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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
ن د وقتهای نا معلوم.  ای کمک مونه کم اطمنان د�شته باشنی

ا�ر امکان �ش باشه، کوشش کن�د که �ک عادت روزانه 
ن  ، کار  –د�شته باشنی ن ن از خو بال شنی ، ورزش بوخ��ن ، کننی
ن   و تف��ــــح ب�گرن هرروز د �ک وقت. کننی

شمو ن�از د کمک دی��ن، لطفا زنگ بزن�د ا�ر 
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ا�ر شمو ن�از د کمک دی��ن، لطفا زنگ بزن�د  
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی

�س ز�اد استه، ای معمول  دزمان که اس�ت
،   استه که احساس ترس، نا مطمیین

 . ن ن و حیت قار باشنی  �گم د�شته باشنی

 

ن ز�اد موشه، چند نفس    کیتها�ر هرچ�ی
ی که شمو  ن ن � چ�ی ب�گ��ن و توجه کننی

ن �ا م�شن��ن د چارطرف خو حا�.   مینگرننی

 

ای را انجام ب�دین هروقت که شمو 
 . ن �س �ا ناراحیت د�شتنی  احساس اس�ت
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دوست و فام�ل احساس 
نزد�� مونه وقیت 

  قنجغه �ش تورە گفیت 

ا�ر شمو ن�از د کمک دی��ن، لطفا زنگ بزن�د 
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
 

رفیق ش�م ج�ب  –د�اد ش�م باشه 
 .…ش�م استه

 شمو فقط بلدی �ش زنگ بزن�د
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
 

 برخورد هرکس قنجغه حالت کام�ایب 
سخت استه وقیت  ف مونه، و ایمختل

ن خانه �کجای بند مندە.   ب��ن د بنی

 

بع�ن نوجوانا شا�د ن�از د وقت د�شته 
ن زمان زوستون  باشه که تانا باشه، عنی

شا�د ن�از د وقت وتوجه ز�ادتر د�شته  جوان�ت
 باشه از کیته گو. 

 

ن خانه ش�م  قنجغه نفرای که د بنی
نکه شمو  ن دبارە چ�ی استه تورە بوگنی
ن�ازدی��ن و همچنان کوشش کن�د 

ن دیرە.   بوفام�د که اونا ن�از د چ�ی
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
 شمو امروز ک�دن:  

 خندە؟

دتماس شودین قنجغه 
ون از  اوگوکس ب�ی

 خانه؟ 

ن صحتمند  اوگو چ�ی
 خوردین؟

د�ادشم باشه، مو تمام 
�کجای  حالت  د ای

  استه. 

 ورزش؟
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
 

ات و  هرکس قنجغه تغ�ی
 مشکل مختلف برخوردمونه. 
ن کار ک�دین قنجغه  شمو چ�ی

 مشکلات د گذشته؟ 
 

ن بع�ن ازی راە  شمو میتننی
حل مشکلات را بلدی 

فام�ل و دوستای خو �اد 
 ب�دین؟  
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
 
آ�ا راە استه که شمو فاصله 

ف��� را مد نظر گرفته از 
همسا�ه و کسا�که تانا استه 

 احوال ب�گ��ن؟ 
 

شمو دو نفر را خوش 
ن وقیت که شمو ای  موننی

 را کدین
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
ب�دین ا�ر شمو ناراحت �ک �گر� انجام  

  . ن ن استنی  �ا نامطمنی

ن که شمو د جای امن   تصور کننی
ن  ای ممکن استه د پالوی   – استنی

�ک آ�شار�اشه، ای ممکن استه  
د � �ک کوە باشه �ا د�ک  

 جنگل.  
 

ن که ای جای چطور   تصور کننی
چطور بوی  مالوم موشه، 

م�د�ه و آهسته نفس ب�گ��د.  
ن که "مه  بلدی خود خو بوگنی

 محفوظ استوم".  
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
�س ز�اد دی��ن و د�ک ای معمول استه    حالتدوقیت که اس�ت

ن که خاطر بد   گذشته تازە شونه. از  �درگ� استنی
ن که فکر خو د  ا�ر ای بلدی از شمو ز�اد رخ م�د�ه، کوشش کننی

�ن توسط متوجه شدو:  طرف  حال ب�ی
 

ن  5 ن که شمو مینگرننی         چ�ی

ن که شمو م�شن��ن 4 چ�ی   

ن  3 ن که شمو دست ز�دە میتننی چ�ی  

ن  2 ن که شمو بوی میتننی چ�ی  

 و �ک نفس کیته ب�گ��ن        
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
 

وی  ن  از ن�ی مه��این را استفادە کننی
خو و د�گرا خود  بلدی که 

احساس قوی بودو و خو�ش را 
 ب�دین.  

 

 ، ن ن بلدی اوگو کس �ک کارد رایی کننی میتنی
، �ک کتاب  �ا  ن بلدی �ش نان جور کننی

؟  ن �ک کننی  آهنگ دلخوا خو قنجه �ش �ش
 

ن و مه��این باعث مقاومت  دلسوز  �اشنی
و  تاث�ی د��ت  خو�ش موشه و  بدن،

�س را کم مونه.    اس�ت
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ن   د �مغز خو مه��ان باشنی
 

شکر گذاری � صحت مغزی 
ش�م تاث�ی مثبت دیرە، 

�س  بالخصوص دوقتای که اس�ت
ات.   ز�اد و تغ�ی

 

�ا تانایی ، �ا قنجغه �ک دوست 
�ا �ک نفر از فام�ل، کوشش 

ن که  را نام ب�گرن که  3کننی ن چ�ی
 

گ
ن د زندە � شمو بخاطر د�شنت

 . ن  شکرگذار استنی
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