
 ...میخاص، آرام بمان یروزها نیدر ا ��

 دیستیتنها ن د،ینگران هستاگر دل ��

 .را فلج کند مانیترس، زندگ می. اما اجازه ندهستیعیواکنش طب نی. امیاشده یاز ما دچار اضطراب و نگران یاریبس

 مینفس بکش شتریب م،ینیکمتر خبر بب ��

فنجان  کیسکوت،  قهی. چند دقدی. به خودتان فرصت آرام شدن بدهکندیتر ماخبار فقط ذهن را خسته وقفهیب یریگیپ

 .از فشار کم شود یتا کم ستیلحظه خلوت با خودتان، کاف کی ،یچا

 سرشان ینه بالا م،یکنار کودکان بمان ��

 ستیرا بدانند، فقط کاف زیهمه چ ستی. لازم نمانندیها هم آرام مآن م،ی. اگر آرام باشنندیبیرا از چشم ما م ایدن کودکان

 .حضور ما را حس کنند

 با خودمان یحت م،یمهربان باش ��

با خود،  یندارد. مهربان یتان کم است، اشکالحوصله ای دیشوی. اگر زود خسته ممیروزها، انتظارات را کم کن نیا در

 .سلامت روان است یهیپا

 میدر ارتباط بمان گرانیبا د ��

تر ها را آرامدل ما و آن تواندیکه تنهاست، م یدادن به کس امیپ یحت ایآشنا،  کی یصدا دنیدوست، شن کیبا  صحبت

 .کند

 میرا زنده نگه دار دیام ��

 .با هم شه،ی. مثل همگذردیبار هم م نی. امیارا پشت سر گذاشته ییها. ما قبلًا هم بحرانستین یشگیهم یبحران چیه

 

 میکنیکه فکر م ستیزیاز آن چ شتریما ب یآور: تابمیباور داشته باش ��

 

 (سلامت روان، اجتماعی و اعتیاد گروه )

 

 

 


