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 ٗادداضت هترجن

زٞس ٚ ثط ق٠ٛ٥ سفىّط، احؿبؼ ٚ فُٕ ٔب  ثٟساقز ضٚا٣٘، ثرف ٣ّٕٟٔ اظ ؾلأز ٚ ثٟساقز و٣ّّ ٔب ضا سكى٥ُ ٣ٔ

وطٚ٘ب، ّٟٔٓ اؾز. افطاز٢ واٝ  ٥ٌط جٟب٣٘ ٔیُ  چ٣ٍٍ٘ٛ وٙشطَ اؾشطؼ زض ع٣ّ ٤ه ثحطاٖ ٕٞٝ ٌصاضز ٚ زض سأث٥ط ٣ٔ

ثبقاٙس، زض عا٣ّ قا٥ٛؿ وطٚ٘اب،      د٥ف اظ قطٚؿ وطٚ٘ب، زچبض ٔؿاب٤ُ ٚ ٔكاىلاس٣ زض ظ٥ٔٙا١ ثٟساقاز ضٚا٘ا٣ ٔا٣      

قٙبذش٣،  ٞب٢ زٚلغج٣ ٤ب ؾب٤ط ٔؿب٤ُ ضٚاٖ ٞب٢ افؿطز٣ٌ، ااغطاة، اذشلاَ دص٤طسط ٞؿشٙس. وؿب٣٘ ثب ث٥ٕبض٢ آؾ٥ت

دعقه  ٙس، اظ فلا٤ٓ جس٤س ٤ب ثسسط قسٖ فلا٤ٓ ذٛز آٌبٜ ثبقٙس ٚ ثب ضٚاٖٞب٢ ذٛز ضا ازأٝ زٞ ثٟشط اؾز وٝ زضٔبٖ

آٚض٘س. زض ٔٛضز ؾب٤ط افاطاز ٥٘اع    قٙبؼ ذٛز زض اضسجبط ثبقٙس ٚ اظ ثٟساقز ضٚا٣٘ ذٛز ٔطالجز ثٝ فُٕ ٣ٔ ٤ب ضٚاٖ

وٙٙسٜ  ٘بسٛا٥ٌٖط٢ جٟب٣٘ وطٚ٘ب، فكبضآٚض اؾز. سطؼ ٚ ااغطاة زضثبض٠ ٤ه ث٥ٕبض٢ جس٤س ٚ فٛالج٣ وٝ زاضز،  ٕٞٝ

آٚضز. الساْ ٟ٘بزٞب٢ اجشٕبف٣، اظ لج٥ُ  ٞب٢ قس٤س٢ ضا زض ثعضٌؿبلاٖ ٚ وٛزوبٖ، دس٤س ٣ٔ اؾز ٚ فٛاعف ٚ ٥ٞجبٖ

قٛز وٝ ٔطزْ احؿبؼ ا٘عٚا ٚ سٟٙب٣٤ زاقاشٝ ثبقاٙس ٚ فكابض ضٚا٘ا٣ ٚ      ٌصاض٢ ف٥ع٤ى٣ ٚ اجشٕبف٣ ثبفث ٣ٔ فبنّٝ

ٞب ثطا٢ وبٞف ؾطا٤ز وطٚ٘ب اطٚض٢ اؾز. ا٘غجبق ثب اؾشطؼ ثاٝ   ااغطاة آٟ٘ب افعا٤ف ٤بثس. ثٝ ٞط حبَ ا٤ٗ الساْ

ٝ    قىُ ؾبِٓ، زض ؾلأز افطاز ٚ وؿب٣٘ وٝ اظ آٟ٘ب ٔطالجز ٣ٔ ا٢  وٙٙس، ٔؤثط اؾز. زض ف٥ٗ حبَ ٞط واؽ ثاٝ ٌٛ٘ا

چ٣ٍٍ٘ٛ ا٤ٗ دبؾد ثٝ ظ٥ٔٙٝ ٚ ؾٛاثك لج٣ّ افطاز، حٕب٤ز اجشٕبف٣  زٞس. ٔشفبٚر ثٝ ا٤ٗ ٔٛلق٥ز فكبضآٚض دبؾد ٣ٔ

وٙاس،   ا٢ واٝ زض آٖ ظ٘اس٣ٌ ٔا٣    وٙس، ٔٛلق٥ز ٔب٣ِ، ٌطٜٚ اجشٕبف٣ ٤ب جبٔقٝ وٝ اظ ذب٘ٛازٜ ٚ زٚؾشبٖ زض٤بفز ٣ٔ

 سٛاٖ ثٝ چٙس٤ٗ زؾشٝ سمؿ٥ٓ وطز: زٞٙس ضا ٣ٔ ثؿش٣ٍ زاضز. وؿب٣٘ وٝ زض ا٤ٗ ثحطاٖ قس٤سسط ٚاوٙف ٘كبٖ ٣ٔ

 ا٢ ٞؿشٙس. ٞب٢ جؿ٣ٕ ظ٥ٔٙٝ بِٕٙساٖ ٚ افطاز٢ زض ٞط ٌطٜٚ ؾ٣ٙ ذبل وٝ زچبض ث٥ٕبض٢ؾ 

 ٖوٛزوبٖ ٚ ٘ٛجٛا٘ب 

 وٙٙس. افطاز٢ وٝ اظ افضب٢ ذب٘ٛازٜ ٤ب فع٤عاٖ ذٛز ٔطالجز ٣ٔ 

 وبضوٙبٖ ذظ ٔمسّْ ٔطاوع ثٟساقش٣ 

 وٙٙس. وبضٌطا٣٘ وٝ زض نٙقز ٔٛاز غصا٣٤ وبض ٣ٔ 

 ا٘س. ب٢ ضٚا٣٘ ثٛزٜٞ افطاز٢ وٝ اظ د٥ف زچبض ث٥ٕبض٢ 

 .افطاز٢ وٝ ؾٛءٔهطف ٔٛاز زاض٘س 
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 ٜقبٖ وبٞف ٤بفشٝ اؾز ٚ ثٝ ٔٛجت آٖ سغ٥٥اطار   ٞب٢ وبض٢ ا٘س، ؾبفز وؿب٣٘ وٝ قغُ ذٛز ضا اظ زؾز زاز

 قبٖ دس٤س آٔسٜ اؾز. اؾبؾ٣ زض ٚاق٥ز الشهبز٢

 ٞب٢ جؿ٣ٕ افطاز٢ ثب ٘بسٛا٣٘ 

 ٘ك٥ٗ ٞؿشٙس. ثط٘س ٚ ٤ب حبق٥ٝ ٣ ضٚؾشب٣٤ ثٝ ؾط ٣ٔوٙٙس ٚ وؿب٣٘ وٝ زض ٘ٛاح افطاز٢ وٝ سٟٙب ظ٘س٣ٌ ٣ٔ 

 ٜٚٞب٢ ال٥ّز ل٣ٔٛ ٚ ٘ػاز٢ ٌط 

 وؿب٣٘ وٝ زؾشطؾ٣ ثٝ اعلافبر ضا ثٝ ظثبٖ ٔبزض٢ ذٛز ٘ساض٘س 

 ذبٕ٘بٖ افطاز ث٣ 

 وٙٙس افطاز٢ وٝ زض قطا٤ظ ٌط٣ٞٚ ظ٘س٣ٌ ٣ٔ 

ب٣ٔ زض عا٣ ا٤اٗ ثحاطاٖ    حٛن٣ٍّ، ذؿش٣ٍ، سٟٙب٣٤ ٚ احؿبؼ ٘بوا  احؿبؼ ٍ٘طا٣٘ ٚ ااغطاة، غٓ ٚ ا٘سٜٚ، ث٣

ساٛاٖ اظ ثٟساقاز    ثبقس. ثب ا٘جبْ وبضٞب٢ ؾبزٜ ٣ٔ عج٥ق٣ اؾز ٚ ثطا٢ اویط افطاز ا٤ٗ احؿبؾبر ٔٛلش٣ ٚ ٌصضا ٣ٔ

وٙس سب احؿبؼ ٍ٘طا٣٘ ٚ ااغطاة قإب   ضٚا٣٘ ذٛز زض ع٣ ا٤ٗ ثحطاٖ، ٔطالجز و٥ٙس. ٘ىبر ظ٤ط ثٝ قٕب وٕه ٣ٔ

 وبٞف ٤بثس:

 ثب ز٤ٍطاٖ زض اضسجبط ثبق٥س .1

 ٞب٢ ذٛز ٌفشٍٛ و٥ٙس زضثبض٠ ٍ٘طا٣٘ .2

 اظ ز٤ٍطاٖ حٕب٤ز و٥ٙس ٚ ثٝ آٟ٘ب ٤بض٢ ثطؾب٥٘س .3

احؿبؼ آٔبز٣ٌ زاقشٝ ثبق٥س ٚ ثٝ ا٤ٗ ٘ىشٝ ث٥ب٘س٤ك٥س وٝ زض نٛضر اثشلا چٝ وبضٞب٣٤ ضا ثب٤س ا٘جبْ ز٥ٞس، ثٝ  .4

 وجب ثب٤س ٔطاجقٝ و٥ٙس

 زضٔب٣٘ ضا وٙبض ثٍصاض٤س -ٞط ٘ٛؿ ذٛز .5

ٞاب٣٤ ثاٝ    ٌصاضز. زض چ٥ٙٗ زٚضاٖ ؾلأز جؿ٣ٕ سأث٥ط ظ٤بز٢ ثط احؿبؾبر ٔب ٣ٔثٝ جؿٓ ذٛز سٛجٝ و٥ٙس.  .6

وٙس. غاصا٢ ؾابِٓ، ذاٛاة     سٛاٖ زچبض اٍِٛٞب٢ ٘بؾبِٓ ضفشبض٢ قس وٝ احؿبؾبر قٕب ضا ثسسط ٣ٔ آؾب٣٘ ٣ٔ

ؾٛاض٢  ض٢ٚ، ز٤ٚسٖ، زٚچطذٝ ذٛة، آة وبف٣، ٚضظـ، اجشٙبة اظ ؾ٥ٍبض، ٔٛاز ٔرسضّ ٚ ٔهطف اِىُ. د٥بزٜ

 وٙس. ٞب٢ ثٟساقش٣، ضٚظا٘ٝ ثٝ ٔسّر زٜ زل٥مٝ ذّك قٕب ضا ثٟشط ٣ٔ ٘بٔٝ فب٤ز ق٥ٜٛثب ض
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ثٝ ٔٙبثـ ذجط٢ ٔغٕئٗ ٚ لبثُ افشٕبز ٔشٛؾُ ق٤ٛس. اعلافبر غ٥طزل٥ك سأث٥ط ٔٙف٣ ثاط ؾالأز ضٚا٘ا٣ قإب      .7

 زاضز. ثسٖٚ ثطِطؾ٣ زل٥ك اعلافبر، آٖ ضا ثٝ ز٤ٍطاٖ ٔٙشمُ ٘ى٥ٙس.

زض وٙشطَ قٕب ٞؿشٙس. ٔیُ ضفشبض ذٛزسبٖ، افاطاز٢ واٝ ثاب آٟ٘اب زض اضسجابط       ثط ض٢ٚ أٛض٢ ٔشٕطوع ق٤ٛس وٝ .8

ٞؿش٥س ٚ ٔٙبثـ وؿت اعلافبر ٚ چ٣ٍٍ٘ٛ زض٤بفز اعلافبر. ثطذ٣ أٛض ذبضج اظ وٙشطَ ٔب ٞؿشٙس. ٔٛاضز٢ 

 ضا وٝ ثط ض٢ٚ آٟ٘ب وٙشطَ زاض٤س ٚ ٔٛاضز٢ وٝ ذبضج اظ وٙشطَ قٕب اؾز، ٤بززاقز و٥ٙس.

 ثرف ثذطزاظ٤س، ض٢ٚ ؾطٌط٣ٔ ٔغّٛة ذٛز ٔشٕطوع ق٤ٛس. رثٝ ا٘جبْ وبضٞب٢ ِص .9

ثط ظٔبٖ حبَ سٕطوع زاقشٝ ثبق٥س. ثٝ جب٢ ٍ٘طا٣٘ زضثبض٠ آ٤ٙسٜ، ظٔبٖ حبَ ٚ سٕطوع ثط آٖ ثٝ قٕب زض وبٞف  .10

 وٙس. ااغطاة وٕه ٣ٔ

 ـ ٞب٢ شٞٗ ثرك٣ ٚ ضٚـ ٞب٢ آضأف اظ ضٚـ .11 ٞاب٢ آضأاف سٙفؿا٣ اؾاشفبزٜ و٥ٙاس. ثاطا٢        آٌاب٣ٞ ٚ ضٚ

ٝ ثط ِحؾٝ حبَ ثسٖٚ لضبٚر زضثبض٠ ذٛز ٚ قطا٤ظ، ٔشٕطوع آٌب شٞٗ ٣ٞ ٚلز ثٍصاض٤س ٚ آٌبٞب٘ٝ ٚ ٞسفٕٙسا٘

ٞاب٢ ذاٛز ضا    ٞب٢ ذٛز ضا قُ و٥ٙس، ٚ ف٥ٕمبً ٘فؽ ثىكا٥س ٚ ٘فاؽ   ق٤ٛس، زض جب٣٤ آضاْ لطاض ث٥ٍط٤س ا٘ساْ

ٜ ضٞب ؾبظ٤س. ا٤ٗ وبض ضا ثكٕبض٤س: زْ ضا ثب ٤ه قٕبضٜ ا٘جبْ ز٥ٞس ٚ ثبظزْ ضا ثب زٚ قٕبضٜ، ؾذؽ ثب ؾٝ قٕبض

سىطاض و٥ٙس سب ظٔب٣٘ وٝ ثبظزْ ضا زض ع٣ زٜ قٕبضٜ، ضٞب ؾبظ٤س، ؾذؽ اظ ٘ٛ قطٚؿ و٥ٙس. ٍٞٙب٣ٔ وٝ سٕعوطسبٖ 

ٞب٢ آضأف سٙفؿ٣ زض ا٤ٗ وشبثچ١ ضإٞٙاب   وبٞف ٤بفز، زٚثبضٜ ض٢ٚ سٙفؽ ذٛز ٔشٕطوع ق٤ٛس )ؾب٤ط ضٚـ

 آٚضزٜ قسٜ اؾز(.

ٕؿب٤ٍبٖ ذٛز زض سٕبؼ ثبق٥س ٚ زض ضفـ ٥٘بظٞب٢ آٟ٘ب وٕه و٥ٙاس. ضفشبضٞاب٢   ٟٔطثب٣٘ ضا سٕط٤ٗ و٥ٙس. ثب ٞ .12

ؾبز٠ ٟٔطثب٣٘ ٔف٥س اؾز. ث٥ٗ ٟٔطثب٣٘ ٚ احؿبؾبر قبزٔب٣٘ اضسجبط ٚجٛز زاضز. وٕه ثٝ ز٤ٍطاٖ ٚ ٟٔطثب٣٘ 

 قٛز. ثب آٟ٘ب ٔٛجت وبٞف اؾشطؼ ٣ٔ

احؿبؾابر ٔٙفا٣ ساأث٥ط    ثٝ ثط٘ب١ٔ ذٛاة ذٛز ضؾ٥س٣ٌ و٥ٙس. ذٛاة ذٛة ٚ و٥ف٥از ذاٛاة، ثاط ض٢ٚ     .13

 ٌصاضز. ا٢ٍِٛ ذٛاة ذٛز ضا سٙؾ٥ٓ و٥ٙس. ٣ٔ

 قٛذ٣ و٥ٙس، ِغ٥فٝ ث٥٤ٍٛس، ذٙس٤سٖ ثٟشط٤ٗ زضٔبٖ ثطا٢ وبٞف ااغطاة ٚ ٍ٘طا٣٘ اؾز. .14

ٔغٕائٗ  »ٞب٢ ٔیجز ٚ ٔكرم اؾشفبزٜ و٥ٙس، ثطا٢ ٔیبَ ثٝ ذٛزسابٖ ث٥٤ٍٛاس    ث٥ٗ ثبق٥س ٚ اظ فجبضر ذٛـ .15

ح٣ّ ثطا٢ ثطذٛضز ثب ا٤ٗ ٔكىُ د٥سا ذٛا٥ٞٓ وطز. ٔٗ ٔغٕئٗ ٞؿش٥ٓ  ضاٜ افشس ٚ ٔب ٞؿشٓ وٝ ٥ٞچ اسفبل٣ ٣ٕ٘
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وٙٓ. ث٥كشط ض٢ٚ ٔٛاضز٢ واٝ   ٞب لسضزا٣٘ ٣ٔ زضذكس ٚ ٔٗ اظ ا٤ٗ ِحؾٝ وكٓ، ذٛضق٥س ٣ٔ وٝ ٞٙٛظ ٘فؽ ٣ٔ

