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 با مرکز فین�کس  

�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د
این کمک � کند تا در مواقع نامشخص بتوان�د اطمینان 
داشته باش�د. در صورت امکان، س� کن�د روال روزانه 

مشخ� داشته باش�د. هر روز در ساعات مشاب� ب�دار 
احت کن�د.   ش��د، کار کن�د، غذا بخور�د، ورزش کن�د و اس�ت
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 با مرکز فین�کس در  
�
، لطفا صورت ن�از به �شتیبایف

�د   ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د

س ز�اد، احساس در مواقع  اس�ت
ترس، عدم اطمینان، گ��� �ا حیت  

 عصبان�ت طب�� است. 

ا�ر این احساسات ب�ش از حد در حال  
افزا�ش است، چند نفس عمیق بکش�د  

و به آنچه ا�نون � توان�د ببین�د و �ا �  
 شن��د در اطراف خود متمرکز ش��د.  

 
هر وقت احساس کرد�د �س�ار  

س دار�د �ا ناراحت هست�د این  اس�ت
 کار را انجام ده�د. 
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 با مرکز فین�کس  
�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د

دوستانتان   -به �اد داشته باش�د 
س هستند ...   دردس�ت

�د   شما فقط با�د با آنها تماس بگ�ی

وقیت با دوستان و 
خانوادە  صحبت � 
کن�د احساس نزد�� 

ی � کن�د   ب�ش�ت
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 با مرکز فین�کس  
�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د   ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د

س زا برخورد   ا�ط اس�ت هر ک� با �ش
ف   متفاویت  � کند، و همنی

ب�فتند � وقیت همه در کنار هم گ�ی 
 تواند سخت باشد. 

ممکن است بر�ن نوجوانان بخواهند  
مدیت تنها باشند، در حا� که ممکن 

است بر�ن از کودکان کوچک�ت به زمان و  
ی از بزرگسالان ن�از داشته   توجه ب�ش�ت

 باشند. 

با افراد خانه ن�ازهای خود را 
بگذار�د و س� کن�د درک  درم�ان 

ی ن�از دارند.  ن  کن�د آنها به چه چ�ی
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 با مرکز فین�کس 
�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د
 آ�ا امروز: 

 خند�دە ا�د؟

با ک� در خارج از خانه 
 ارتباط داشته ا�د؟

خورا� سالم خوردە 
 ا�د؟

به �اد داشته باش�د، 
همه ما در این با هم 

 هست�م 

 ورزش کردە ا�د؟ 
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 با مرکز فین�کس 
�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د

هرکس با تغی�ی و مشکلات  
برخوردی متفاوت دارد. در 

ا�ط  گذشته زماین که �ش
مدی��ت سخت بودە چطور 

 کردە ا�د؟

آ�ا � توان�د بر�ن از این 
راهکارهای مقابله را با 
دوستان و خانوادە به 

ا� بگذار�د؟  اش�ت



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

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

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د

آ�ا روشهای فاصله گذاری 
 اجتما� وجود دارد که 
بتوان�د حال همسا�ه �ا 

کساین که تنها هستند را 
س�د؟   ب�پ

ا�ر این کار را انجام 
ده�د دو نفر خوشحال 

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

�د   ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د
 فعالییت را امتحان کن�د زمایف که 

ن هست�د س دار�د �ا نا مطمنئ  احساس اس�ت

تصور کن�د که در جای امن خود  
ممکن است  کنار �ک   - هست�د 

 آ�شار باشد، �ا کوە �ا  جنگل.  

تصور کن�د که چطور به نظر 
� رسد، چه بویی را حس � 

کن�د و به آرا� نفس بکش�د.  
به خود بگ���د، 'من ا�من 

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

�د     ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د
س و بلاتکل��ف باعث � شود خاطرات دوران  طب�� است که اس�ت

س گذشته زندە شوند. ا�ر متوجه شد�د این اتفاق ز�اد  پر اس�ت
 م�افتد، س� کن�د ذهن خود را به زمان حال برگردان�د: 

ی که � توان�د  ۵ ن  ببین�دچ�ی

ی که � توان�د �شن��د  ۴ ن  چ�ی

ی که � توان�د لمس  ۳ ن چ�ی
 

ی که � توان�د بو کن�د ۲ ن  چ�ی

 نفس عمیق بکش�د ۱و
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 با مرکز فین�کس 
�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د

از قدرت مه��ایف استفادە کن�د تا 
خود و د�گران احساس قدرتمندی  

ی داشته   باش�د. و شادی ب�ش�ت

تم��ن شفقت و مه��ایف � تواند منجر  
به �ک س�ستم ا�مین قوی تر، شادی  

 
گ

س و اف�د� ب�ش�ت و کاهش سطح اس�ت
 شود. 

 آ�ا � توان�د برا ی ک � کارت
 ،بفرست�د، غذا  درست ک ن� د

 آهنگ �ا  ک تاب مورد علاقه تان را 
ا � بگذار �د  .به اش�ت
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 با مرکز فین�کس 
�
، لطفا در صورت ن�از به �شتیبایف

�د    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸تماس بگ�ی

ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی
 

 با ذهن خود مه��ان باش�د

تم��ن قدرداین � تواند تأث�ی 
مثبیت بر سلامت روان شما 

س �ا بخصوص در  زمان اس�ت
 تغی�ی ز�اد داشته باشد. 

، �ا با �ک دوست �ا  به تنهایی
�� از اعضای خانوادە، س� 

مورد را ذکر  ۳کن�د هر روز 
کن�د که بابت آنها سپاسگزار 

 هست�د. 
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