو�بر  مثبیت 

مواقع فشارهای بخصوص در 
 .داشته باشد رو�

به کوشش کن�د که هر روز، 
از  �� ا �دوست  ک�با  ا � یی تنها

مورد را که  3ە خانواد یاعضا
 

گ
ن  ر به خاطخود  در زند�  داشنت

را به  د هست� شکرگذار آنها 
 .خاطر ب�اور�د
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