 دص٤ط ٥٘ؿشٙس. ٞب٣٤ وٝ أىبٖ لسضزاٖ آٖ ٞؿش٥س ٔشٕطوع ق٤ٛس ٚ ٘ٝ ض٢ٚ ذٛاؾشٝ

 و٥ٙس.وبضٞب٢ ٘بسٕبْ ذٛز ضا سى٥ُٕ  .16

 ثب زٚؾشبٖ لس٣ٕ٤ ذٛز اضسجبط ثطلطاض و٥ٙس. .17

 اٚض٢ ٚ ا٥ٔس ثطا٢ آٟ٘ب فطاٞٓ ؾبظ٤س. اظ وٛزوبٖ ذٛز ث٥كشط ٔطالجز و٥ٙس، سبة .18

 وٕه ث٥ٍط٤س.ٞب٢ ٔجبظ٢  اظ قجىٝ .19

20.      ٖ ٞاب زض   ٕٞجؿش٣ٍ ٌط٣ٞٚ ٚ اجشٕبف٣ ذٛز ضا حفؼ و٥ٙس ٚ احؿبؼ د٥ٛ٘س ّّٔا٣ ٚ جٟاب٣٘ ثاب ٕٞا١ ا٘ؿاب

سٛاٖ ثط ا٤ٗ ٤ٚاطٚؼ غّجاٝ    بق٥س ٚ ثسا٥٘س وٝ ثب ٤ه ٕٞجؿش٣ٍ جٟب٣٘ اؾز وٝ ٣ٔؾطاؾط وط٠ ظ٥ٔٗ زاقشٝ ث

 ض٤ع٢ و٥ٙس. ا٢ ثسٖٚ وطٚ٘ب، ثط٘بٔٝ د٥سا وطز. ثطا٢ آ٤ٙسٜ

ٞب٢ ثٟساقش٣ ٚ ضفب٤ز ٘ىبر ٔاطسجظ ثاب ثٟساقاز ضٚا٘ا٣، ثشاٛا٥٘ٓ       ٘بٔٝ ثب ا٥ٔس ثٝ ا٤ٙىٝ ١ٕٞ ٔب ثب ضفب٤ز ق٥ٜٛ

ٓ  ٥ٌط٢ جٟب٣٘ افعا٤ف ز٥ٞٓ ٚ آ٤ٙسٜ بضظٜ ثب ا٤ٗ ٕٞٝآٚض٢ ذٛزٔبٖ ضا زض ٔج ٔمبٚٔز ٚ سبة ساط ضا   ا٢ ثٟشط ٚ ؾابِ

 ٞب٢ ثقس٢ فطاٞٓ ؾبظ٤ٓ. ثطا٢ ذٛزٔبٖ ٚ ٘ؿُ

 ا. خوسٔ

 99پبٗ٘ض 
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 هقذّهِ

ٞاب٢  ٌاطٜٚ قٛز ساب ثاطا٢   ، اطٚضر سس٤ٚٗ وشبث٣ ضإٞٙب احؿبؼ ٣ٔجٟب٣٘ اع٥ٕٙبٖ فسْؾبثمٝ اظ زض ا٤ٗ زٚض٠ ث٣

ا٢ وٝ ٞٓ اوٖٙٛ ثب٤س ثٝ آٖ سٛجّٝ زاقز، ا٤ٗ اؾاز واٝ   ٞب٢ لاظْ ث٥كشط فطاٞٓ ٌطزز. ا٥ِّٚٗ ٘ىشٝاجشٕبف٣ حٕب٤ز

٘رؿش٥ٗ ٌبْ ّٟٔٓ زض ا٤جابز  ٞب زض ا٤ٗ زٚضٜ، وبٔلاً عج٥ق٣ اؾز. دص٤طـ احؿبؾبر  فٛاعف ٚ ٥ٞجبٖسجطثٝ وطزٖ 

ْ  ٞب حبو٣ اظ ا٤ٗ اؾزدػٚٞفآٚض٢ اؾز. ٔمبٚٔز ٚ سبة ٖ   وٝ وبض ؾبز٠ ٘اب ٞاب ثاطا٢   ٌاصاض٢ فٛاعاف ٚ ٥ٞجاب

جؿ٣ٕ ذٛز ٔغّـ ق٤ٛس ٚ  زا٢ زضً٘ و٥ٙس ٚ اظ ٚاق٥ّؾلأز ٚ قبزوب٣ٔ ٔف٥س اؾز. ثٙبثطا٤ٗ، ٞٓ اوٖٙٛ ِحؾٝ

ز٥ٞاس ذاظ   ٞب٣٤ ضا وٝ زض ذاٛز سكار٥م ٔا٣   ثٝ چ٣ٍٍ٘ٛ احؿبؾبر ذٛز سٛجٝ ٕ٘ب٥٤س. زٚض فٛاعف ٚ ٥ٞجبٖ

 ثىك٥س:

  ٔضغطة 

 سحز فكبض 

 ٍٖ٘طا 

 سطؾٙبن 

 حٛنّٝزِشًٙ ٚ ث٣ 

 وؿ٣سٟٙب٣٤ ٚ ث٣ 

 قطٔٙس٣ٌ ٚ زضذٛزفطٚضفش٣ٍ 

  ٜزضٔب٘س 

 ْ٘بوب 

 ٌٜٙب 

 ٓذك 

سط٤ٗ ضاٜ ثاطا٢ ا٤جابز فاٛض٢ احؿابؼ     ٤بزآٚض٢: احؿبؼ ٘بضاحش٣ عج٥ق٣ اؾز. دص٤طـ زضز ٚ ض٘ج اغّت، ؾط٤ـ

 ثبقس.سط ٣ٔ آضأف ث٥ف
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 استرس ٍ اضغراب چ٘ست؟

سط ٚ قٛ٘س. ثٝ ٔٙؾٛض زضن ٚ قٙبذز ف٥ٕكوبض ٌطفشٝ ٣ٔٔشطازف ثب ٤ىس٤ٍط ثٝانغلاح اؾشطؼ ٚ ااغطاة اغّت 

 ث٥كشط اظ ؾلأز ٚ قبزوب٣ٔ ش٣ٙٞ، سفبٚر ا٤ٗ زٚ انغلاح ٔف٥س اؾز.

 

 استرس

َ وٝ فطز٢ ذ ٣ٌٛ٘ ٔهو٣ِّ  اؾشطؼ، "وٙس:  ٌٛ٘ٝ سقط٤ف ٣ٔح٥غ١ فّٓ ٤ٛ٘ٗ اؾشطؼ اؾز، اؾشطؼ ضا ا٤ٗ طٜ زضجٌب

حابلا زض   . ثؿ٥بض٢ اظ ٔب،"قٛز چٝ وٝ ثطا٢ ٔب ا٥ٕٞز زاضز، ثطا٥ٍ٘رشٝ ٣ٔثٝ ذغط افشبزٖ آٖ حبِش٣ اؾز وٝ ٍٞٙبْ

و٥ٙٓ ث٥كشط٢ ٣ٔ اع٥ٕٙبٖ فسْٔبٖ ٟٔٓ اؾز، احؿبؼ ٞب٣٤ ٞؿش٥ٓ وٝ زض ٔٛضز چ٥عٞب٣٤ وٝ ثطا٢قطا٤ظ ٚ ٔٛلق٥ز

 ٚ زض ٘ش٥جٝ ثطا٥ٍ٘رشٝ قسٖ دبؾد اؾشطؼ زض ٔب، زٚض اظ ا٘شؾبض ٥٘ؿز.

ٞب، قٛز. ١ٕٞ ٔب ثب افعا٤ف اطثبٖ لّت، سقط٤ك زض وف زؾزسؾبٞطار جؿ٣ٕ، ثٟشط قٙبذشٝ ٣ٔقىُ  اؾشطؼ، ثٝ

ا٢ زض ٔغاع  آ٥ٍٔساَ ٘بح٥ٝ .آ٥ٍٔساَ اؾز ،زضزٞب٢ قى٣ٕ، آقٙب ٞؿش٥ٓ، ٔحُّ ان٣ّ سجطثٝ وطزٖ اؾشطؼ زض ٔغع

 ثبقس.اؾز وٝ ٔؿئَٛ ا٤جبز دبؾد جؿ٣ٕ قٕب ثٝ اؾشطؼ ٣ٔ

 -جًٙ"زضن سٟس٤س ٚ ذغط اؾز. قٕب احشٕبلاً دبؾد  ا٘س وٝ ثرف ان٣ّ اؾشطؼضؾ٥سٜٔشرههبٖ ثٝ ا٤ٗ سٛافك 

ثبقس. زض ٚالـ، ا٤س، دبؾر٣ وٝ زض حىٓ ٚاوٙف زض ثطاثط ذغط ازضان قسٜ ٣ٔضا ٘ؿجز ثٝ اؾشطؼ ق٥ٙسٜ "ٌط٤ع -٤ب

ٕب٤ز اجشٕبف٣، ثطا٢ جؿشج٢ٛ ح ز٥ٞٓ. ثطا٢ ٔیبَ، ٤ه دبؾد ا٤ٗ اؾز وٝٞب٢ ٌٛ٘ب٣ٌ٘ٛ ثٝ اؾشطؼ ٣ٔٔب دبؾد

 قٛز.، ٘ب٥ٔسٜ ٣ٔ"٤بض٢ ٔطالجز ٚ ٞٓ"ق٤ٛٓ. ا٤ٗ ٚاوٙف، دبؾد سطغ٥ت ٣ٔ

زوشط جبٖ آضزٖ وٝ ٤ٛ٘ؿٙس٠ چٙس٤ٗ وشبة اؾز وٝ فّٓ فهت دب٤ٝ ٚ ضٚاٖ زضٔب٣٘ ضا زض ٞٓ ازغابْ واطزٜ اؾاز،    

ضا ٔغطح وطزٜ اؾز. ا٤ٗ انغلاح ضا ثطا٢ سٛن٥ف آٖ چٝ وٝ ٍٞٙبْ عاٛلا٣٘   1اؾشطؼ ذٛزٌطزاٖاذ٥طاً انغلاح 

 زٞس:وبض ٌطفشٝ اؾز. اٚ چ٥ٙٗ قطح ٣ٔزٞس، ثٝقسٖ دبؾد جؿ٣ٕ ٔب ثٝ اؾشطؼ ضخ ٣ٔ

 

 
1. autostress 
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وٙس ٚ ثٝ جب٢ ٔحبفؾز اظ ٞب٢ زؾشٍبٜ ا٣ٕٙ٤ ذٛزٌطزاٖ وٝ ؾ٥ؿشٓ ا٣ٕٙ٤ ضا ٔٙحطف ٣ٔٔب٘ٙس اذشلاَ"

 وٙس وٝ ثٝؾشطؼ ذٛزٌطزاٖ، دبؾد ؾ٥ؿشٓ اؾشطؼ ضا ثٝ چ٥ع٢ سجس٤ُ ٣ٔوٙس، اجؿٓ ثٝ آٖ حّٕٝ ٣ٔ

 ."وٙسآٖ، ثٝ ذ٤ٛكشٗ حّٕٝ ٣ٔ جب٢ ٔحبفؾز اظ

٘ؾط اظ ٔٛلق٥ز اٌط جؿٓ قٕب زض حبِز اؾشطؼ ذٛزٌطزاٖ اؾز، ع٥ف ٚؾ٥ق٣ اظ فلا٤ٓ جؿ٣ٕ اؾشطؼ ضا نطف

احؿابؼ  ذٛز، ثٝ قىُ ٔؿشٕط سجطثٝ ذٛا٥ٞس وطز. ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ اؾز وٝ افطاز اغّت ثسٖٚ ٥ٞچ ز٥ُِ ٔكرّه٣ 

ٝ ثط٤س وٝ اظ عط٤ك ث٥ٕبض٢زٞٙس. اٌط قٕب اظ ٥ٔعاٖ ثبلا٣٤ اظ ٘بضاحش٣ ض٘ج ٣ٔااغطاة ضا ٌعاضـ ٣ٔ ٥ٌاط،  ٞب٢ ٕٞا

وٝ ٤ٚطٚؼ اظ ٥ٔبٖ ثطٚز، ازأٝ زاقاشٝ  ، حش٣ دؽ اظ ا٤ٗا٤جبز قسٜ اؾز، ا٤ٗ احؿبؼ ٕٔىٗ اؾز ثٝ ٥ٕٞٗ قىُ

 ثبقس.

 ٞب٢ اؾشطؼ ذٛزٌطزاٖ فجبضسٙس اظ:٘كب٘ٝ

 ٔب٘ٙس ٘بسٛا٣٘ زض ٘فؽ وك٥سٖ ٣ٌطفش٣ٍ ٚ س٣ٍٙ لفؿ١ ؾ٥ٙٝ ٚ احؿبؾ 

 ٞبسٙف فضلا٣٘، زضزٞب ٚ ٌطفش٣ٍ 

 ؾطزضز 

 اذشلاَ زض ذٛاة 

 لطاض٢ ٚ ٘بسٛا٣٘ زض ا٤جبز آضأفث٣ 

 افعا٤ف اطثبٖ لّت 

 ٔكىلار ٌٛاضق٣ 

 

 اضغراب

ضٚا٣٘ سٛن٥ف قسٜ اؾز، ا٤جبز سٕب٤ع ث٥ٗ ااغطاة ضٚا٣٘ ٤اب  ٞٓ ااغطاة ٔقٕٛلاً ٞٓ ثب زاقشٗ فلا٤ٓ جؿ٣ٕ ٚ 

چٝ وٝ اؾشطؼ ذاٛزٌطزاٖ ٘ب٥ٔاسٜ   ش٣ٙٞ ٚ جؿ٣ٕ ّٟٔٓ اؾز، چطا وٝ اثعاضٞب٢ لاظْ ثطا٢ ث٥بٖ فلا٤ٓ جؿ٣ٕ )آٖ
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 قٛز(، ٔشفبٚر اؾز. ٥سٜ ٣ٔچٝ وٝ ااغطاة ٘بٔقٛز( ٚ فلا٤ٓ ضٚا٣٘ )آ٣ٖٔ

ا٢ سٛن٥ف وطز وٝ ٍٞٙبْ سیج٥از  فب٤سٜسٛاٖ ثٝ فٙٛاٖ اٍِٛٞب٢ فىط٢ ث٥ٟٛزٜ ٚ ث٣ااغطاة ضا ثٝ ثٟشط٤ٗ قىُ ٣ٔ

 قٛز.ٍ٘ط٢، سجطثٝ ٣ٔٚ ٔٙف٣ ذبعط٘بجٕق٣قسٖ شٞٗ ٔب ثط ض٢ٚ سٟس٤س، 

وٝ زض دبؾد ثٝ ٍٞٙب١٣ٔ اؾشطؼ، ثبقس. سٛا٘س چىب٘سٛا٘س ثٝ سٟٙب٣٤ زض دبؾد ثٝ اؾشطؼ ضخ زٞس، ٤ب ٣ٔااغطاة ٣ٔ

 قٛز. ٣ٔٞب٢ آؾ٣ٍٕ٥ ٔٙجط وٙس ٚ زض ثسسط٤ٗ ٔٛاضز ثٝ حّٕٝقٛز، اؾشطؼ ضا سكس٤س ٣ٔاؾشطؼ ا٤جبز ٣ٔ

ااغطاة ؾبظٚوبض ذٛزوبض ٔغع قٕب  -سٛا٥٘س ٚلٛؿ ااغطاة ضا وٙشطَ و٥ٙسثب٤س ا٤ٗ ٘ىش١ ّٟٔٓ ضا ثسا٥٘س وٝ قٕب ٣ٕ٘

٤ابز   اغطاةٞب٢ ٔف٥س ٚ ؾٛزٔٙس ضا ٘ؿجز ثٝ ا٥ٕٞز زاضز ا٤ٗ اؾز وٝ چ٣ٍٍ٘ٛ دبؾدچٝ وٝ اثطا٢ ثمب اؾز. آٖ

 عٛض٢ وٝ سحز سأث٥ط آٖ لطاض ٥ٍ٘ط٤س.ث٥ٍط٤س، ثٝ

 جب دٙج ٔیبَ اظ ٔٛاضز٢ وٝ ثب٤س ٔطالت آٖ ثبق٥س، آٚضزٜ قسٜ اؾز.زض ا٤ٗ

 بررسی دقیق

 تْذیذ
عوَز ً٘ووِ    کٌد )ّش٘ازاًِ ٗا تِجستجَ هٖتسس٘د، هح٘ظ زا چِ کِ هٖخاعس آىکِ ذّي شوا تٌِّگاهٖ

 ضسز ّوساُ است.َّش٘از(. تسزسٖ دق٘ق تْدٗد اغلة تا هعٌا دادى ذّي شوا تِ زٍٗدادّإ تٖ

 ّاهثال

 ٍازسٖ هکسز جسن خَد تسإ ٗافتي علاٗن ٍٗسٍس کسًٍا 

 گًَٔ اخثاز تسإ زٍشآهد کسدى ٍٗسٍس کسًٍاٍازسٖ ٍسَاس 

 "ساشداش کاُ کَُ هٖ"پسداشد، تسإ هثال، شوا تِ تدتسٗي سٌازَّٗا هٖ کِ ذّيٌّگاهٖ پٌذاریفاجعِ

 ّاهثال

 ٖاٗد ٍ شًدگٖ گَٗد کِ تِ ٍٗسٍس کسًٍا هثتلا شدُتاى تِ شوا هٖکٌ٘د ٍ ذّيتٌگٖ ًفس احساس ه

 شوا دز خغس است

 ٖدّ٘دکٌد کِ ّؤ عصٗصاى خَد زا اش دست هٖذّي شوا تصَٗس ذٌّٖ اٗجاد ه 
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ِ     فرضیًگراًی  ٕ  داًستي اٗي ًکتِ هْنّ است کِ ًگساًٖ کاهلاً عث٘عٖ است. ًگساًٖ ٌّگاهٖ هضوّس اسوت کوِ تو  جوا

 هتوسکص شَٗد. ّإ فسضٖ ًگساًٖ، ت٘ش اش حد تس ّإ عولًٖگساًٖ

کوِ  اسوت  است ٍ هعوَلاً دزتازٓ چ٘صّاٖٗ  "شَد، اگسچِ هٖ"ّإ فسضٖ شاهل افکازٕ چَى ًگساًٖ

 ًدازٗد.ّا کٌتسل شٗادٕ تس آى

تَاًٌود توِ شووا کوو      ّا هٖشَد کِ تس آى کٌتسل دازٗد ٍ آىّإ عولٖ تِ هَازدٕ هستَط هًٖگساًٖ

 تس ٍ هؤثستس ٍاقع شَٗد.کٌٌد کِ فعّال

ّإ فسضٖ آهادگٖ پ٘دا  اگس شوا اش عدم اعوٌ٘اى ت٘ش اش حد ًازاحت تاش٘د، احتوالاً تسإ اٗجاد ًگساًٖ 

 کٌ٘د.تِ شهاى حال، ٍقت شٗادٕ زا صسف آٌٗدُ هٖجإ پسداختي کٌ٘د ٍ تِ  هٖ

 ّاهثال

 "ٖام، اهوّا اگوس هوي ٍٗوسٍس زا گسوتس  دّون چوِ        داًن کِ اش ّؤ زٌّوَدّا پ٘سٍٕ کوسدُ هي ه

 "شَد؟ هٖ

 "ٖشَد؟ اگس کسٖ دز هغاشُ شٗاد تِ هي ًصدٗ  شَد ٍ هي هثتلا تِ ٍٗسٍس کسًٍا شَم، چِ ه" 

کٌٌودٓ ٍاقع٘وت اسوت.     ّإ شووا هوٌعکس  گَٗد کِ عَاعف ٍ ّ٘جاىتِ شوا هٖ کِ ذّي شواٌّگاهٖ استذلال عاطفی

 آٍزاى هف٘د عول کٌٌد، اهّا اغلة هعتثس ً٘ستٌد.تَاًٌد دز ًقش پ٘امّا هٖکِ عَاعف ٍ ّ٘جاىدزحالٖ

 ّاهثال

 "ز خغس تاشني احساس تسس شٗادٕ دازم، پس تاٗد ده". 

