
 

 خَد هساقثتی جسوی :

تغریِ سالن :حتی دز شسایط تحساًی ّن  

سعی کٌید ٍعدُ ّای غرایی سثک اهاا  

هغری هصسف کٌید.کاّش شدید هاَاد   

غرایی هی تَاًد سلاهت زٍاى ٍ جسان  

 زا تضعیف کٌد.

 ًَشیدى آب کافی :

کن آتی تدى هَجة خستگی ٍ تحسیک 

 پریسی ذٌّی هی گسدد.

اًجام حسکات کششی یاا ًاسهاش دز        

 فضای اهي :

ٍزششْای سادُ تاعث کاّش تٌش های  

 شَد.

 تٌظین خَاب  

هْوتسیي زکي سلاهت جسان ٍ زٍاى      

 داشتي خَاب هٌظن هی تاشد.

 

 اوًاع خًد مزاقبتی :

 : خًد مزاقبتی  رياوی 

 الف (پذیزش احساسات  طبیعی

 ب(محديدساسی ي مدیزیت اخبار

 ج(تىفس عمیق ي تکىیک های آرام ساسی

 د(تکزارجملات مثبت ي حمایتی

 

 مه قًی هستم

 ایه بحزان می گذرد

 در حال  اوجام بهتزیه کاری هستم که 

 می تًاوم

 

 

 تعسیف خَد هساقثتی :

خَدهساقثتی عولی است کِ دز آى ّسفسدی 

اش داًش ،هْازت ٍ تَاى خَد تعٌَاى یک هٌثع 

استفادُ هی کٌدتا تطَز هستقل اش سلاهت خَد 

 هساقثت کٌد.

تا خَد هساقثتی دز ّصیٌِ ّای تْداشتی ٍ 

 دزهاًی خَد ٍ خاًَادُ صسفِ جَیی کٌین.

تا خَد هساقثتی تَاًوٌد هی شَین ٍ ایي 

تَاًوٌدی زاتِ ّوِ آًْایی کِ دٍستشاى دازین 

 اًتقال هی دّین.
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 بسمه تعالی 

 

 

 

 خًد مزاقبتی در بحزان 

 

 

 

 

 تهیه ي تىظیم

 ياحد آمًسش سلامت 

 4141پاییش 
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 تمرکز برزمان حال :

بجای نگرانی درباره ی آینده نامعلوم 
،روی فعالیتهای قابل کنترل مانند 

 کارهای روزمره تمرکز کنید.

 

 نوشتن احساسات :

به احساسات خود توجه کنیدبراساس 
گزارش سازمان جهانی بهداشت 

،تکنیک ساده مانند تمرکز حواس می 
تواند به کاهش اضطراب در شرایط 

 .بحرانی کمک کند

 

 

 خًد مراقبتی ارتباطی ي اجتماعی

 

   حفظ ارتباط با دیگران 

 همدلی ي حمایت از دیگران 

 ديری از گفتگًهای پراسترس 

 مدیریت رفتار با کًدکان ي سالمىدان 

 

 

استرس در شرایط بحراان یک ياکنىن    

طبیعی است اما مدیریت آن ویس ویازمىند  

آگاهی است.راهکنارهنای مندینرینت         

 استرس :

تمریه های تىفسی عمنین: :نتنىنفن          

ثاویه ونفن     4ثاویه دم ن 4عمی: شامل 

 ثاویه بازدم   4را وگه داشته ن

می تًاود به ارام  سیستم عصنبنی     

 کمک کىد.
 


