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 گیری ویروس کرونادر همه حوصلگی غمگینی و بیدر خصوص پیام 

 

 کزًٍا، طبیعی است.ضیَع ٍیزٍس بِ دلیل  اضطزاب ٍ ًگزاًی داضتي -

صحبت  خاًَادُ ٍ با دٍستاى اس طزیق تواس تلفٌی ٍ تصَیزی،ّای خَد  ٍ ًگزاًی احساسدر هَرد  -

 . ینکٌ

 . ینباضخَد اس طزیق تواس تلفٌی ٍ تصَیزی در ارتباط  با دٍستاى ٍ آضٌایاى -

 . ینّای ّزچٌذ کَچک در هٌشل اًجام دّ فعالیت ینسعی کٌ -

ًٌذ کتاب خَاًذى، هالذت بخص بَدُ  ّایی کِ قبلا بزایواى خَد را سزگزم کٌین ٍ بِ فعالیت ،در هٌشل -

  .باسی بپزداسین ٍ ىفیلن دیذ

 . نخلَت ًشدیک بِ هٌشل قذم بشًییک هکاى در یا  ندر خاًِ ٍرسش کٌی -

 .حفظ کٌین ّای غذایی هٌظنٍعذُ ٍ ساعت خَاب لًظن سًذگی خَد را هث -

 .بزای داضتي فعالیت بذًی رٍساًِ بزًاهِ ریشی کٌین  -

 .ینبزًاهِ ریشی کٌ ْااى تعییي ٍ بزای اًجام آًّای کَچک بزای خَده ّذف ،یک ّفتِبزای یک رٍس یا  -

  .چِ اتفاقی در آیٌذُ خَاّذ افتاد ینن فکز ًکٌدای ،ینتوزکش کٌ« ایٌجا»ٍ « اکٌَى»رٍی  -

  .ینٍ بِ کار ببز ینرا یاد بگیز عضلاًی ساسی ّای آرام رٍش -

 یذابْبَد پًفز  89ًفز هبتلا بِ ٍیزٍس کزًٍا  011. بزای هثال اس ینل تَجِ کٌّای هثبت هسایٌبِبِ ج -

 کٌٌذ.هی

 ای کَتاُ ٍ گذرا است.ٍیزٍس کزًٍا، دٍرُگیزی ّوِ، یناى یادآٍری کٌبِ خَده -

 استفادُ ًکٌین. بزای هقابلِ با احساس ٍ افکار هٌفی هحزکهخذر ٍ  اس الکل، سیگار، هَاد -

 .یناستفادُ ًکٌ ٍ افکار هٌفی احساسبزای هقابلِ با پشضک  تجَیشدارٍ بذٍى  اس  -
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 .ینهصزف کٌ سالن ٍ تاسُ هاًٌذ هیَُ ٍ سبشی غذای ،بِ اًذاسُ کافیٍ تا حذ اهکاى  -

با  ،کارگیزی رٍش ّای خَدهزاقبتی علیزغن بِدٌّذُ ًظیز افکار هٌفی در صَرت داضتي ًطاًِ ّای آسار -

 . ینیا رٍاًپشضک هطَرت کٌ پشضک، رٍاًطٌاس