 "ٖاًجام دادُ تاشنکٌن، پس تاٗد کاز اشتثاّهي احساس گٌاُ ه ٖ". 

 کٌد.ّا زا تِ عٌَاى حقاٗق تفس٘س هٖتٌٖ٘کِ ذّي شوا پ٘شٌّگاهٖ گَییپیش

 ّاهثال

 "ّإ هتوادٕ هثتلا تِ اٗي ٍٗسٍس خَاّن شدهي احتوالاً تسإ هدت". 

 "دٍتازُ تِ دازٍّا پٌاُ ت٘اٍزم. سلاهت زٍاًٖ هي زٍ تِ شٍال خَاّد زفت ٍ هي تاٗد 
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 بَْ٘دٓ هيالگَّإ فکرٕ 

  

 

 ٤بز٥ٌط٢ چ٣ٍٍ٘ٛ سكر٥م ااغطاة ٚ وبٞف آٖ ٤ه ٟٔبضر ثؿ٥بض ٔف٥س زض ظ٘س٣ٌ اؾز. 

زض ثرف اَّٚ ا٤ٗ وشبثچ١ ضإٞٙب، ثٝ قٕب چٙس٤ٗ اثعاض ٚ ٚؾ١ّ٥ وٕى٣ جٟز حُ ٚ فهُ وطزٖ ااغطاة، ٔقطفا٣  

 ذٛا٥ٞٓ وطز.

ضا ثطا٢ ذٛزسبٖ سس٤ٚٗ ذٛا٥ٞاس واطز واٝ     آٚض٢ ٚ ٔمبٚٔز زض ثطاثط اؾشطؼعطح ف٣ّٕ سبةزض ثرف زّْٚ، قٕب 

 ٥ٌط٢ ٚ وبٞف اؾشطؼ ذٛزٌطزاٖ ٔف٥س اؾز. ثطا٢ د٥ف
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 بخش اولّ

 ابزارهایی برای کمک به شما

 جهت کنترل اضطراب
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 رٗسٕ برإ رشٗن اعلاػاتٖ ضوابرًاهِ

 -ٌطا٣٤ ؾبذشٝ قسٜ اؾزٚ ٔٙف٣ اع٥ٕٙبٖ فسْٞب وبٔلاً آٌبٜ ٞؿشٙس وٝ ٔغع ٔب ثطا٢ سیج٥ز قسٖ ض٢ٚ سٟس٤س، ضؾب٘ٝ

ٔٙف٣،  ،وٙٙس. اویط ٔٙبثـ ذجط٢ ثٝ ٔٙؾٛض جّت سٛجّٝ قٕب، ثٝ قىُ ؾ٥ٌٛطا٘ٝثطزاض٢ ٣ٔ ٞب اظ ا٤ٗ ٔٛاٛؿ ثٟطٜٚ آٖ

وٙٙس. ااغطاة ثب ٔهطف ا٤ٗ ٘ٛؿ اعلافبر ثٝ آؾب٣٘ ثطا٥ٍ٘ع ٞؿشٙس ٚ ؾٛزاٌطا٘ٝ فُٕ ٣ٔ عّت، احؿبؾبرجٙجبَ

٤ٗ ٔٛاٛؿ ٚ وٙشطَ ض٢ٚ ثط٘ب١ٔ اعلافبس٣ قٕب ٚ دط٥ٞع اظ آٖ، ثطا٢ وبٞف اااغطاة  قٛز. آٌب٣ٞ اظ اسحط٤ه ٣ٔ

 ا٥ّٕٞز زاضز.

 

 برًاهٔ رشٗن اعلاػاتٖ فؼلٖ هي

 وٙس؟شٞٗ قٕب اظ چٝ ٔٙبثـ اعلافبس٣ ٚ ثٝ چٝ ٥ٔعاٖ سغص٤ٝ ٣ٔ

 

 

 

 حقاٗق کل٘ذٕ ٍ هّْن دربارٓ ٍٗرٍس کرًٍا

 سبٖ ثٝ حمب٤ك ظ٤ط ٔف٥س اؾز:أٛض ٔؿشقس ٞؿش٥س ٚ آٔبز٣ٌ زاض٤س، سغ٥٥ط جٟز سٛجٝ آ٥ٔع وطزٖاٌط قٕب ثطا٢ فبجقٝ

 وٙٙس.اویط٤ز افطاز فمظ فلا٤ٓ ٘ؿجشبً ذف٥ف ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ضا سجطثٝ ٣ٔ 

  زضنس ٔٛاضز ّٟٔه اؾز. ٤ٚ3طٚؼ وطٚ٘ب زض سمط٤جبً زٚ سب 

 ٝٞب٢ ثٟساقش٣ ثطا٢ فْٕٛ ثٝ قطح ظ٤ط اؾز:سٛن٥ 

 ثب٥٘ٝ ثك٥٤ٛس: 20ٌطْ ٚ نبثٖٛ حسالُ ثٝ ٔسّر  ٞب٢ ذٛز ضا ثب آةزؾز 
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 ٝدؽ اظ ؾطفٝ ٤ب فغؿ 

 ٖد٥ف اظ آٔبزٜ وطزٖ غصا، زض ع٣ آٖ ٚ دؽ اظ آ 

 ٖد٥ف اظ ذٛضز 

 ثقس اظ اؾشفبزٜ اظ سٛاِز 

 ٌطز٤سوٝ اظ ث٥طٖٚ ثٝ ذب٘ٝ ثط٣ٍٔٞٙب٣ٔ 

 ٞب آقىبضا وی٥ف اؾزوٝ زؾزٍٞٙب٣ٔ 

 ٍٞٙبْ ٔطالجز اظ افطاز ؾبِٕٙس ٤ب ث٥ٕبض 

  ٞباظ زؾز ظزٖ ثٝ ح٥ٛا٘بر ٤ب فضٛلار آٖدؽ 

 سبٖ، أّب ا٤ٗ وبض ضا ٞب٢ثٝ فٙٛاٖ جب٤ٍع٣ٙ٤ ثطا٢ قؿشٗ زؾزٞب٣٤ وٝ دب١٤ اِى٣ّ زاض٘س، وٙٙسٜ اؾشفبزٜ اظ دبن

 ثٝ ٔمساض وٓ ا٘جبْ ز٥ٞس.

 وٙس، حفؼ و٥ٙس.حسالُ فبن١ّ زٚ ٔشط٢ ضا ث٥ٗ ذٛزسبٖ ٚ ٞط فطز٢ وٝ ؾطفٝ ٤ب فغؿٝ ٣ٔ 

 ٝٞب٢ ذٛز ضا ثب زؾشٕبَ ثذٛقب٥٘س ٚ ؾذؽ زؾشٕبَ ذٛز ضا ثلافبنّٝ دؽ اظ اؾشفبزٜ زض ٤اه  ؿٝٞب ٚ فغؾطف

 ؾغُ زضثؿشٝ ث٥ب٘ساظ٤س.

 ٓٞب، ث٣ٙ٥ ٚ زٞبٖ ذٛززاض٢ و٥ٙس.اظ ِٕؽ وطزٖ چك 

 ٗٞب٢ ٕٞاطاٜ ٚ ؾاغٛح ٔرشّاف ضا زض آقاذعذب٘ٝ، ٔطسجابً      ؾغٛخ ٔرشّف، ٔیُ ٥ٔع وبضسبٖ، سّفٗ، سجّز، سّف

 اسفف٣٘ٛ و٥ٙس.

 

 هٌابغ خبرٕ قابل اػتواد

و٥ٙٓ سٛا٥٘س ثٝ آٖ افشٕبز و٥ٙس، د٥كٟٙبز ٣ٔذجط٢ ٔقشجط وٝ ٣ٔوطزٖ ضا ثطاؾبؼ ٤ه ٔٙجـ  ٔب جؿشجٛ، ٤بفشٗ ٚ فُٕ

 ٔٙبثـ ذجط٢ چٖٛ:

  ٖسبضٕ٘ب٢ ثرف ف٣ٕٔٛ اعلافبر زض اٍّ٘ؿشب(GOV.UK) )https://www.gov.uk/coronavirus( 

https://www.gov.uk/coronavirus
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  اذجبضBBC  )https://www.bbc.co.uk/news( 

 ٗا٣ِّّٕ او٥ٔٛ٘ٛؿزضٚظ٘ب١ٔ ٞفش٣ٍ ث٥ )https://www.economist.com/( 

 ٞب ٥ٌط٢ اظ ث٥ٕبض٢ٔطوع وٙشطَ ٚ د٥ف).gov(CDC  )https://www.cdc.gov/( 

  ؾبظٔبٖ ثٟساقز جٟب٣٘(WHO.int) 2019-coronavirus-https://www.who.int/emergencies/diseases/novel 

 

 آٍرخبرٕ ًطاطهٌابغ 

 ٗٞب٢ سطؾٙبن ٚجٛز زاضزجب ثطذ٣ اذجبض ذٛة زض ٥ٔبٖ ٌعاضـقطح ٚلب٤ـ ٤ٚطٚؼ وطٚ٘ب: زض ا٤ 

https://www.cnet.com/news/coronavirus-chronicles-heres-some-good-news-amid-the-dire-reports/ 

 ٝزٞسٝ ٥ٌ٤٣ٔط٢ اضاٞب٣٤ وٝ ا٥ٔس ضا زض ٥ٔبٖ ق٥ٛؿ ٚ ٤ٕٚٝٞطٚؼ وطٚ٘ب: ذلال٥ز، ٟٔطثب٣٘ ٚ قجى 

https://www.bbc.co.uk/news/world-51963446  
 ٕٝٞ ٚ ٥ٌط٢ ٤ٚطٚؼ وطٚ٘بذجطٞب٢ ٔیجز زض ٥ٔبٖ ق٥ٛؿ  

https://happiful.com/positive-news-amongst-coronavirus-outbreak/ 

  ؾبِٝ دؽ اظ ثٟجٛز٢ اظ ٤ٚطٚؼ وطٚ٘ب، ث٥ٕبضؾشبٖ ضا سطن وطز 101فطز ا٤شب٥ِب٣٤ 

https://www.thelocal.it/20200327/italian-101-year-old-leaves-hospital-after-recovering-from-coronavirus 

  اظ ث٥ٕبضؾشبٖ ٔطذم قس 19 -ؾب١ِ ٔجشلا ثٝ و٤ٛس 98ث٥ٕبض 

http://www.china.org.cn/china/2020-03/02/content_75763416.htm 

 32 ٕٝٞ ٚ ا٤سذجط ثٛز٥ٌٜط٢ ٤ٚطٚؼ وطٚ٘ب اظ آٖ ث٣ٔبجطا٢ ذجط٢ ٔیجز وٝ زض ع٣ّ ق٥ٛؿ 

https://www.elle.com/uk/life-and-culture/g31658888/coronavirus-covid-19-good-news/ 

 ٖضٚظ٘ب١ٔ ٤ٛ٥٘ٛضن سب٤ٕعآٚض زض ثطا٥ٍ٘ع ٚ ٘كبطٞب٢ قٛقزاؾشب 

https://www.nytimes.com/spotlight/the-week-in-good-news 

 ٍّٝ٘طٞب٢ ذجط٢ ٔیجزٔج https://www.positive.news 

 ٣ؾث٣آٚض زض اذجبض ث٣ٔبجطاٞب٢ ذجط٢ ٘كبط 

https://www.bbc.co.uk/news/topics/cx2pk70323et/uplifting-stories 

  ٝؾبفز ٚ ٥٘ٓ وبٞف زازٜ اؾز 2قطوز سجبض٢ إِٓب٣٘ ثٛـ ٔسر ظٔبٖ آظٔب٤ف ٤ٚطٚؼ وطٚ٘ب ضا ث 

https://www.irishtimes.com/news/world/europe/german-firm-bosch-to-cut-coronavirus-test-time-

to-2-hours-1.4213102 

https://www.bbc.co.uk/news
https://www.economist.com/
https://www.cdc.gov/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.cnet.com/news/coronavirus-chronicles-heres-some-good-news-amid-the-dire-reports/
https://happiful.com/positive-news-amongst-coronavirus-outbreak/
https://www.thelocal.it/20200327/italian-101-year-old-leaves-hospital-after-recovering-from-coronavirus
http://www.china.org.cn/china/2020-03/02/content_75763416.htm
https://www.elle.com/uk/life-and-culture/g31658888/coronavirus-covid-19-good-news/
https://www.nytimes.com/spotlight/the-week-in-good-news
https://www.positive.news/
https://www.bbc.co.uk/news/topics/cx2pk70323et/uplifting-stories
https://www.irishtimes.com/news/world/europe/german-firm-bosch-to-cut-coronavirus-test-time-to-2-hours-1.4213102
https://www.irishtimes.com/news/world/europe/german-firm-bosch-to-cut-coronavirus-test-time-to-2-hours-1.4213102
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  ٔاب  "ٔجشلا ثٝ ٤ٚطٚؼ وطٚ٘ب زض ا٤شب٥ِب، اٞساء وطز، ثٝ لَٛ ٔقطٚف  ٞب ٞعاض ٔبؾه ضا ثطا٢ افطازچ٣ٙ٥ زٜقطوز

 ."ٕٞٝ أٛاج ٤ه زض٤ب ٞؿش٥ٓ

https://www.newsweek.com/chinese-company-donates-tens-thousands-masks-coronavirus-

striken-italy-says-we-are-waves-1491233 
  ٤ٚطٚؼ وطٚ٘ب، ٤ه ٥ّ٥ٖٔٛ ٔبؾه ثطا٢ آٔط٤ىب اٞساء وطز سب زض  و٥ز آظٔب٤ف 500000ثطٚسٕٙسسط٤ٗ ٔطز چ٣ٙ٥

 .ا٤ٗ قطا٤ظ زقٛاض وٕه وطزٜ ثبقس

https://www.msn.com/en-us/money/companies/chinas-richest-man-to-donate-500000-

coronavirus-testing-kits-1-million-masks-to-us-to-help-in-these-difficult-times/ar-BB119gFF 
 

 ّاّا ٍ خبرًاهِّإ خَب در بَلتيخبر

  ٤ٚه(the week)  http://theweek.com/goodnewsnewsletter 

 ْسٍّطا http://telegraph.co.uk/secure/newsletter/brightside 

 اِٖاِٖؾ٣ stuff-good-http://edition.cnn.com/specials/us/the 

 ذٛة قجى١ ذجطٞب٢ www.goodnewsnetwork.org 

 ذٛة، ذٛة، ذٛة http://goodgoodgood.co/goodnewsletter 

 ٗذجط٢ ثِٛش ouseHand Town  Country  http://countryandtownhouse.co.uk/newsletter 

 

 رٗسٕ جْت گرفتي رشٗن اعلاػاتٖبرًاهِ

ثابض ثابظث٣ٙ٥ و٥ٙاس.    و٥ٙٓ وٝ ٔٙجـ ذجط٢ لبثُ افشٕبز ذٛز ضا ٞاط ضٚظ ٤اه  ٔب ثٝ ٔٙؾٛض وبٞف ااغطاة سٛن٥ٝ ٣ٔ

آٚض )وٝ زض ثبلا فٟطؾز آٖ زازٜ قس(، ٔٙبثـ ذجط٢ ٘كبطٕٞچ٥ٙٗ د٥كٟٙبز ٔب ا٤ٗ اؾز وٝ ضغ٤ٓ اعلافبس٣ ذٛز ضا ثب 

 ٔشقبزَ ؾبظ٤س.

