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 موجود است 
) از سویCALQICبهبود آموزش و ک�ف�ت همکاری (  ACEs  كال�فورن�ااین منبع توسط همکاری  

 ە است. هیئت مشورئت جامعه ب�ماران برر� گرد�د

س برطرف کنندە اس�ت
،  19  - همه ما دوران فوق العادە سخیت را م�گذران�م. برای �س�اری از ما، ب�ماری همه گ�ی کوو�د تغی�ی

س ز�اد گرد�دە است. در حا� که  ن باعث ا�جاد اس�ت ز�ان و اندوە را به همراە داشته است. همچننی
س ممکن است طاقت فرسا احساس گردد، مواردی وجود دارد که وان�م بدن و مغز خود را  � ت   اس�ت

 �م.   آرام نمائ
   ی س بر ما، برای کمک به �شخ�ص زود هنگام آن، تصم�م گ�ی � توان�م به نحوە تأث�ی اس�ت

س چگونه در  در مورد اینکه آ�ا به ما کمک � کند، و تلاش برای ادارە آن، توجه کن�م. اس�ت
 بدن، احساسات و رفتارهای شما ظاهر � گردد؟ 

 ن ن�ف � گ��د: "با شفقت به � توان �م با خود مه��ان باش�م. همانطور که محقق ک��ستنی
خود، همان مه��ائن و مراقبت را که �سبت به �ک دوست خوب انجام � ده�م، به خود �  

 ده�م." حالا �� کار � توان�د بکن�د تا با خود مه��ان باش�د؟ 
 روز باعث خرسندی ما � گردد، زمائن    که هر   ،� توان�م برای انجام دادن حداقل �ک کاری

را اختصاص ده�م. به د�دن �ک و�دیوی �شک بخند�د. کتاب بخوان�د �ا معما انجام ده�د.  
�د. �ک پ�اله چای بنوش�د. همه   برای خودتان گل بخ��د. با ک� که دوستش دار�د تماس بگ�ی

ا�ط دشوار!  اوار خرسندی هست�م، به و�ژە در �ش  خود �ن
گ

 ما در زند�
  س، � توان�م تماس ن ب�ش�ت در مورد ادارە کردن اس�ت �م.     برای در�افت حما�ت ودا�سنت بگ�ی

س مبتین بر شواهد � تواند کمک کند!   برطرف کنندە اس�ت

س را برطرف نمائ�م راههای که � توان�م اس�ت
س  همه ما دارای قدرت و انعطاف پذیری دروئن هست�م، که � تواند به ما در   مقابله با چالش ها و اس�ت

اتژی ی به شما کمک � کند؟  بر�ن از اس�ت ن س زا، چه چ�ی ن دوران اس�ت کمک کند. برای �شت � گذاشنت
س را در اینجا خواه�د �افت. کدام نظرات جد�د را � خواه�د امتحان  های اضا�ن برطرف کردن اس�ت

ی ن این که، چه چ�ی باش�د که شما متخصص  داشته  �اد  به  به�ت است،    کن�د؟  بدن و مغز شما  برای 
س کمک کند فکر کن�د.   هست�د. به ط�ح برنامه فقط برای خود، که شما را در ادارە اس�ت

س این صفحه را ورق بزن�د ف عضلات برطرف کردن اس�ت ف راە های برای ساخنت برای �افنت
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 یت یروابط حما       

وقت    خانوادە    خود   همکاران   و   دوستان   با .  د � بگذران با 
 .د ی� برقرارنما   ارتباط 

همسا�گان  □ و  دوستان  خانوادە،  برقرار    با  ارتباط  دور  راە  از  حا� 
 .نمای�د 

�د �ا  ▪  .ودیو چت نمای�د تماس بگ�ی

ن �ا تص��ر ارسال نمای�د ▪  .منت

 .�ک کارت �ستال بن��س�د �ا �ک �سته مراقبت ارسال نمای�د ▪

 .اجتما� کن�د با هم پ�ادە روی   ▪

کت نمای�د  □ .در اجتماع خود �ش

 کمک در محل کار را برر� نمای�د راە های پ�دا کردن   □

احساس خوئب به شما � دهد را  هر روز راە ها برای حرکت که   □
 .پ�دا کن�د

در طول روز کاری خود زمان های را برای بلند شدن، نرمش و  □
 .حرکت  برنامه ر�زی کن�د 

