
یادگیری

یک .زبان جدیدیادبگیریک 

یادبگیرحوادث .چیزجدیدیادبگیر

فیلم آموزنده نگاه .جدیدرا

یادبگیردرست کردن وسایلت .کن

وچطوربتوانی کاردستی درست .را

.کنی باوسایلی که داری

طبیعت

نهالیک .راباباغبانی سرگرم کنخودت 
م برودرطبیعت قد.گل هاراجمع کن.بکار

ی زیرنورخورشید.بزن به صدای .بشی 
پرندگان گوش کن،به درختان توجه 

به بیاورلذت بردن درطبیعت .کن
.درگذشته ات آنهاراتجسم کن

ارتباط

م پیا.واردشوبه یک گروه جدید.بگیربایک دوستتماس 

یک نامه بنویس برای یک .بفرست برای یک دوست

کمک .دوباره ارتباط برقرارکن بادوست قدیمی.دوست

یک هدیه درست کن .غریبه-همسایه-کن به یک دوست

به .یک کارخوب رااتفاقی امتحان کن.برای یک نفر

به .به یک نفرکارخوب یادبده.یک نفرخوبی کن

.هردلیلی خوبی کن

تمرین

که دوست رقصی .برقص

یک رقص .آزادبرقص.داری

بروبرای .بسازباآهنگی که دوست داری

یک فیلم تمرین.بروبرای دویدن.قدم زدن

.ورزشی ببین

محافظت

دوش یه 

صورتت .موهاتوبشور.بگیر

ناخن هایت .رااصلاح کن

یک چرت .روتمیزکن

لباسهای قشنگ .بزن

مدل .بپوش،موهاتودرست کن

جدیدی برای شانه کردن امتحان 

.کن

ذهن

ش تمرینات آرامش بخ.فکرکن.دعاکن.تمرکزکن.کنرویاپردازی  
احساسی.به بیاورلحظه های قشنگت راوکه چه .راامتحان کن

داشت  

واکنش

-شوخی کن.آهنگ بنویس.نقاشی کن.آوازبخوان.گریه کن.بخند

فریادبزن.صدابزن.یایک فیلم جدی درست کن
https://www.psychologytools.com/assets/covid-
19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_gr.pdf?fbclid=IwAR0wL
ni5S5-WfQDWLBQ61sTGmBMewmw6_07MMzmwLBlI4-TyPigON9lBpV0. FAR

https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_gr.pdf?fbclid=IwAR0wLni5S5-WfQDWLBQ61sTGmBMewmw6_07MMzmwLBlI4-TyPigON9lBpV0

