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 ديدار نگه يبدن و ذهن خود را سالم و قو نكهيا يروش برا شش

 )نيدر چ سفيونيقلم لو شوفانگ و چن زوفنگ (از دفتر  به

 

نسبت به خودشان داشته باشند. هنگام   يشود كه همه احساس خوب يآرام و هماهنگ در خانواده، از آنجا شروع م يفضا جاديا
تان . كمك به خود و خانوادهكننديتجربه م يافسردگ يچون غم، اضطراب، ترس و حت يكرونا، مردم احساسات منف روسيو وعيش
داشتن بدن و نگه يقو يمقاله به شش روش برا نيمهم است. در ا اريسخت بس دوران نيداشتن نگرش مثبت در عبور از ا يبرا
 .ميكنيهن اشاره مذ

 

 

 ديريو بپذ دياحساسات خود را بشناس .١

 

 نيا رشيو بعد پذ ييگام شناسا نيخواهد بود. اول يعياضطراب طب اي ياحساس ناراحت د،يمان يدر منزل م يبه مدت طولان يوقت
 اياحساسات  نيدر سركوب ا ي. سعديمعناست كه شما با خود و با احساسات خود صادق هست نيبه ا رشياحساسات است. پذ

   .ديكن تيريآنها را مد ديتوانيشما م ود،احساسات خ رشي. با پذديآنها نكن ردادنييتغ

 

 ديسالم داشته باش يسبك زنگ .٢

 

روزانه مرتب و برنامه خواب ثابت و منظم داشته  يهاتي. فعالديداشته باش يمتنوع و مغذ ييشامل موادغذا يمناسب ييغذا ميرژ
 .ديباش

 رهنگاميافراد تا د ي. برخزديبه هم بر يراحتبه شانيممكن است روال نرمال زندگ مانند،يدر خانه م يكه به مدت طولان يكسان
دچار اختلالات خواب شوند. و همانطور  يممكن است حت هايشوند. بعض داريموقع بروز بعد به توانندينم جهيو درنت ماننديم داريب

 .كنديم يو افسردگ ينيما را دچار اضطراب، بدب يخوابكم اي دنينخواب ديدانيكه م

 ق،يخصوص خواب عم. و خواب خوب، بهكنديكمك م يمنيا ستميبه س دنيمهم است. خواب اريشما بس يفرد يسلامت يبرا خواب
 .ديداشته باش يمدت برنامه منظم نيكه در ا ديبه خاطر داشته باش ني. بنابراكاهدياز اضطراب م

 



 ديكن يآگاه) و ذهنشنيتيمراقبه (مد نيتمر .٣

 

دهد، از  نيتواند استرس را تسك يم يآگاه. مطالعات نشان داده كه مراقبه و ذهنديكن يآگاهمراقبه و ذهن نيتمر قهيروز ده دق هر
. چشمان ديدراز بكش اي دينيدر بنش يكند. در مكان آرام جاديدر شما ا ينسبت به زندگ يترمثبت دگاهياضطراب و ترس بكاهد و د

شود،  يدم، بازدم، دم، بازدم ... اگر حواستان پرت م د،ي.  بر تنفس خود تمركز كنديكه بدنتان را رها كن ديكن يو سع ديخود را ببند
مخصوص  ميملا ي. همزمان گوش دادن به آهنگهاديبر تنفس خود تمركز كن يو به آرام ديكن ي. دوباره سعستين ينگران چيه يجا

 .باشد ديمف توانديم زين دهنديباتجربه كه گام به گام به شما آموزش مراقبه م يهامعلم ياستفاده از صدا ايمراقبه 

 

 ديبه طور منظم ورزش كن .٤

 

 يحال و هوا توانديتحرك و ورزش هم م يكم ياسترس و كاهش اضطراب است. حت نيتسك يمناسب برا يروش يجسمان تيفعال
 يول د،يخارج از منزل ورزش كن دينتوان ديشا ،ييروزها ني. در چندهديجواب م نيهمه سن يبرا نيبهتر كند. و ا عيرشما را س

تناسب اندام و  يها كشنياپل ديتوانيم د،يورزش كن ييتنهابه ديستي. اگر بلد نديباش اشتهد يبدن تيدر خانه فعال ديتوانيهنوز هم م
 .ديورزش دانلود كن

 

 ديكن يرياز بمباران شدن با اطلاعات جلوگ .٥

 

بار  نياول يكرونا برا روسيو وعيكه ش يمنجر به اضطراب و ترس شود. از زمان تواندياز حد در معرض اطلاعات م شيب گرفتنقرار
از  ياديبا حجم ز رامنستاگي، تلگرام و اWhatsapp از جمله ،ياجتماع يهاو رسانه يارتباط يكانالها يتمام باًيگزارش شد، تقر

 ي. براديمحدود كن ديگذارنيم نترنتيرا كه در ا يمواقع، زمان نگونهياست. در ااشباع شده يدمياپ نيمطالب و اطلاعات درباره ا
 .ديدور شو نترنتيو از ا تورتانياز بمباران شدن با اطلاعات، از صفحه مان زيپره

 

 ديصحبت كن گريبا همد .٦

 

. خوشبختانه تماس ميشويم يدچار احساسات منف م،يكن نيبه معاشرت را تأم ازين ميهستند. اگر نتوان ياجتماع يموجودات هاانسان
 .ديبفرست اميپ شانيبرا ياجتماع يهااز رسانه يكيدر  اي ديگرفتن با دوستان و اقوام ساده است. به دوستان خود زنگ بزن

 

 .ديبخواه كمك يحتماً ازخدمات مشاور ه انكرد،  ياز موارد بالا به شما كمك كي چيه اگر