قدم بزن�د �ا بدو�د. برقص�د. نرمش کن�د. چند جمپنگ جگ،   □
 .سینه ک�ش �ا س�ت اپ انجام ده�د

، طناب زدن �ا هولا هوپ بازی کن�د  □ .قاپ�دن، پرتاب ف��سیب

 مراقبت از سلامت روان      

س میباشد   .در صورت تما�ل منابع و کمک در دس�ت

 احساسات همه صحبت نمای�د  □
گ

 .با خانوادە خود در مورد چگون�

کنندە است را به حداقل  اخبار �ا سایر محتوای رسانه ای که ناراحت   □
 .برسان�د 

س، عصبان�ت �ا فشار ز�اد بر شما □ برنامه ر�زی نمای�د که وقیت اس�ت
 .وارد � شود چه کار کن�د

  به مراجعه با  د �توان   �. د ��ی بگ  تماس  ت�حما  یبرا  □
https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-

support-and-well-being / وع نمای�د .�ش

.خاموش و بدون مزاحمت برای خواب ا�جاد نمای�دمکان آرام، خنک،   □

با خود صبور،  □ ن م�شود  برانگ�ی چالش  احت و خواب�دن  اس�ت هنگام�که 
 .مه��ان و دلسوز باش�د

س� نمای�د هر روز در ساعت مشخ� بخواب�د و از خواب ب�دار  □
 .ش��د

، ال�ول و ورزش نزد�ک ساعت خواب   □ ن ون��، ک�فنی از وسا�ل ال��ت
 .�د خودداری نمای 

از غذای خود   □ بردن  و لذت  ن  �شسنت برای  آرام  فضای 
 .ا�جاد نمای�د 

�جات را در وعدە □ ن س� کن�د انواع غلات کامل، میوە ها و س�ب
.های غذائی و م�ان وعدە ها شامل کن�د

.غذاهای پروسس شدە کم�ت استفادە نمای�د از شکر، ال�ول و   □

و   □ جس�  احساسات  چگون�گ  به  را  خود  توجه   ،� در صورت دس�ت
 .عاط�ن خود معطوف نمای�د

نفس   □ برای  لحظه  چند  است،  مف�د  نفس شما  به  نمودن  توجه  ا�ر 
 .کش�دن و خارج نمودن وقت بگذار�د 

ی که برای آنها سپاسگزار هست�د تأمل    3در مورد   □ ن .نمای�د چ�ی

تمرکز   �ک □ مثال،    برنامه  طور  (به  نمای�د  امتحان   Insightرا 
Timer, UCLA Mindful, 10% Happier .( 

دعا نمودن، مدیت�شن و/�ا یوگا را بخ�ش از برنامه روزانه خود     □
 .قرار ده�د 

ون برو�د  □ !هر روز ب�ی

 به آسمان نگاە کن�د. آفتاب �ا باران را روی صورت خود احساس کن�د.  □

.هوای تازە را تنفس کن�د  □

گل ها را بو کن�د، روی چمن راە برو�د، به پرندگان گوش ده�د،  □
 .درخیت را لمس کن�د

منابع برای کمک ب�ش�ت 

  :كال�فورن�ا پ�دا کن�د  1-1-2منابع را در 

http://www.211ca.org 

 :ه�لپ لاین والدین و جوانان كال�فورن�ا

صبح تا  8 8 شب) 1-855-427-2736 )

 :وارم لاین پ�ی رن كال�فورن�ا

(24/7) کمک غ�ی فوری 1-855-845-7415

 را  تماس یبرا نیلا  هات د،�ب�  �  �   به بحران در  د �کن  ا�ر احساس � 
 emotional-for-https://covid19.ca.gov/resources-در

support-and-well-being/  پ�دا کن�د. 

 تغذ�ه متعادل     

 .دیبخور آرام و منظم را ییغذا یھا وعده دیکن یسع

 را دیخورش یھا گرم د،یکن تنفس تازه یھوا د،یبرو رونیب
 .دیکن احساس

 روابط حماییت 

 .دیکن استراحت و دیبزن چرت ، دیبخواب

 خواب با ک�ف�ت

 !دیکن دایپ حرکت حرکت، حرکت، یبرا یجالب یراھھا    

 مراقبت از سلامت روان

 .دیبکش قیعم نفس. دیکن توجھ دیدار کھ یاحساس بھ
 

 ایده ھای خود را در اینجا اضافھ کنید!
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