
آرزوهاوبرنامه ریزی برای آینده 
شما به علت این دوره خاص برای 

مدتی مکث داردنه برای همیشه

یاهمیشه !فعالیتهایی که ازآنهالذت برده اید!میتوانیدلیستی تهیه کنید
شمابرای مثال می توانیدتلاش کنیدبرای .میخواستیدآنهاراانجام دهید

درلحظاتی که احساس غم واضطراب (زبان،نقاشی،خواندن،ورزش)یادگیری
شدیدمی کنیدسعی کنیدچشمان خودراببندیدروی صعودتمرکزکنیدوشوخی های 

قوی باشید،خوشحال باشید،اعتمادبه نفس داشته .گذشته خودرابه یادبیاورید
باشیدچون ناراحتی مداوم باعث پریشانی میشود ودرروح روان تاثیرمیگذارد

ردن بافکرکردن یاصحبت ک.به دنبال افرادوفعالیتهایی باشیدکه باعث میشوداحساس خوبی داشته باشید
فقط ازبرنامه.چنددقیقه ای باآنهااحساس آرامش می کنیداگرنمی توانیدآنهاروببینیدباآنهاتماس بگیرید

های کاربردی استفاده کنید

اطلاعات درموردآخرین تحولات،تهویه هوا،اقدامات وابزارهای محافظت .سلامتی خودرامحافظت ونظارت کنید
امتحان کردن روشهای پیشگیری .بروز رسانی مدوام میتواندباعث سردرگمی واضطراب شود.درموردکروناضروری است

روزانه راازرسانه های قابل اعتمادانجام دهید

خوب بخوابید،ورزش کنید،ازمصرف الکل،سیگاروموادمخدرخودداری کنیدودرساعتهای ثابت وهروز انجام وادامه دهید.به درستی وسالم کارکنید

Πηγές (ενδειτκικά) : https://greatergood.berkeley.edu/article/item/four_things_to_do_every_day_for_your_mental_health?utm_source=Greater+Good+Science+Center&utm_campaign=9693bee5be-

EMAIL_CAMPAIGN_GG_Newsletter_Mar_26_2020&utm_medium=email&utm_term=0_5ae73e326e-9693bee5be-51602391, https://nziwr.co.nz/wp-content/uploads/2020/03/NZIWR_Real-time_Resilience_Coping_with_Coronavirus.pd f. 

Φωτογραφία από pixabay.com/el/users/dapple-designers-7874104 FAR

این روزهامیتوانیدمتوجه احساسات مختلف 

شوید ماننداضطراب،عصبانیت،غم 

وناامیدی که کاملاهمه گیروطبیعی 

شایدخیلی چیزهاتغییرکندمانندکارهای.است

برنامه های شما،شرایط .روزمره خود

اصلاح شما،جلسات وملاقات بادوستان
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