ذٛا٥٘س؟ چٍٛ٘ٝ ٚ ثب چاٝ ضٚـ ز٤ٍاط٢ ٔٛاجٟا١    ٞب ضا ٣ٔذجط٢ اؾشفبزٜ ذٛا٥ٞس وطز ٚ چٝ ٚلز آٖاظ چٝ ٔٙبثـ 

https://www.newsweek.com/chinese-company-donates-tens-thousands-masks-coronavirus-striken-italy-says-we-are-waves-1491233
https://www.newsweek.com/chinese-company-donates-tens-thousands-masks-coronavirus-striken-italy-says-we-are-waves-1491233
https://www.msn.com/en-us/money/companies/chinas-richest-man-to-donate-500000-coronavirus-testing-kits-1-million-masks-to-us-to-help-in-these-difficult-times/ar-BB119gFF
https://www.msn.com/en-us/money/companies/chinas-richest-man-to-donate-500000-coronavirus-testing-kits-1-million-masks-to-us-to-help-in-these-difficult-times/ar-BB119gFF
http://theweek.com/goodnewsnewsletter
http://telegraph.co.uk/secure/newsletter/brightside
http://edition.cnn.com/specials/us/the-good-stuff
http://www.goodnewsnetwork.org/
http://goodgoodgood.co/goodnewsletter
http://countryandtownhouse.co.uk/newsletter
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دطزاذشٗ  ظزا٣٤ وبٔذ٥ٛسط٢ثبض ثٝ ؾٓو٥ٙس )ثطا٢ ٔیبَ، ٞط ٞفشٝ ٤هثطا٥ٍ٘ع، ٔحسٚز ٣ٔ ذٛز ضا ثب ذجطٞب٢ ااغطاة

 ٞب٢ اجشٕبف٣(؟ٚ ٔحسٚز وطزٖ ٔسر ظٔبٖ حضٛض زض ضؾب٘ٝ

 

 

 هيحَزٓ ًفَر هربَط بِ کارٕ  گسارش ٔبرگ

(، سٕط٤ٗ سٛجّٝ ثٝ ا٤ٗ افىبض ثاطا٢  "اٌط، دؽ"ٞب٢ فطا٣ آٔبز٣ٌ زاض٤س )ثطا٢ ٔیبَ، افىبض اٌط قٕب ثطا٢ ٍ٘طا٣٘

 ؾبظ٤س وٝ زض وٙشطَ قٕب ٞؿشٙس.قٕب ٔف٥س اؾز، ؾذؽ سٛجٝ ذٛز ضا ثٝ ٔٛاضز٢ زٚثبضٜ ٔقغٛف 

وٙا٥ٓ واٝ زض وٙشاطَ ٔاب ٞؿاشٙس،      وٝ ٔب سٛجّٝ ذٛز ضا ثٝ چ٥عٞب٣٤ ٔقغٛف ٣ٔزٞس وٝ ٍٞٙب٣ٔٞب ٘كبٖ ٣ٔدػٚٞف

وٙا٥ٓ.  زاض٢ ضا زض ؾلأز ٚ قبزوب٣ٔ، ٚاق٥ز ثٟساقش٣ ٚ فّٕىطز٢ ذٛز، ٔكبٞسٜ ٣ٔٞب٢ دب٤ساض ٚ ٔق٣ٙسفبٚر

سٛا٥٘س وٙشطَ و٥ٙس، ب اؾز زض زاذُ زا٤ط٠ ظ٤ط ث٤ٛٙؿ٥س. ؾذؽ ٔٛاضز٢ ضا وٝ ٣ٕ٘چٝ ضا وٝ زض وٙشطَ قٕثٙبثطا٤ٗ، آٖ

 سٛا٥٘س اِٟبْ ث٥ٍط٤س.زض ث٥طٖٚ زا٤طٜ ث٤ٛٙؿ٥س، اظ جسَٚ ظ٤ط ٣ٔ

ّب ّبٕ فشضٖ سا هتَلفّ سبصٗذ، اهّب ضَ٘ٓ پبسخ خَد سا ثِ اٗي ًگشاًٖتَاً٘ذ ٍلَع ًگشاًٖٗبدآٍسٕ: ضوب ًوٖ

 تَاً٘ذ کٌتشل کٌ٘ذ.هٖ
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 در کٌترل هي ًیست در کٌترل هي است

 آٍزٕاٗجاد هقاٍهت ٍ تاب 

 ِّ٘اپ٘سٍٕ اش آخسٗي اعلاعات ٍ تَص 

 توسکص تس چ٘صّاٖٗ کِ تسإ هي هّْن ّستٌد 

 زضٗن اعلاعاتٖ هي 

 ِّا ٍ زٍال عادٕ شًدگٖتسًاه 

 آزاهش 

 تسقسازٕ ٍ حفظ زٍاتظ 

 تغرٗٔ خَب 

  ٍزش 

 حواٗتٗجستجَٕ حواٗت ٍ ازا ٔ 

  گسٕ اجتواعٍٖ کٌشزإٔ دادى 

 ّإ ساٗس افسادتصو٘ن 

 سلاهت ساٗس افساد 

 اخثاز 

 ّإ دٍلتاقدام 

 تاشگشاٖٗ ٗا تستِ شدى هدازس 

 ٍٖضع٘ت س٘ستن هساقثت تْداشت 

 لغَ پسٍاشّا ٍ تعغ٘لات 

  ٘تساف 

 ٖحول ٍ ًقل عوَه 

 ٕسالوٌد 

 ٍضع٘ت آب ٍ َّا 
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 خاعرًاجوؼٖخرد ػولٖ برإ تحوّل 

وٓ اؾز. ٤بزآٚض٢ ا٤ٗ ٘ىشٝ ّٟٔٓ اؾاز   ذبعط٘بجٕق٣قبٖ ٘ؿجز ثٝ وٙٙس، سحُٕااغطاة ضا سجطثٝ ٣ٔافطاز٢ وٝ 

ساٛا٥٘ٓ زضز ٚ  سط ثبق٥ٓ، ظٚزسط ٣ٔ، ثرف ٌط٤ع٘بدص٤ط ظ٘س٣ٌ اؾز، ٚ ٞط لسض ٔب زض ثطاثط آٖ ضاحزاع٥ٕٙبٖ فسْوٝ 

 ض٘ج ضٚا٣٘ ضا وبٞف ز٥ٞٓ. 

)فسْ حش٥ّٕز( ٚ سغ٥٥ط ثاٝ فٙاٛاٖ جاٛٞط ظ٘اس٣ٌ،      اع٥ٕٙبٖ فسْطفشٗ ٚ ثٛزا٣٤ ٞط زٚ ثط دص٤ 1ضٚال٣ فّؿف١د٥طٚاٖ 

ٞب وٕه وطزٜ اؾز سب وٙٙس. ثؿ٥بض٢ اظ افطاز زض٤بفشٙس وٝ ٔغبِق١ ا٤ٗ ٔغبِت ٔف٥س اؾز ٚ ذطز ف٣ّٕ ثٝ آٖسأو٥س ٣ٔ

 ش٥ّٙٞز ذٛز ضا سغ٥٥ط زازٜ ٚ ااغطاة ضا وبٞف زٞٙس.

 

 ػولٖ هٌابغ خرد

 ّإ ٍٗذَٖٗٗف٘لن

 ٥ٖٛ اظ عط٤ك فّؿف١ ضٚالTED-ED ]ٝٔثطا٢ جٛا٘بٖ ثب ٞسف ٌؿشطـ ٚ سج٥ّاُ اظ   ٣ٞب ٚ اثشىبضٞب٢ آٔٛظق ثط٘ب

 ]آٔٛظاٖ زض ؾطاؾط جٟبٖ )ْ( ٞب ٚ زا٘ف ٔكشطن ٔقّٕبٖ ٚ زا٘ف ا٤سٜ

https://www.youtube.com/watch?v=R9OCA6UFE-0 
  ثٛزٖ فّؿف١ ضٚال٣ زض ٔسضؾ١ ظ٘س٣ٌ ّٟٓٔفّّز  

 2ٌط ٌبٖ ظَ آ٤ٗ اظ عط٤ك ذطز ثٛزا٣٤ جٟز ا٤جبز آضأف زض٣٘ٚ
 

https://www.youtube.com/watch?v=2-6UH0j7Jzc 
 

 ّإ صَتّٖا ٍ کتابکتاب

 ٖٚضٚظ٠ ضا٤ٍابٖ،   30ٞاب٢  عٛض ضا٤ٍبٖ، ثب اؾاشفبزٜ اظ آظٔاب٤ف  ق٥ٙساض٢ ثٝ ٝ ا٤ٗ وشبةث -قبز٢ ٘ٛقش١ زضٖ ثطا

 ٌٛـ و٥ٙس

 
1.stoicism:           اثعاض٢ ثطا٢ غّجٝ فّؿف١ ضٚال٣، فّؿف١ ٤ٛ٘بٖ ثبؾشبٖ اؾز وٝ ثٝ ضقس ٚ سحَّٛ ذ٤ٛكشٗ ٚ ا٤جبز ثطزثبض٢ ٚ قى٥جب٣٤ ثٝ فٙٛاٖ

 وٙس )ْ(.سأو٥س ٣ٔٞب٢ ٔرطّة،  ثط فٛاعف ٚ ٥ٞجبٖ

2. Einzelgänger: َ وطزٖ افىبض ٤ب افٕبَ ٔؿشمُ   ْ(                                                                                                      ) ز٘جب

https://www.youtube.com/watch?v=R9OCA6UFE-0
https://www.youtube.com/watch?v=2-6UH0j7Jzc
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https://www.amazon.co.uk/gp/product/0552172359/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewe

llnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0552172359&linkId= 

7c671f6ef0580d9fb201cbc6660d64ab 

 فّؿف١ ظ٘س٣ٌ ٘ٛقش١ جِٛع اٚا٘ع  

https://www.amazon.co.uk/gp/product/1846043212/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewe

llnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1846043212&linkId= 

9d5de823b695b6b74af0d4a79c519794 

 ٘ٛقش١ ٔبضوٛؼ اٚض٥ِٛؼ ٝٔطالج  

https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140449337/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewe

llnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140449337&linkId= 

4a9b8f864e76caea401b337d2099ec7b 

 ٝٔ٣. ْ(ضٚٔ ٔطز ز٥ِٖٛ سٛؾظ ؾٙىب )٤ٛ٘ؿٙسٜ ٚ زٚٞب٣٤ اظ ضٚال٘ب 

https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140442103/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewe

llnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140442103&linkId= 

c20b42542d3635e4afb0514d04ea8fb1 

 ٛٞب٤ٍٗ نطاحز ٚ ؾبز٣ٌ فّؿف١ ثٛزا٣٤ ٘ٛقش١ اؾش٥  

https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140195963/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewe

llnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140195963&linkId= 

e9fb0f685f2525d9dd9dd652462b4d33 

 

 ّاًقل قَل

 "عٛض و٣ّّ ٔجش٣ٙ زٞس. آ٤ٙسٜ ثٝسط٤ٗ ٔب٘ـ ظ٘س٣ٌ ا٘شؾبض اؾز، وٝ ٔٙشؾط فطزا اؾز ٚ أطٚظ ضا اظ زؾز ٣ٔثعضي

 ؾٙىب -"اؾز: زض ِحؾ١ حبَ ظ٘س٣ٌ و٥ٙس ذبعط٘بجٕق٣ثط 

 "قٛز وٝ زض وٙشطَ ٔٗ اؾز ٤ب زض وٙشطَ ٔٗ اظ ذٛزسبٖ ؾؤاَ و٥ٙس: آ٤ب ؽبٞط ا٤ٗ ض٤ٚسازٞب ثٝ أٛض٢ ٔطثٛط ٣ٔ

ٞب سٕاط٤ٗ  قٛز، ٍ٘طاٖ ٘جٛزٖ ضا زض ٔٛضز آٖ ٥٘ؿز؟ اٌط ا٤ٗ ض٤ٚسازٞب ثٝ چ٥ع٢ ذبضج اظ وٙشطَ قٕب ٔطثٛط ٣ٔ

 اد٥ىششٛؼ -."و٥ٙس

 "ط شٞٗ ذٛز سؿّظ زاض٤س، ٘ٝ ثط ض٤ٚساز٢ ذبضج٣. ثاب زضن ا٤اٗ ٘ىشاٝ، سٛإ٘ٙاس٢ ٚ لاسضر ذٛا٥ٞاس       قٕب ث

 ٔبضوٛؼ اٚض٥ِٛؼ -"٤بفز

https://www.amazon.co.uk/gp/product/0552172359/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0552172359&linkId=%207c671f6ef0580d9fb201cbc6660d64ab
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0552172359/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0552172359&linkId=%207c671f6ef0580d9fb201cbc6660d64ab
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0552172359/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0552172359&linkId=%207c671f6ef0580d9fb201cbc6660d64ab
https://www.amazon.co.uk/gp/product/1846043212/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1846043212&linkId=%209d5de823b695b6b74af0d4a79c519794
https://www.amazon.co.uk/gp/product/1846043212/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1846043212&linkId=%209d5de823b695b6b74af0d4a79c519794
https://www.amazon.co.uk/gp/product/1846043212/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1846043212&linkId=%209d5de823b695b6b74af0d4a79c519794
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140449337/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140449337&linkId=%204a9b8f864e76caea401b337d2099ec7b
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140449337/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140449337&linkId=%204a9b8f864e76caea401b337d2099ec7b
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140449337/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140449337&linkId=%204a9b8f864e76caea401b337d2099ec7b
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140442103/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140442103&linkId=%20c20b42542d3635e4afb0514d04ea8fb1
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140442103/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140442103&linkId=%20c20b42542d3635e4afb0514d04ea8fb1
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140442103/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140442103&linkId=%20c20b42542d3635e4afb0514d04ea8fb1
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140195963/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140195963&linkId=%20e9fb0f685f2525d9dd9dd652462b4d33
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140195963/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140195963&linkId=%20e9fb0f685f2525d9dd9dd652462b4d33
https://www.amazon.co.uk/gp/product/0140195963/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=0140195963&linkId=%20e9fb0f685f2525d9dd9dd652462b4d33
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 "وٝ اٌط فطز٢ چ٥ع٢ ضا ٘رٛاٞس ذٛاٞٙس؟ ثطا٢ ا٤ٗٞب چٝ ٣ٔدطؾٓ، آٍٖٞٙبْ ز٤سٖ فطز٢ ٔضغطة، اظ ذٛز ٣ٔ

 ٥ىششٛؼ؟ اد"ؿز، چطا ثب٤س ثٝ ااغطاة، ٔجشلا قٛز٥٘وٙشطَ اٚ  زضوٝ 

 "ٔبضوٛؼ اٚض٥ِٛؼ -"ؾبظزٔبٖ ضا ٣ٔوٙس؛ افىبض ٔب ظ٘س٣ٌجٟبٖ سغ٥٥ط ٣ٔ 

 "واٝ  افشس، ثّىٝ چ٣ٍٍ٘ٛ ٚاوٙف قٕب ثٝ آٖ اسفبق ّٟٔٓ اؾز. ٍٞٙاب٣ٔ ّٟٔٓ ٥٘ؿز وٝ چٝ اسفبل٣ ثطا٢ قٕب ٣ٔ

س ٤اب آٖ ضا  سٛا٥٘ا قإب ٔا٣   افشس، سٟٙب چ٥ع٢ وٝ زض سٛاٖ قٕب اؾز، ٍ٘طـ قٕب ثٝ آٖ ض٤ٚاساز اؾاز؛  اسّفبل٣ ٣ٔ

 اد٥ىششٛؼ "ثذص٤ط٤س ٤ب ٘ؿجز ثٝ آٖ ذك٥ٍٕٗ ق٤ٛس

 "ٌاطزز وٙس، ٥٘ع ٘بضاحاز ٔا٣  ٞب اسربش ٣ٔقٛز، ثّىٝ اظ ٍ٘طق٣ وٝ ثٝ آٖثكط ٘ٝ سٟٙب اظ ض٤ٚسازٞب ٘بضاحز ٣ٔ .”

 اد٥ىششٛؼ

 "ٖض٤ٚسازٞب ٝ ثبق٥سشذٛا٥ٞس، ضخ زٞس، چ٥ٙٗ ا٘شؾبض٢ ٘ساقٌٛ٘ٝ وٝ قٕب ٣ٔذٛاؾشبض ا٤ٗ ٘جبق٥س وٝ ض٤ٚسازٞب آ .

 اد٥ىششٛؼ -"ٌطززدص٤ط ٣ٔزٞٙس، ثذص٤ط٤س. ثٝ ا٤ٗ سطس٥ت اؾز وٝ آضأف أىبٖعٛض٢ وٝ ٚالقبً ضخ ٣ٔضا آٖ

 "ٝزٞاس. شٞاٗ ذاٛز ضا ثاب سٕابْ       ٚ ٌؿشط٠ وّّا٣ ظ٘اس٣ٌ، قإب ضا آظاض    اجبظٜ ٘س٥ٞس وٝ سفىّطسبٖ زضثبض٠ فطن

ز فقّا٣ ٔشٕطواع قا٤ٛس ٚ اظ    ٥ّقس. ثط ض٢ٚ ٔٛلض٤ٚسازٞب٢ ثس٢ اقغبَ ٘ى٥ٙس وٝ ٞطٌع ٕٔىٗ اؾز اسفبق ٥٘بفش

. ٔابضوٛؼ  "ساٛاٖ ضٞاب٣٤ ٤بفاز   لبثُ سحُّٕ اؾاز ٚ اظ آٖ ٕ٘ا٣  غ٥طذٛز ثذطؾ٥س چطا ا٤ٗ ٔٛلق٥ز سب ا٤ٗ حس 

 ٥ٛؼِاٚض

 "ٜاد٥ىششٛؼ -"آ٤س وٝ ذبضج اظ وٙشطَ ٔب ٞؿشٙسزؾز ٣ٔثب ٘بز٤سٜ ٌطفشٗ چ٥عٞب٣٤ ثٝ ،ضٞب٣٤ ٚ قبزٔب٣٘ زٚثبض 

 

 
 ًکتِ برتر

ٞب٢ ذطزٔٙسا٘ٝ ف٣ّٕ ٔغّٛة ذٛز ضا زض آٖ زض نسز س١٥ٟ ٤ه زفشط ذبعطار ٥٘ؿش٥س سب ٘مُ لَٛچطا 

 ث٤ٛٙؿ٥س؟

ق٤ٛس، ثطضؾ٣ ٚ ٔطٚض آِجْٛ ثط٤س٠ جطا٤س ثٝ وبٞف وٝ ٔشٛجّٝ چطذ١ ٔبضد٥چ٣ شٞٗ ذٛز ٣ٍٔٞٙب٣ٔ

 .وٙس سبٖ وٕه ٣ٔااغطاة
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 کاّص اضغراب از عرٗق بِ چالص کطاًذى افکار

ثطا٢ وبٞف ااغطاة  (CBT)ثٝ چبِف وكب٘سٖ افىبض ضٚق٣ ؾبزٜ ٚ زض ف٥ٗ حبَ ٔؤثط زض ضفشبض زضٔب٣٘ قٙبذش٣ 

 اؾز. 

ْ ظ٤بٖ ٢ٌٛ٘ٝ وٝ ٌفشٝ قس، ااغطاة ا٢ٍِٛ فىطٕٞبٖ شٞاٗ قإب ض٢ٚ سٟس٤اس،     ،آٖسجطثاٝ   آٚض٢ اؾز وٝ ٍٞٙاب

ؾا٢ٛ  ٚؾ٥ّٝ ثؿظ ٚ ٌؿشطـ سٛجٝ قٕب ثٝقٛز. ثٝ چبِف وكب٘سٖ افىبض ثٌٝطا٣٤ سیج٥ز ٣ٔٚ ٔٙف٣ ذبعط٘بجٕق٣

وٙٙسٜ اؾز زض لؿٕز ظ٤ط زٚ ضٚـ، زض ثٝ چبِف وكب٘سٖ افىبض آٚضزٜ قسٜ اؾز وٝ سط، وٕهسه٤ٛط ش٣ٙٞ ٚؾ٥ـ

 وبض ٥ٌط٤س. سٕط٤ٗ و٥ٙس ٚ ثج٥ٙ٥س وٝ وساْ ٤ه ث٥كشط٤ٗ سأث٥ط ضا ثطا٢ قٕب زاضز.سٛا٥٘س آٖ ضا ثٝقٕب ٣ٔ

 رٍش اٍّل

ز٥ٞس، ٔشٛلف ؾبظ٤س ٚ ثٝ ٌفش٢ٍٛ زضٚ٘ا٣  احؿبؼ ٘بضاحش٣ وطز٤س، وبض٢ ضا وٝ ا٘جبْ ٣ٔ وٍٝٞٙب٣ٔ -تَجِّ کٌیذ

 ٤ٌٛس؟سبٖ ثٝ قٕب چٝ ٣ٔذٛز سٛجٝ و٥ٙس. شٞٗ

 

 ثٝ قىُ ذٛزوبض افىبض ذٛضز ضا ثبٚض ٘ى٥ٙس! ؟باٍر داریذ

 

سط سط ٚ ثعضيٌّٟٓؿشطـ سٛجّٝ ذٛز ٟٔبض و٥ٙس. سه٤ٛط ش٣ٙٞ ٔ ٚ طاة ضا اظ عط٤ك ثؿظغاا - بِ چالش بپردازیذ

چ٥ؿز؟ آ٤ب فىط قٕب ٤ه حم٥مز اؾز ٤ب ٤ه فم٥سٜ اؾز؟ اٌط احؿابؼ آضأاف ث٥كاشط٢ زاقاشٝ ثبقا٥س، چاٝ       

 افىبض٢ ٕٔىٗ اؾز ثٝ ؾطاك قٕب ث٥ب٤س؟

 

ٖ  ثٝ ا٤ٗ ٘ىشٝ اشفبٖ زاقشٝ ثبق٥س وٝ  -ًادیذُ بگیریذ آٚض ضا ااغطاة ثط افىبض قٕب سؿّّظ ٤بفشٝ اؾز ٚ افىابض ظ٤اب

 .ضٞب ؾبظ٤س

 

ٝ    زضؾز ٥ٕٞٗ حبلا،  -ّا را جستجَ کٌیذگسیٌِ ٞاب٣٤ زض   سٛجّٝ ٚ سٕطوع ثط چٝ چ٥ع٢ ٔف٥اس اؾاز؟ چاٝ ٌع٤ٙا

 زؾشطؼ ٔٗ اؾز؟
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 رٍش دٍمّ

 زضنس حم٥مز زاضز؟ اٌط حم٥مز ٘ساضز، حمب٤ك چ٥ؿز؟ ٚ فمب٤س وساْ اؾز؟ 100آ٤ب ا٤ٗ فىط  -؟حقیقت دارد

 

 ٔف٥س اؾز؟ آثب سٛجٝ ثٝ ا٤ٗ فىط ثطا٢ ٔٗ ٚ ز٤ٍطاٖ -هفیذ است؟

 

 ثرف اؾز ٤ب سأث٥ط ٔشضبز٢ زاضز؟آ٤ب ا٤ٗ فىط ثطا٢ ٔٗ اِٟبْ -؟بخش استالْام

 

 آ٤ب سٕطوع ثط ا٤ٗ فىط ثطا٢ ٔٗ ا٥ّٕٞز زاضز؟ آ٤ب فُٕ وطزٖ ثٝ ا٤ٗ فىط اطٚضر زاضز؟ -؟آیا ضرٍری است

آ٥ٔاع  ٚ ٔحجاز  آ٥ٔع اؾز؟ اٌط چ٥ٙٗ ٥٘ؿز، فىط ذٛةآ٤ب ا٤ٗ فىط ذٛة ٚ ٔحجز -؟آهیس استخَب ٍ هحبت

 وساْ اؾز؟

 

 اضاراتٖ برإ بِ چالص کط٘ذى افکار

  ثٝ چبِف وكاب٘سٖ ا٤اٗ افىابض زض     زضفطا٤ٙس ثٝ چبِف وكب٘سٖ افىبض ذٛز ضا ث٤ٛٙؿ٥س ٤ب سب٤خ و٥ٙس، ا٤ٗ ضٚـ

سبٖ، ٔؤثطسط اؾز. ٔب ثط٘ب١ٔ وبٔذ٥ٛسط٢ ضا٤ٍبٖ ثجز افىبض ضا زض ضفشابض زضٔاب٣٘ قاٙبذش٣ ثاٝ قإب سٛنا٥ٝ       شٞٗ

 .(Google Play, iTunes)و٥ٙٓ  ٣ٔ

  ّٝسبٖ فبزر ٘ساض٤س، اثشسا، زض ثٝ چبِف وكب٘سٖ افىبض، احؿابؼ غ٥اط   ظ٤بز ثٝ ٌفش٢ٍٛ زض٣٘ٚوطزٖ اٌط ثٝ سٛج

 سط ٚ ثٟشط٢ ذٛا٥ٞس وطز.عج٥ق٣ ذٛا٥ٞس زاقز. ا٤ٗ حبِز اقىب٣ِ ٘ساضز، ثٝ ٔطٚض ظٔبٖ احؿبؼ ضاحز

 وٝ ٔغع فبعف٣ قٕب سٛا٘س ظ٤بز ٔٙبؾت ثبقس، چطا وٝ ٍٞٙب٣ٕ٘٣ٔ و٥ٙس، ا٤ٗ اثعاضاٌط ذ٣ّ٥ احؿبؼ ٘بضاحش٣ ٣ٔ

 ٖ ٞاب٢ ذاٛز ضا ثاب ٤اه فقّب٥ِّاز      سؿر٥ط قسٜ اؾز، سفىط ٔٙغم٣ زقٛاض اؾز. ؾق٣ و٥ٙس وٝ فٛاعف ٚ ٥ٞجاب

وٙٙسٜ آضاْ ؾبظ٤س )ثٝ لؿٕز ظ٤ط ٔطاجقٝ و٥ٙس( ٚ ٞطٌبٜ احؿبؼ آضأف ث٥كشط٢ وطز٤س، ثاٝ چابِف ثاب    ؾطٌطْ

 ز٤س.افىبض ذٛز ثطٌط

 (2006ثطٌطفشٝ اظ وبضَٚ ٤ٛ٤ٚبٖ )
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 کٌٌذُّإ سرگرمکاّص اضغراب از عرٗق فؼال٘ت

وٝ زٞس، ؾطٌط٣ٔ ٚ ٔكغ٥ِٛز اثعاض ٔؤثط٢ اؾز، ثطا٢ ا٤ٗآٚض ازأٝ ٣ٔاٌط شٞٗ قٕب ثٝ چطذ١ ٔبضد٥چ٣ افىبض ظ٤بٖ

ؿا٥بض جبِات سٛجاٝ ثبقاس ساب      وٙٙسٜ ثب٤اس ث ثٝ ٔٛلـ ج٢ّٛ آٖ ضا ث٥ٍط٤س. ثب٤س سٛجٝ زاقز وٝ ٤ه فقب٥ِز ؾطٌطْ

وٝ چٍٛ٘ٝ ا٤اٗ  وٝ فقب٥ِش٣ سأث٥ط ذٛث٣ ٘ساضز، زض ٔٛضز فّّز آٖ ٚ ا٤ٗعٛض ٔؤثط وبٞف زٞس. ٍٞٙب٣ٔااغطاة ضا ثٝ

 قٛز، ٚلز ثٍصاض٤س ٚ سأُٔ و٥ٙس.فقب٥ِز زض آ٤ٙسٜ جبِت سٛجّٝ ٣ٔ

ساط  سط زاضز ٚ ا٘طغ٢ ثراف ا٥ٍ٘ع٠ ث٥ف ٚ سطوٙٙسٜ فٛا٤س ظ٤بز٢ ثطا٢ ا٤جبز احؿبؼ قبز٢ ث٥فٞب٢ ؾطٌطْفقب٥ِز

 ، ٔف٥س اؾز.آٚض حٛن٣ٍّ ٚ وؿبِزاؾز، ٕٞچ٥ٙٗ زض ٔجبضظٜ ثب احؿبؾبر ث٣

 

خلق پاییي، اًگیزس  ٍ اًزرشی کزن    فعالیتّ کن ٍ عذم رٍابط اجتواعی، دٍ عاهل بسیار اساسی در حفظ 

 باشذ هی

ثطا٥ٍ٘عق٣( ذٛز احؿابؼ ثٟشاط٢ زاقاشٝ ثبقا٥س )ثاٝ      ا٢ )ا٘ساظ٢ ؾ٥ؿشٓ ضا٘ٝس اظ عط٤ك ضا٥ٜوٝ ثشٛا٘ثٝ ٔٙؾٛض ا٤ٗ

زضن ٚ قٙبذز ؾلأز ٚ قبزوب٣ٔ ش٣ٙٞ ذٛز، ٔطاجقٝ و٥ٙس(، ثب٤س ٥ٔعاٖ فقب٥ِاز ذاٛز ضا   ضٕٞٙٛزٞب٢ ٔب زضثبض٠ 

ا٤س )ا٤ٗ ٔٛاٛؿ سبٖ ضا ثطآٚضزٜ وطزٜافعا٤ف ز٥ٞس ٚ ا٤ٗ اع٥ٕٙبٖ ضا حبنُ و٥ٙس وٝ ٥٘بظ ثٝ ثطلطاض٢ ضٚاثظ اجشٕبف٣

 ح ذٛاٞس قس(.ثقساً ٔغط

سبٖ ضا ٞب٢ ٔٛضز فلالٝوٙٙس٠ ؾبِٓ آٚضزٜ قسٜ اؾز. فقب٥ِزٞب٢ ؾطٌطْا٤سٜ ثطا٢ فقب٥ِز 74جب فٟطؾش٣ اظ زض ا٤ٗ

 سبٖ اابفٝ و٥ٙس:وٙٙسٜٞب٢ ؾطٌطْٞب٢ ذٛز آٖ ضا ثٝ فٟطؾز فقب٥ِزفلأز ثٍصاض٤س ٚ زض وٙبض ا٤سٜ

 1. ٗٞضإٞٙاب٢  سٛا٥٘اس زض   ٔٙبثـ ظ٤بز٢ ضا ٔا٣  -ٞب جؿشجٛ و٥ٙسآٖوبض٥ٌط٢ آٌب٣ٞ ٚ ٔطالجٝ ضا جٟز ثٝٔٙبثـ ش

 meditation/-and-https://thewellnesssociety.org/mindfulness  ٔب د٥سا و٥ٙس! قجى١ وبٔذ٥ٛسط٢

 2. سحاَّٛ فاطز٢ ذاٛز ثذطزاظ٤اس    ٞب٢ ضٚظا٘ٝ، ثاٝ ضقاس   اظ عط٤ك ٤بززاقز ٚ-  ٗ ؾاش٣ اظ ٔاٛاضز   جاب فٟط زض ا٤ا

 وٙٙسٜ ٚجٛز زاضز. ٚض٢ثطا٥ٍ٘عا٘ٙسٜ ٚ ٤بزآ

https://psychcentral.com/blog/30-journaling-prompts-for-self-reflection-and-self-discovery/ 

https://thewellnesssociety.org/mindfulness-and-meditation/
https://psychcentral.com/blog/30-journaling-prompts-for-self-reflection-and-self-discovery/
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 3. عطظ س١٥ٟ غصاٞب٢ ؾبِٓ ضا جؿشجٛ و٥ٙس https://www.bbcgoodfood.com/recipes/category/healthy 

 4. ٜض٤ع٢ و٥ٙسسبٖ ثط٘بٔٝٞب٢ غصا٣٤ثطا٢ ٚفس  

 5.  وٙٙس، زض ع٣ّ زٚضاٖ سحه٥ُ ذٛز  وبض و٥ٙس.وٝ ثٝ ثٟساقز ضٚا٣٘ قٕب وٕه ٣ٔ ّبستٖ اص ف٘لنفْشاظ عط٤ك 

https://www.mentalhealth.org.uk/blog/movies-have-helped-you-your-mental-health 

 6.  ،وبض ٥ٌط٤سضا ثٝ سٍصٓ ضبدهبًٖ 7چبلص زؾشٛضاِقُٕ الساْ ثطا٢ قبزٔب٣٘ 

https://www.actionforhappiness.org/7-day-happiness-challenge 

 7. ّٓٛسط٢، سٕبقب و٥ٙسٞب٢ وبٔذ٥ٞب٢ ٔؿشٙس ضا٤ٍبٖ ضا زض قجىٝف٥ 

https://documentaryheaven.com/ 

 8. ّٓزاض سٕبقب و٥ٙسٞب٢ ذٙسٜف٥  

 9. ٝٔٞب٢ ؾبزٜ اؾشفبزٜ و٥ٙسٞب٢ وبٔذ٥ٛسط٢ ٤ب ثبظ٢اظ ثط٘ب 

https://www.wired.com/gallery/best-mobile-games/ 

 10. و٥ٙٓضا زض ٤ٛس٥ٛة د٥كٟٙبز ٣ٔ َٗگب ثب آدسٗي -ٞب٢ اؾبؾ٣ ٤ٌٛب ضا ٤بز ث٥ٍط٤سثطذ٣ اظ حبِز 

https://www.youtube.com/user/yogawithadriene 

 11. ؿ٣ ٤بز ث٥ٍط٤س٤ٛ٘ذٛـ  

 12. ٘ٛاذشٗ ٤ه ؾبظ ٔٛؾ٥م٥ب٣٤ ضا فطا ٥ٌط٤س 

 13.  ٔطاجقٝ و٥ٙس(طشاحبى سٍاثط اجتوبػٖ 20-26ثب ٤ه قٙٛ٘س٠ زاٚعّت ٌفشٍٛ و٥ٙس )ثٝ نفحبر ، 

https://thewellnesssociety.org/free-tools/ 

 14. ثرف اؾزفطز٢ ضا ثرٛا٥٘س وٝ ثطا٢ قٕب اِٟبْحبَ قطح 

 15. ً٘ضا٤ٍبٖ ٔب ضا أشحبٖ و٥ٙس آه٘ضٕ دل٘كّبٕ سًگثشگِ -آ٥ٔع٢ ثذطزاظ٤سثٝ زلز ثٝ ض 

https://thewellnesssociety.org/free-tools/ 

 16. ًٙٞذٛز ضا زض ٘ٛجٛا٣٘، زٚثبضٜ د٥سا و٥ٙس ٞب٢ لس٣ٕ٤ ٔٛضز فلال١آ 

 17.  قٛز، ثٝ ٕ٘ب٤ف ٌصاضزٜ ٣ٔتئبتش هلّٖثٝ سٕبقب٢ ٤ه ٌطٜٚ سئبسط ظ٘سٜ ثط٤ٚس سئبسطٞب٣٤ وٝ زض 

https://www.nationaltheatre.org.uk/nt-at-home?queueittoken=e_safetyevent25mar20~q_ 

https://www.bbcgoodfood.com/recipes/category/healthy
https://www.mentalhealth.org.uk/blog/movies-have-helped-you-your-mental-health
https://www.actionforhappiness.org/7-day-happiness-challenge
https://documentaryheaven.com/
https://www.wired.com/gallery/best-mobile-games/
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
https://www.nationaltheatre.org.uk/nt-at-home?queueittoken=e_safetyevent25mar20~q_%20b4873837-6173-43dd-b995-d9a71e62c36d~ts_1585401348~ce_true~rt_safetynet~h_%202d41b29d0eaa42d4f117766f716bc0b32951ad18f792cded5f43e6a3aed7995f
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b4873837-6173-43dd-b995-d9a71e62c36d~ts_1585401348~ce_true~rt_safetynet~h_ 

2d41b29d0eaa42d4f117766f716bc0b32951ad18f792cded5f43e6a3aed7995f 

 18. ا٤س س٥ّٟٝ و٥ٙسآٚض٢ وطزٜفٟطؾش٣ اظ چ٥عٞب٣٤ وٝ جٕـ 

 19. ثرف ثطا٢ ذٛز ا٘جبْ ز٥ٞس ٤ه دبق١٤ٛ آضأف  

https://www.healthline.com/health/diy-foot-soak#sore-feet 

 20. ٜٞب٢ وبٔذ٥ٛسط٢ ثٍصضا٥٘سٞب٢ سغص٤ٝ ضا٤ٍبٖ ضا زض قجىٝزٚض 

https://www.futurelearn.com/subjects/healthcare-medicine-courses/nutrition 

 21. لاي )سبضٕ٘ب( زا٤ط و٥ٙسٚة blog/-a-start-i-do-https://www.bloggingbasics101.com/how 

 22. ٤بث٣ سبضٕ٘ب٢ زٚؾز(BumbleBFF)  و٥ٙس ٚ ثب افطاز جس٤س زض ٘بح٥ا١ ذاٛز   ضا زض وبٔذ٥ٛسط ذٛز ثبضٌصاض٢

 https://bumble.com/bff  ٌفشٍٛ و٥ٙس

 23. ٔح٥ظ ٚ فضب٢ ظ٘س٣ٌ ذٛز ضا ثبظؾبظ٢ ٚ سق٥ٕط و٥ٙس 

 24. ثٝ سى٥ُٕ ٤ه جٛضچ٥ٗ )دبظَ( ثذطزاظ٤س  

https://www.amazon.co.uk/gp/product/1787558878/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewe

llnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1787558878&linkId 

=6ed60a1f48648aee4e5fba9aa7d64598 

 25. ٞب٢ ؾب٥ِب١٘ ذٛز س٥ٟٝ و٥ٙسفٟطؾش٣ اظ ٞسف 

 26. ٤ه ٤ٚسئ٢ٛ اجظ قس٠ جس٤س ضا ثطا٢ ٌٛـ زازٖ، د٥سا و٥ٙس 

https://www.elle.com/uk/life-and-culture/culture/a29853336/best-podcasts/ 

 27. ٝ٘سىب٣٘ و٥ٙس ذب 

 28. ؾٛاثك وبض٢ ٚ قغ٣ّ ذٛز )ضظٚٔٝ( ضا ضٚظآٔس و٥ٙس 

 29. ٞب ضا ثرٛا٥٘سذٛا٥ٞس آ٥ّٟٖٝ و٥ٙس وٝ زض ا٤ٗ ؾبَ ٣ٔٞب٣٤ سفٟطؾش٣ اظ وشبة 

 30. ٗا٢ جؿشجٛ و٥ٙسٞب٢ ف٣ٙ ٚ حطف٤ٝبث٣ جٟز دطٚغٜثطا٢ ا٤سٜ 1سطؾززض قجى١ اجشٕبف٣ د٥ 

https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?q=craft%20projects&rs=typed&term_meta[]=craft%7Ct

yped&term_meta[]=projects%7Ctyped 

 
1. Pinterest:                      ٤بث٣ وٙٙس )ْ(.  ٚ ا٤سٜ ٞب٢ ذٛز اِٟبْ ث٥ٍط٘سسٛا٘ٙس ثطا٢ فلا٤ك ٚ ؾطٌط٤٣ٔه قجى١ اجشٕبف٣ اؾز وٝ افطاز زض آٖ ٣ٔ

https://www.nationaltheatre.org.uk/nt-at-home?queueittoken=e_safetyevent25mar20~q_%20b4873837-6173-43dd-b995-d9a71e62c36d~ts_1585401348~ce_true~rt_safetynet~h_%202d41b29d0eaa42d4f117766f716bc0b32951ad18f792cded5f43e6a3aed7995f
https://www.nationaltheatre.org.uk/nt-at-home?queueittoken=e_safetyevent25mar20~q_%20b4873837-6173-43dd-b995-d9a71e62c36d~ts_1585401348~ce_true~rt_safetynet~h_%202d41b29d0eaa42d4f117766f716bc0b32951ad18f792cded5f43e6a3aed7995f
https://www.healthline.com/health/diy-foot-soak#sore-feet
https://www.futurelearn.com/subjects/healthcare-medicine-courses/nutrition
https://www.bloggingbasics101.com/how-do-i-start-a-blog/
https://bumble.com/bff
https://www.amazon.co.uk/gp/product/1787558878/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1787558878&linkId%20=6ed60a1f48648aee4e5fba9aa7d64598
https://www.amazon.co.uk/gp/product/1787558878/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1787558878&linkId%20=6ed60a1f48648aee4e5fba9aa7d64598
https://www.amazon.co.uk/gp/product/1787558878/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=1787558878&linkId%20=6ed60a1f48648aee4e5fba9aa7d64598
https://www.elle.com/uk/life-and-culture/culture/a29853336/best-podcasts/
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?q=craft%20projects&rs=typed&term_meta%5b%5d=craft%7Ctyped&term_meta%5b%5d=projects%7Ctyped
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?q=craft%20projects&rs=typed&term_meta%5b%5d=craft%7Ctyped&term_meta%5b%5d=projects%7Ctyped
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 31.  آٚض٢ چاٖٛ  ضا ثبضٌاصاض٢ و٥ٙاس ٚ ٔغبِات ٘كابط     1سبضٕ٘ب٢ ضز ز٤ازr/humansbeingbros  ٚr/aww  ضا

 /https//www.reddit.com/r/aww/   ٚhttps://www.reddit.com/r/HumansBeingBros ٔكبٞسٜ و٥ٙس

 32. ٝٞب٢ وبٔذ٥ٛسط٢ قطوز و٥ٙسزض ٤ه ولاؼ ٘مبق٣ ضا٤ٍبٖ زض قجى 

https://www.thoughtco.com/free-online-drawing-classes-1098200 

 33. ٞب٢ زاٚعّجب٘ٝ جؿشجٛ و٥ٙسٞب٢ ٔح٣ّّ جٟز فطنزثٛن ضا ثطا٢ ٤بفشٗ ٌطٜٚف٥ؽ 

 34. سطس٥ج٣ اسربش و٥ٙس سب وؿ٣ ضا ثطا٢ ٌفش٢ٍٛ ٤ٚس٣٤ٛ٤ د٥سا و٥ٙس 

 35. ٞب٢ جس٤س ضا وكف و٥ٙسٔٛؾ٥م٣ 

 36. جٟز سٕط٤ٗ ٚ آٔبز٣ٌ جؿ٣ٕ س٥ٟٝ و٥ٙس٤ه ٤ٚس٤ ٛ 

https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-

marshall 

 37. ا٘ساظ دَٛ ث٥كشط ثٝ ثبضـ ش٣ٙٞ )ا٘س٤كٝ ٌكب٣٤( ثذطزاظ٤سثٝ ٔٙؾٛض دؽ 

 38. ؾبذشٗ ٔجّٕبٖ ٤ب ثبظ٤بفز ث٥ٟٙٝ ضا ٤بز ث٥ٍط٤س 

 39. ٝا٘جبْ قٛز، س٥ٟٝ و٥ٙسفٕط ٞب٢ ظ٘س٣ٌ ذٛز، فٟطؾش٣ ثطا٢ آضظٚٞب ٚ ٤ب وبضٞب٣٤ وٝ ثب٤س سب آذط اظ سجطث 

 40. ٞاب٢ قا٥ٙساض٢   ٞب٢ ق٥ٙساض٢ ا٘جبْ ز٥ٞس ٚ ثاٝ وشابة  ضا زض ضاثغٝ ثب وشبة سٍصُ 03ّبٕ ساٗگبى آصهبٗص

 ٌٛـ و٥ٙس

https://www.audible.co.uk/?utm_source=awin&source_code=CMJ30DFT1Bk14503182090C7&a

wc=8095_1585399360_cbd78a73f8ebc3f1a94e8df81a42b0e5 

 41. ٜٞب٢ ضٔع٤ٛ٘ؿ٣ ضا٤ٍبٖ وبٔذ٥ٛسط٢ ضا ثٍصضا٥٘سزٚض 

https://www.ukwebhostreview.com/learn-to-code-for-free/ 

 42. جقجٝ اثعاض٢ ثطا٢ ؾلأش٣ ٚ قبزوب٣ٔ ذٛز، زضؾز و٥ٙس 

https://thewellnesssociety.org/the-mental-wellbeing-toolkit/ 

 43. ؾشبٖ اؾشفبزٜ و٥ٙسٞب٢ وبٔذ٥ٛسط٢ ثطا٢ ثبظ٢ ثب زٚاظ ثبظ٢ 

https://jackboxgames.com/how-to-play-jackbox-games-with-friends-and-family-remotely/ 
 

1. Reddit:                                                                              ٞب٢ ٞٛقٕٙس اؾز )ْ(٤ه سبضٕ٘ب٢ وبٔذ٥ٛسط٢ ٚ ثط٘ب١ٔ وبضثطز ثطا٢ ١ٕٞ سّفٗ

https://www.reddit.com/r/HumansBeingBros/
https://www.thoughtco.com/free-online-drawing-classes-1098200
https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-marshall
https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-marshall
https://www.audible.co.uk/?utm_source=awin&source_code=CMJ30DFT1Bk14503182090C7&awc=8095_1585399360_cbd78a73f8ebc3f1a94e8df81a42b0e5
https://www.audible.co.uk/?utm_source=awin&source_code=CMJ30DFT1Bk14503182090C7&awc=8095_1585399360_cbd78a73f8ebc3f1a94e8df81a42b0e5
https://www.ukwebhostreview.com/learn-to-code-for-free/
https://thewellnesssociety.org/the-mental-wellbeing-toolkit/
https://jackboxgames.com/how-to-play-jackbox-games-with-friends-and-family-remotely/
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 44. ذٛا٣٘ وبٔذ٥ٛسط٢ ٔشهُ ق٤ٛسثٝ ٤ه ثبقٍبٜ وشبة 

https://www.scribendi.com/advice/online_book_clubs.en.html 

 45. ٤بز٥ٌط٢ ٤ه ظثبٖ جس٤س ضا آغبظ و٥ٙس 

 46. ا٢ ٔساذّٝضا ثٝ ٔسر چٟبض ٞفشٝ ا٘جبْ ز٥ٞس، ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ّبٕ ٍسصضٖ هوکي ثشإ خَٗطتي ثْتشٗي توشٗي

 ٔجش٣ٙ ثط قٛاٞس٢ ثطا٢ ثٟجٛز ؾلأز ٚ قبزوب٣ٔ اؾز

https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Best-Possible-Self-Exercise.pdf 

 47.  ض٤ع٢ و٥ٙس٤ب سِٛس ٔشفىطا٘ٝ ثط٘بٔٝ ف٥س٢ثطا٢ س١٥ٟ ثطذ٣ اظ ٞسا٤ب٢ 

 48. ٞب ثطا٢ ثؿشٍبٖ ؾبِٕٙس ذٛز ضا جؿشجٛ و٥ٙسفقب٥ِز 

https://www.agingcare.com/articles/lockdown-activities-for-an-elderly-loved-one-457557.htm 

 49.  آغبظ و٥ٙسدَٛ ث٥كشط ٤ه عطح جب٘ج٣ ٚ فطف٣ ضا زضآٔس ٚ ثٝ ٔٙؾٛض وؿت 

 50. ٜٞاب ثاطا٢ وٛزوابٖ آٚضزٜ قاسٜ     جب ثطذ٣ اظ ا٤ٗ زٚضٜٞب٢ وبٔذ٥ٛسط٢ ضا٤ٍبٖ ضا جؿشجٛ و٥ٙس )زض ا٤ٗزٚض

 اؾز(

https://www.opencolleges.edu.au/informed/features/free-online-courses-50-sites-to-get-educated-

for-free/ 

https://theyarethefuture.co.uk/free-online-education-resources/ 

 51. شبٖ وٛسبٜ ث٤ٛٙؿ٥سؾ٤ه ققط ٤ب زا 

 52. اظ عطظ س١٥ٟ غصاٞب٢ ٔٛضز فلال١ ذٛز، ٤ه وشبة آقذع٢ س٥ٟٝ و٥ٙس 

 53. ٕٝٞ ٖ٥ٌط٢ ٔٙشؾط ٚ ٔكشبق آٖ ٞؿش٥سفٟطؾش٣ اظ چ٥عٞب٣٤ ضا س٥ّٟٝ و٥ٙس وٝ دؽ اظ دب٤ب 

 54.  ٤7ه قٙٛ٘س٠ زاٚعّت ق٤ٛس )٤ب ثب وؿ٣ ٌفشٍٛ و٥ٙس( ا٤ٗ وبض ضا زض سبضٕ٘ب٢cups.comا٘جبْ ز٥ٞس ، 

https://www.7cups.com/ 

 55. ضا اظ قجى١ وبٔذ٥ٛسط٢ ٤ه ثط٘ب١ٔ ضلم ظ٘س ٜsofar sounds
 ، سٕبقب و٥ٙس1

https://www.sofarsounds.com/v/listeningroom 
 

 
1. Sofar sounds:                 اؾز ٚ قٛز، قطوش٣ اؾز وٝ زض ِٙسٖ سأؾ٥ؽ قس٤ٜه ؾط ٚاغٜ ثطا٢ آٚاظٞب٣٤ اؾز وٝ اظ ٤ه ٔحُ درف ٣ٔ

 .)ْ( آٚضزقٟط زض ؾطاؾط جٟبٖ ثٝ اجطا زض٣ٔ 400ٔٛؾ٥م٣ وٛچه ضا زض ٔٙبعك ذبل زض ث٥ف اظ ٞب٢  ض٤ٚسازٞب٢ ٔٛؾ٥م٣ ٚ ثط٘بٔٝ

https://www.scribendi.com/advice/online_book_clubs.en.html
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Best-Possible-Self-Exercise.pdf
https://www.agingcare.com/articles/lockdown-activities-for-an-elderly-loved-one-457557.htm
https://www.opencolleges.edu.au/informed/features/free-online-courses-50-sites-to-get-educated-for-free/
https://www.opencolleges.edu.au/informed/features/free-online-courses-50-sites-to-get-educated-for-free/
https://theyarethefuture.co.uk/free-online-education-resources/
https://www.7cups.com/
https://www.sofarsounds.com/v/listeningroom
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 56. ٝٔٞب٢ ثٝ سٕبقب٢ ثط٘بTED
 ثذطزاظ٤س 1

https://www.youtube.com/user/TEDtalksDirector 

 57.  اضسجبط ثطلطاض و٥ٙس ٚ ثب زٚؾشبٖ ذٛز آ٘لا٤ٗ ثٝ سٕبقب٢ آٖ ثذطزاظ٤س ٞب٢ درف ف٥ّٓٝ قجىثب 

https://www.netflixparty.com/ 

 58. ؾبظ٢ ذب٘ٝ س٥ٟٝ و٥ٙسثطا٢ ثٝ ٣عطح 

 59. بضٞب٢ ثبغجب٣٘ ثذطزاظ٤سثٝ و 

 60. ٞب ضا زض قاجىٝ وابٔذ٥ٛسط٢   ٞب وٙجىبٚ ٞؿش٥س ٚ ؾذؽ آٖس٥ٟٝ و٥ٙس وٝ زض ٔٛضز آٖ ٣فٟطؾش٣ اظ ٔٛاٛفبس

 جؿشجٛ و٥ٙس

 61ٝ٘سىب٣٘ ثٟبضٜ ضا ا٘جبْ ز٥ٞس . ذب 

https://www.goodhousekeeping.com/home/cleaning/g3345/spring-cleaning-tips/ 

 62.  زض قجى١ وبٔذ٥ٛسط٢pinterest ٜزؾز آٚض٤سٞب٢ ذب٘ٛاز٣ٌ ثٝٞب٣٤ ضا زضثبض٠ اضسجبطجؿشجٛ و٥ٙس ٚ ا٤س 

https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=family%20bonding%20activities&eq=

family%20bon&etslf=5385&term_meta[]=family%7Cautocomplete%7C1&term_meta[]=bondin

g%7Cautocomplete%7C1&term_meta[]=activities%7Cautocomplete%7C1 

 63.  زض قجىٝ وبٔذ٥ٛسط٢pinterest ؿشجٛ و٥ٙسج ،ٞب٣٤ ثطا٢ وٛزوبٖ زض ذب٘ٝثطا٢ ٤بفشٗ فقّب٥ِز 

https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=kids%20activities%20indoor&eq=kids

%20act&etslf=4120&term_meta[]=kids%7Cautocomplete%7C1&term_meta[]=activities%7Caut

ocomplete%7C1&term_meta[]=indoor%7Cautocomplete%7C1 

 64. ٜث٥ٍط٤س زٚظ٢ ٤ب ٌّسٚظ٢ ضا ٤بزثبفٙس٣ٌ، قٕبض 

 65. ٤ه ثبظ٢ سرشٝ ٘طز ٤ب قغط٘ج جس٤س ٤بز ث٥ٍط٤س 

https://www.amazon.co.uk/s?k=board+games&ref=nb_sb_noss_2 

 66. ٤ٚسئٛٞب٢ آٚاظذٛا٣٘ ضا ثب زٚؾشبٖ ذٛز سٕط٤ٗ و٥ٙس 

https://www.youtube.com/watch?v=pISwIAgGRqk 

 
1. TED: Technology, Entertainment, Design:      ٞب٢ ض ٌؿشطـ ا٤سٜبقٞب٢ ّٟٔٓ ضا، ثب قا٢ آٔط٤ىب٣٤ اؾز وٝ ؾرٙطا٤٣٘ه ؾبظٔبٖ ضؾب٘ٝ

٣ٔ َ ٗ وٙس.  اضظقٕٙس، اضؾب  ـا٤سٜا٤ ُ ٌفشٍٛٞب٢ وٛسبٜ ٚ ٔؤثط ؾبظٔبٖ، سكى٥لاس٣ غ٥طا٘شفبف٣ اؾز وٝ ثٝ ٌؿشط ٞب اذشهبل زاضز ٚ ٔقٕٛلاً ثٝ قى
 .)ْ( قٛززل٥مٝ ٤ب وٕشط( ٔغبِت ا٘شمبَ زازٜ ٣ٔ 18)

https://www.youtube.com/user/TEDtalksDirector
https://www.netflixparty.com/
https://www.goodhousekeeping.com/home/cleaning/g3345/spring-cleaning-tips/
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=family%20bonding%20activities&eq=family%20bon&etslf=5385&term_meta%5b%5d=family%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=bonding%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=activities%7Cautocomplete%7C1
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=family%20bonding%20activities&eq=family%20bon&etslf=5385&term_meta%5b%5d=family%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=bonding%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=activities%7Cautocomplete%7C1
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=family%20bonding%20activities&eq=family%20bon&etslf=5385&term_meta%5b%5d=family%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=bonding%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=activities%7Cautocomplete%7C1
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=kids%20activities%20indoor&eq=kids%20act&etslf=4120&term_meta%5b%5d=kids%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=activities%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=indoor%7Cautocomplete%7C1
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=kids%20activities%20indoor&eq=kids%20act&etslf=4120&term_meta%5b%5d=kids%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=activities%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=indoor%7Cautocomplete%7C1
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?rs=ac&len=2&q=kids%20activities%20indoor&eq=kids%20act&etslf=4120&term_meta%5b%5d=kids%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=activities%7Cautocomplete%7C1&term_meta%5b%5d=indoor%7Cautocomplete%7C1
https://www.amazon.co.uk/s?k=board+games&ref=nb_sb_noss_2
https://www.youtube.com/watch?v=pISwIAgGRqk
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 67. زض ٤ه أشحبٖ ٔجبظ٢ ٍٕٞب٣٘ قطوز و٥ٙس 

https://www.standard.co.uk/go/london/bars/virtual-pub-quiz-coronavirus-lockdown-

a4396276.html 

 68. س٥ٟٝ و٥ٙس ،٤ه زفشطچٝ ذبعطار ثطا٢ ض٤ٚبٞب 

https://www.psychologytoday.com/gb/blog/dreaming-in-the-digital-age/201705/keeping-dream-

journal 

 69. شٗ ثذطزاظ٤س٥ا٢ ظ٘س٠ ٤ه ٌطٜٚ ادطا اظ ادطا٢ ٔشطٚدِٛطثٝ سٕبقب٢ اج 

https://www.metopera.org/user-information/nightly-met-opera-streams/ 

 70. آقذع٢ و٥ٙس  baking-https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/easy 

 71. ٝد٥ٛؾش٣ٍ ث٥كشط٢ ثب ز٤ٍطاٖ زاقشٝ ثبق٥سا٢ احؿبؼ ثب ٤بفشٗ ٤ه زٚؾز ٔىبسج 

https://www.fluentin3months.com/pen-pals/ 

 72. ٍ٘ٛلا٤ٗ ضا٤ٍبٖ ضا ٤بز ث٥ٍط٤سٞب٢ آٌٖصاض٢ زض زٚضٜؾطٔب٤ٝ ٣ٍچ 

https://classes.brit.co/learn/investing-101 

 73. ٜسبٖ، جؿشجٛ و٥ٙسٞب٣٤ ضا ثطا٢ چبزض ظزٖ زض ح٥بط ذّٛر ذب٘ٝا٤س 

http://www.froddo.com/camping-at-home-12-fun-ideas-for-camping-in-your-backyard 

 74. و٥ٙس جؿشجٛ ضا ٔب ضا٤ٍبٖ وشبثرب١٘ اثعاضٞب٢  tools/-https://thewellnesssociety.org/free 

  

https://www.standard.co.uk/go/london/bars/virtual-pub-quiz-coronavirus-lockdown-a4396276.html
https://www.standard.co.uk/go/london/bars/virtual-pub-quiz-coronavirus-lockdown-a4396276.html
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/dreaming-in-the-digital-age/201705/keeping-dream-journal
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/dreaming-in-the-digital-age/201705/keeping-dream-journal
https://www.metopera.org/user-information/nightly-met-opera-streams/
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/easy-baking
https://www.fluentin3months.com/pen-pals/
https://classes.brit.co/learn/investing-101
http://www.froddo.com/camping-at-home-12-fun-ideas-for-camping-in-your-backyard
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
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 کٌٌذُ هيّإ هطغَلفؼال٘ت

 ا٤س زض چٟبضچٛة ظ٤ط ٚاضز و٥ٙس.ٞب٣٤ ضا وٝ ٔكرم وطزٜفقب٥ِز

ذٛاٞٓ...  ٣ٔ ،سط٢ زاضْحبلا وٝ ٚلز آظاز ث٥ف"اؾز. ؾذؽ ث٤ٛٙؿ٥س:  "وٙٓٔٗ ٤ه فٟطؾز س٥ٟٝ ٣ٔ"ا٤سٜ ز٤ٍط 

زٜ ٞب٣٤ ضا ثطا٢ قٕب فطاٞٓ وطسط، چٝ فطنزٞب٢ ذٛز ثذطزاظ٤س. ٚلز آظاز ث٥فٚ ثٝ ثبضـ ش٣ٙٞ ا٤سٜ "ا٘جبْ زٞٓ

 اؾز.
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 ایجاد انگیزش 

 .در پی اقذام عملی

 ـــــ

 

تَاً٘ن کوک بگ٘رٗن؟ رفتارّاٖٗ ز چِ کارّاٖٗ هّٖا اها، در هبارزُ با ػادت"

 . اپ٘کتتَس"ّاٗتاى اًجام دّ٘ذ هتضاد ٍ هغاٗر با ػادت

 ًصتگیا ي افستزیگا   اگز ضما وافعال َستید  ي دت ی ا ا ته اتٍ ا ستا   تا      

  ان ااَص یافیٍ ا ه.ددشان اویدشش ي اوزصیاىد ، ا یمالاً  دا

 . ان، اویدشش ي اوزصی یر خًی ایجای اىد  ًاود   ا افشایص فعالدهضما دا

 فقط ااری اوجام یَد . -فکز وکىد 

 ضًی. اویدشش یر پا اق ام عمگا  اصل دا

ٖ  ز، ایه  ٍ دىظًر اسب راَىمایا  دص را یر  کىدت  اقت ام عمگتا     ف٘لن ٍٗدذَٗٗ

 https://www.youtube.com/watch?v=mQrq7fvjB_k   ماضا اىد . دیضای،

 

https://www.youtube.com/watch?v=mQrq7fvjB_k
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 بخش دومّ

 آوری طرح اقدام عملی تاب

 و مقاومت  را در برابر استرس

 ریزی کنیدبرنامه
 

 ـــــ

 

علائت  اطتازا    گدتزی ي اتاَص   جا پىج ريش دخیگت   تزای پتدص   یر ایه

یتا خًیایجایاىىت ٌ ، ريریٌ ضت ٌ    گزیان جسما ) زای دثال ا تیز  ختًی  

 ا ه.

َایا را اویخا  اىد  اٍ  دص اس َمٍ  زای ضما جذا  ا ه ي  تس   فعالده

ريری ي دقايدته یر  زا تز ا تیز ،    َا را  ٍ طزح اق ام عمگا  زای  ا رن

  دافشاید .

  ز،  ُیز )َزق ر  دص
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 رٗسٕرًاهِضرٍع ٗک تورٗي ب

وٙاس ساب   ا٥ٍ٘ع٢ زاضز. وبضٞب٢ ضٚظٔطٜ ثٝ قٕب وٕه ٔا٣ حفؼ ؾبذشبض، ثطا٢ ؾلأز ٚ قبزوب٣ٔ قٕب سأث٥ط قٍفز

 حؽّ وٙشطَ قٕب افعا٤ف ٤بثس ٚ احؿبؾبر ٔطثٛط ثٝ ٘بسٛا٣٘ ٚ اظ دب زضآٔسٖ، وبٞف د٥سا وٙس.

 

 رٗسًٕکات برًاهِ

  سٗضٕ کٌ٘ذّبٕ هٌظن ثشًبهٍِ ٗب ٍلفِثشإ تفشٗح.  ٗ آٌبٞب٘اٝ ٚلاز    ثطا٢ ٘ٛق٥سٖ چب٢ ذٛزسبٖ ثٝ قىُ شٞا

، calmٞب ضا اظ س آ٥ٖسٛا٘جب سبضٕ٘ب٢ ٣ّٕٟٔ ٚجٛز زاضز وٝ ٣ٔزض ا٤ٗ -ثٍصاض٤س ٤ب ض٢ٚ سٙفؽ ذٛز ٔشٕطوع ق٤ٛس

واٝ ٔحهاٛلار ٔطالجاٝ ٚ اظ جّٕاٝ      افاعاض٢ )٤ه ٘طْ )https://www.calm.com/breathe( ٌصاض٢ و٥ٙس٘كب٘ٝ

   ٌصاضز. ْ(قٛ٘سٜ ضا زض اذش٥بض قٕب ٣ٔ ٞب٢ ٞسا٤زٔطالجٝ

 ٞب٢ ذاٛز  س٥ّٟٝ و٥ٙس. وبضٞب٣٤ ضا وٝ ثب٤س ا٘جبْ ز٥ٞس سب ثٝ ٞسف صَست ّفتگّٖبٕ خَد ثِفْشستٖ اص ّذف

زض ع٣ وٝ ٞب ضا ٍٞٙب٣ٖٔثٙس٢ و٥ٙس ٚ آسط سمؿ٥ٓطؾ٥س، ٔكرّم و٥ٙس. وبضٞب ضا ثٝ ٔطاحُ وٛچهثٞفشٝ زض ع٣ّ 

 ، حصف و٥ٙس )ذظ ثع٥٘س(وطز٤ساحؿبؼ د٥كطفز ضٚظ 

  خَد سا "تشٗي ٍظبٗفهْن"ٗک تب سِ هَسد اص  ٓ ساط٤ٗ وبضٞاب ٤اب ٚؽاب٤ف     ٔكرم و٥ٙس. س١ّ٥ٟ فٟطؾز ّٟٔا

 ثٙس٢ و٥ٙس.سط٤ٗ وبضٞب٢ ذٛز ضا ا٤ِٛٚزسط٤ٗ ٚ اطٚض٢وٙس سب ٟٔٓضٚظا٘ٝ ثٝ قٕب وٕه ٣ٔ

  ٚضزٞب٢ ذٛز ضا آ. زؾزصدٗذ ٗب اص فْشست خَد حزف کشدٗذ، دس پبٗبى سٍص هشٍس کٌ٘ذهَاسدٕ سا کِ خط

 وٙس.سم٤ٛز ٚ ثٟجٛز ؾلأز ٚ قبزوب٣ٔ قٕب وٕه ٣ٔ ا٤ٗ وبض ثٝ ،ٞب ث٥ب٘س٤ك٥ساضظ٤بث٣ و٥ٙس ٚ ثٝ آٖ

 ًِٞب٢ وبٔذ٥ٛسط٢ چٖٛ، . قٕب ٕٔىٗ اؾز، ثط٘بّٔٝبٕ کبهپَ٘تشٕ، تِّْ٘ کٌ٘ذفْشستٖ اص سسبGoogle Keep
1 

 )/https://www.google.com/keep(  سطج٥ح ز٥ٞسضا 

 

 
1. Google Keep:  ٌٌَٛٛ ثطزاض٢ ٤بززاقز ٔٛجٛز اؾز ٚ ا٘ٛاؿ اثعاضٞب ضا ثطا٤٢ه ثط٘بٔٝ وبٔذ٥ٛسط٢ ٤بززاقز ثطزاض٢ اؾز وٝ زض ؾب٤ز      

  .)ْ( زٞس٣ٔ ٤ٝقىُ سه٤ٛط٢ ٚ ق٥ٙساض٢ اضاٞب ثٝ  ٞب، فٟطؾز ٔشٗٔیُ، 

https://www.calm.com/breathe
https://www.google.com/keep/
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 ٞب٣٤ ٔیُ ، سى٥ٙهٍسٕ سا تجشثِ کٌ٘ذّبٕ ثْشُتکٌ٘کpomodoro
1  ٚ2

Eat the Frog 

https://lifehacker.com/productivity-101-a-primer-to-the-pomodoro-technique-

1598992730https://doist.com/blog/eat-the-frog-todoist/?utm_source= 

doist_blog&utm_medium=referral&utm_campaign=end_work_day 

 ق٤ٛس وٝ سٛا٘ب٣٤ ا٘جبْ وبض ثٝ قاىُ  قٕب ٔشٛجّٝ ٣ٔ. فْشست کبسّبٕ سٍصأً خَد سا اص ضت لجل تِْ٘ کٌ٘ذ

سٛا٘اس شٞاٗ قإب ضا اظ    وٙس. ٕٞچ٥ٙٗ ا٤ٗ سٕط٤ٗ ٔا٣ ٚض٢ قٕب وٕه ٢٣ٔ ٚ ثسٖٚ زضً٘ زض افعا٤ف ثٟطٜفٛض

 ذ٥بَ وٙسٞب دبن وٙس ٚ قٕب ضا ٍٞٙبْ فهط آضاْ ٚ ث٣ٍ٘طا٣٘

 ٞب٢ ٘بٔٙؾٓ ٚ آقافشٝ زض  زٞس وٝ ٔح٥ظ. دػٚٞف ٘كبٖ ٣ٔدس پبٗبى سٍص هحل کبس خَد سا تو٘ض ٍ هشتت کٌ٘ذ

 وٙس.، ذُّ ا٤جبز ٣ٔسٛا٘ب٣٤ سٕطوع قٕب

 زٞاس واٝ ثاطا٢ ثٟجاٛز ٚااق٥ز      . دػٚٞف ٘كبٖ ٔا٣ ٗک ثشًبهٔ خَاة هٌظن سا ثشإ خَدتبى هطخص کٌ٘ذ

 ذٛاة، حفؼ ٤ه ثط٘ب١ٔ ذٛاة ٔٙؾٓ، ثؿ٥بض ا٥ّٕٞز زاضز.

 ِضا ظ٘اس٣ٌ   -ٞاب٢ ثا٥ٗ وابض   . ٔطظثٙس٢إ سا ثشإ پبٗبى ٗبفتي ٗک سٍص کبسٕ، تؼ٘٘ي کٌ٘ذٗک آٗ٘ي ٗب ثشًبه

ٚض٤س، ا٤جبز ٤ه آ٥٤ٗ ٤ب ثط٘بٔاٝ ثاطا٢ دب٤ابٖ ٤ابفشٗ ٤اه ضٚظ، ٔف٥اس اؾاز        ٥ٙس ٚ آٖ ضا ثٝ اجطا زضآٔكرم و

ٞب٢ اِىشط٥٘ٚى٣ ٔطثاٛط ثاٝ وابض ٚ افالاْ آٖ ٚ     سط، ٔشٛلف ؾبذشٗ دؿزٞب٣٤ ٔیُ دٛق٥سٖ ِجبؼ ضاحز ثط٘بٔٝ

 ٌٛـ زازٖ ثٝ ٔٛؾ٥م٣، ٔف٥س اؾز.

 ثط٘بٔٝ. ّبٕ خبًَادگٖ ّفتگٖ سا ثِ اجشا دسآٍسٗذسسن ٓ ٞاب٣٤ ٔیاُ   ٞب٢ ذب٘ٛاز٣ٌ ٔق٣ِٕٛ ضا اظ عط٤ك ضؾا

ٝ   "٤ب  "ا٢ ضٚظ جٕقٝٞب٢ سرشٝثبظ٢" . ٔٙابثـ ٚ د٥كاٟٙبزٞب٢   ، سم٤ٛاز و٥ٙاس  "سٕبقب٢ ف٥ّٓ ضٚظٞاب٢ زٚقاٙج

د٥سا  (here, here, and here) اٌٗجب، ٚ اٌٗجب، اٌٗجبسٛا٥٘س زض  ٞب٢ ذب٘ٛاز٣ٌ ٣ٔا٘ساظ٢ ثط٘بٔٝسط ضا ثطا٢ ضاٜ ث٥ف

 و٥ٙس.

https://carrotsareorange.com/chore-charts/ 
https://raisingchildren.net.au/grown-ups/family-life/routines-rituals-relationships/family-routines 

 
1. Pomodoro technique: ٖوبض، اؾشفبزٜ       ثٙس٢ فٛانؾٙج ثطا٢ سمؿ٥ٓا٤ٗ سى٥ٙه، ٤ه ضٚـ وٙشطَ ٚٔس٤ط٤ز ظٔبٖ اؾز وٝ اظ ٤ه ظٔب ُ  

 .)ْ( ا٢ ضا ثطا٢ ٔشٛلف ؾبذشٗ وبض اظ ٞٓ جسا ؾبظززل٥مٝ 25فٛانُ وٙس، ٚ ٣ٔ

2. Eat the Frog:         ثطا٢ ا٘جبْ آٖ ا٢أّب ٥ٞچ ا٥ٍ٘عٜ ،ا٤سثط٘ب١ٔ وبٔذ٥ٛسط٢ وٝ ثطاؾبؼ آٖ، وبض٢ ضا وٝ زض فٟطؾز ا٘جبْ وبضٞب٢ ذٛز، ٘ٛقشٝ
 )ْ(. زض وُ ضٚظ، دب٤بٖ ز٥ٞسز٥ٞس ٚ ثٝ سق٤ٛك ا٘ساذشٗ آٖ ضا ٘ساض٤س ضا ثب٤س حشٕبً ا٘جبْ 

https://lifehacker.com/productivity-101-a-primer-to-the-pomodoro-technique-1598992730https:/doist.com/blog/eat-the-frog-todoist/?utm_source=%20doist_blog&utm_medium=referral&utm_campaign=end_work_day
https://lifehacker.com/productivity-101-a-primer-to-the-pomodoro-technique-1598992730https:/doist.com/blog/eat-the-frog-todoist/?utm_source=%20doist_blog&utm_medium=referral&utm_campaign=end_work_day
https://lifehacker.com/productivity-101-a-primer-to-the-pomodoro-technique-1598992730https:/doist.com/blog/eat-the-frog-todoist/?utm_source=%20doist_blog&utm_medium=referral&utm_campaign=end_work_day
https://carrotsareorange.com/chore-charts/
https://raisingchildren.net.au/grown-ups/family-life/routines-rituals-relationships/family-routines
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http://csefel.vanderbilt.edu/resources/parent/mod6/family_routine_guide.pdf 

 ا٤س. سبٖ ذٛضزٜ. ٕٔىٗ اؾز ٘بٌٟبٖ ٔشٛجٝ ق٤ٛس وٝ غصا٢ ذ٣ّ٥ ث٥كشط٢ ضا اظ ثكمبةبى ثبض٘ذثب خَدتبى هْشث

سٛا٘ؿاش٥س، ا٘جابْ   اظ ا٘شمبزٞب٢ زض٣٘ٚ ذٛز آٌبٜ ثبق٥س ٚ ثٝ ذٛز ٤بزآٚض٢ و٥ٙس وٝ فمظ ثٟشط٤ٗ وبض٢ ضا وٝ ٔا٣ 

 ا٤س.زازٜ

 

 ّاٗادداضت

 

 

 

 

 

 

  

http://csefel.vanderbilt.edu/resources/parent/mod6/family_routine_guide.pdf
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 ضرٍع ٗک تورٗي قذرداًٖ رٍزاًِ

ّب اص چ٘ضّبٕ کَچک لزت ثجشٗذ. چشا کِ سٍصٕ هوکي است ثِ ػمت ثشگشدٗذ ٍ هتَجِ ضَٗذ آى"

 ساثشت ثشاٍت ــ"اًذ چ٘ضّب، اهَس هْوّٖ ثَدُ

 

 قٙبؾ٣ فٛا٤س ثؿ٥بض ظ٤بز٢ زاضز، اظ جّٕٝ:لسضزا٣٘ ٚ حك زٞس وٝ سم٤ٛز ٚ دطٚضا٘سٖ حؽّبٖ ٣ٔدػٚٞف ٘ك

 وبٞف اؾشطؼ ٚ ااغطاة 

 سم٤ٛز ذّك 

  ؾ٥ؿشٓ ا٣ٕٙ٤سم٤ٛز 

 ثٟجٛز ٚاق٥ز ذٛاة 

 

لسضزا٣٘، ثجز ضٚظا٘ٝ ٚ س١٥ٟ ٌعاضـ ضٚظا٘ٝ اظ لسضزا٣٘ اؾز.  ؽّٞب٢ ؾبزٜ ثطا٢ سم٤ٛز ٚ دطٚضا٘سٖ حضاٜ ٤ى٣ اظ

ٞب٢ ٔشساَٚ ضٚظا٘ا١ ذاٛز، ٤اه ٔاٛضز٢ ضا زض نافح١ ظ٤اط       ٞط ضٚظ، زض ٤ه ظٔبٖ ٔكرّم زض ع٣ّ ا٘جبْ فقب٥ِّز

 و٥ٙس.٤شٕٙس٢ ٚ لسضزا٣٘ ٣ٔذبعط آٖ احؿبؼ ضابث٤ٛٙؿ٥س وٝ ثٝ
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 ضرٍع ٗک تورٗي تٌفسٖ رٍزاًِ

وٝ قٕب ٔكىلار سٙفؿ٣ زاض٤س، ٥ٔعاٖ اوؿ٥س واطثٗ  ٌطزاٖ ٕٞطاٜ اؾز. ٍٞٙب٣ٔ -ٔكىلار سٙفؿ٣ ثب اؾشطؼ ذٛز

 قٛز اظ جّٕٝ:٤بثس. ا٤ٗ وبٞف ثٝ ع٥ف ٚؾ٥ق٣ اظ فلا٤ٓ ٔٙجط ٣ٔعٛض عج٥ق٣ زض ذٖٛ قٕب اؾز، وبٞف ٣ٔوٝ ثٝ

 ٘فؽ س٣ٍٙ 

 ٌٝٙطفش٣ٍ لفؿ١ ؾ٥ 

 ٞب٢ دب ٤ب اعطاف زٞبٖحؿ٣ّ زض ثبظٚٞب، اٍ٘كشبٖ زؾز، دٙجٝؾٛظـ ٚ ٌعٌع ٤ب ث٣ 

 احؿبؼ ؾط٥ٌجٝ ٚ حٛاؼ دطس٣ 

 اقف 

 ٞب٢ ثس٣٘ ٚ ثٝ ز٘جبَ اؾشطؼعذف لّت ٍٞٙبْ ا٘جبْ فقب٥ِز 

 سقط٤ك ٤ب ٌطٌطفش٣ٍ 

 ؾطزضز 

 احؿبؼ ث٥ٕبض٢ 

 احؿبؼ ذؿش٣ٍ 

 ٞب٢ آؾ٣ٍٕ٥ ٔٙجط قٛز.ّٕٝسٛا٘س ثٝ حقٛ٘س ٚ ٣ٔب٣٘ ؽبٞط ٣ٔٞب، ٘بٌٟا٤ٗ فلأز

 سٛا٘س ثٝ ٔٛاضز ظ٤ط ٔطثٛط قٛز:ٔكىلار سٙفؿ٣ قٕب ٣ٔ

 )سٙفؽ ؾغح٣ )٘فؽ وك٥سٖ ذ٣ّ٥ ؾط٤ـ 

 و٥ٙس وٝ ٣٤ٌٛ ٞاٛا٢ وابف٣ ضا ساٙفؽ    وٝ احؿبؼ ٣ٔث٥ف اظ حس ٘فؽ وك٥سٖ )اؾشٙكبق ٞٛا٢ ث٥كشط، ٍٞٙب٣ٔ

 وك٥سٖ ٤ب آٜ وك٥سٖ(ا٤س، ثطا٢ ٔیبَ اظ عط٤ك ذ٥ٕبظٜ ٘ىطزٜ
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 وٙٙس:ثطذ٣ اظ افطاز ٞط زٚ ٔٛضز ضا سجطثٝ ٣ٔ

 :دؽ ث٥ب٥٤س ٤ه ِحؾٝ سٙفؽ ذٛز ضا ثطضؾ٣ و٥ٙس

 ٤ه زؾز ذٛز ضا ض٢ٚ لفؿٝ ؾ٥ٙٝ ٚ زؾز ز٤ٍط ضا ض٢ٚ قىٓ ثٍصاض٤س .1

 آ٤س.چٙس ثب٥٘ٝ ٘فؽ ثىك٥س. وساْ زؾز قٕب ثبلا ٣ٔ .2

 ا٤س.٣ فبزر وطزٜآ٤س، قٕب ثٝ ٤ه سٙفؽ ؾغحاٌط لفؿ١ ؾ٥ٙٝ ثبلا ٣ٔ .3

سٛا٥٘س ا٤ٗ فبزر سٛا٘س ثؿ٥بض ٘بذٛقب٤ٙس ثبقس، أّب آؾ٥ت ضؾب٘ٙسٜ ٥٘ؿز ٚ قٕب ٣ٔاٌطچٝ اثطار سٙفؽ ؾغح٣ ٣ٔ

ا٢ سأُٔ و٥ٙاس ٚ ثاٝ ساٙفؽ    سٙفؿ٣، سغ٥٥ط ز٥ٞس. زفق١ ز٤ٍط وٝ احؿبؼ ااغطاة وطز٤س، ِحؾٝ ١ضا ثب سٕط٤ٗ ضٚظا٘

عٛض٢ وٝ ٍٞٙبْ زْ قىٓ قإب ثابلا    ٢ٚ سٙفؽ ذٛز ٔشٕطوع ق٤ٛس، ثٝذٛز سٛجٝ ٕ٘ب٥٤س. اظ عط٤ك ٘بح١٥ قىٓ ثط ض

 ث٥ب٤س ٚ ٔٛلـ ثبظزْ دب٥٤ٗ ثطٚز.

 زل٥مٝ ا٘جبْ ز٥ٞس. 5-10سٛا٥٘س ٞط ضٚظ آٖ ضا ثٝ ٔسر قٛز وٝ ٣ٔٝ ٣ٔ، اضا٤جب ٤ه سٕط٤ٗ سٙفؽ قى٣ٕزض ا٤ٗ

 ثب ا٘جبْ ا٤ٗ وبض ٘بح٥ا١ قاىٓ قإب    ٞٛا ضا ثٝ آضا٣ٔ اؾشٙكبق و٥ٙس )زْ( آٞؿشٝ ٚ آضاْ سب چٟبض قٕبضٜ ثكٕبض٤س ،

 .وٙسا٘جؿبط د٥سا ٣ٔ

 سٙفؽ ذٛز ضا ع٣ّ زٚ قٕبضٜ ٔشٛلف ؾبظ٤س. 

 .ثٝ آضا٣ٔ ثبظزْ ضا ثب زٞبٖ ثبظ ا٘جبْ ز٥ٞس ٚ ا٤ٗ وبض قف قٕبضٜ عَٛ ثىكس 

 افطاز وٕهزٞس وٝ سٕط٤ٗ ٔٙؾٓ سٙفؽ قى٣ٕ ثٝ ٞب ٘كبٖ ٣ٔدػٚٞف قٛز.ٌفشٝ ٣ٔ "سٙفؽ قى٣ٕ"ثٝ ا٤ٗ سٕط٤ٗ 

 سط٢ زاقشٝ ثبقٙس.فشٝ احؿبؼ آضأف ث٥فوٙس سب زض فطو چٙس ٣ٔٞ
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 ًکتِ برتر

ٖ  قٕب ٣ٔ  ؾاٙج سٙفؿا٣ زض ثط٘بٔا١ وابٔذ٥ٛسط٢ ضا٤ٍابٖ ٥٘اع اؾاشفبزٜ و٥ٙاس:        سٛا٥٘س اظ وابضوطز ظٔاب

stop, Breath and think app  )https://www.stopbreathethink.com/( 
وٙس. ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ٕٞچ٥ٙٗ ٤اه ٘ؿار١ ذ٥ّا٣    ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ثٝ قٕب زض سٕط٤ٗ سٙفؿ٣ ضٚظا٘ٝ وٕه ٣ٔ

 .ذٛة ثطا٢ وٛزوبٖ زاضز

 

 بْبَد بخط٘ذى بِ ک٘ف٘ت رٍابظ اجتواػٖ

 سٛاٖ ضٚاثظ ضا زض زٚض٠ ا٘عٚا سم٤ٛز وطز.چٍٛ٘ٝ ٣ٔ

عطح ٞب آٚضزٜ قسٜ اؾز. ٔٛاضز٢ ضا وٝ ٔٛضز فلال١ قٕب اؾز، فلأز ثٍصاض٤س ٚ آٖ ضا ثٝ جب ثطذ٣ اظ ا٤سٜزض ا٤ٗ

 ذٛزسبٖ، ث٥بفعا٥٤س: آٚض٢ اؾشطؼالساْ ف٣ّٕ ثطا٢ سبة

 1-  ٝض٤ع٢ ثطا٢ ثطلطاض٢ ضٚاثظ اجشٕابف٣ ثط٘بٔٝٔطثٛط ثٝ   7اظ ٔٙبثـ حٕب٤ش٣ آ٘لا٤ٗ وٝ فٟطؾز آٖ زض نفح 

 اؾشفبزٜ و٥ٙس (the social connection planner) آٔسٜ اؾز،

https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf 

 2- سٗـضٕ ثـشإ ثشلـشاسٕ    ثشًبهِ ٝث ٔطثٛط 12-14 ضا ثب اؾشفبزٜ اظ نفحبر ٞب٢ اضسجبع٣ ذٛزثٟجٛز ٟٔبضر

 ، ثطضؾ٣ و٥ٙسسٍاثط اجتوبػٖ

https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf 

 3- ٜض٤ع٢ زض ضاثغٝ ثب ثط٘بٔٝ، 20-26 ٞب٢ زاٚعّت زض ذغٛط ٔكبٚض٠ سّف٣ٙ نحجز و٥ٙس )ثٝ نفحبرثب قٙٛ٘س

 ثطا٢ ثطلطاض٢ ضٚاثظ اجشٕبف٣ ٔطاجقٝ و٥ٙس(.

https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf 

 4- اؾشفبزٜ و٥ٙس.ًبهٔ سٍاثطتوشٗي تکو٘ل پشسص، اظ فطنز ا٤ٗ ثبض ، 

https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf 
 

https://www.stopbreathethink.com/
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Social-Connection-Planner.pdf
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 5- ٖا٤س، اؾشفبزٜ ٞب نحجز ٘ىطزٜاظ ٌفشٍٛٞب٢ ٤ٚس٣٤ٛ٤، ثب ثطلطاض٢ سٕبؼ ثب زٚؾشبٖ ذٛز وٝ ٔسس٣ اؾز ثب آ

 و٥ٙس.

 6- ٝٔٞب٢ وبٔذ٥ٛسط٢ ٌفش٢ٍٛ ٤ٚس٣٤ٛ٤ اظ ثط٘بHouse Party   ٞاب٢ وابٔذ٥ٛسط٢ ثاب    ، اؾشفبزٜ و٥ٙاس ٚ ثاٝ ثابظ٢

ٞاب٣٤ ضا  وٝ ٤ه ثبظ٢ ضلبثش٣ وبٔذ٥ٛسط٢ اؾز وٝ ضلجب دطؾاف [ Triviaزٚؾشبٖ ذٛز ثذطزاظ٤س. ثطا٢ ٔیبَ ثبظ٢ 

 ٤اه ثابظ٢  [ Head say ٚ ثابظ٢  .]ْ() وٙٙسٞب، ٔغطح ٣ٔا٥ٕٞز زض ثؿ٥بض٢ اظ ظ٥ٔٙٝزضثبض٠ ٔؿب٤ُ جبِت ٚ وٓ

ثب زٚؾشبٖ وٝ قبُٔ ٘بْ  قٛز. ٤ه ثبظ٢ ٔفطح٥ّٕٞٗ ٘بْ سٙؾ٥ٓ ٣ٔس٤ّٛع٣٘ٛ٤ اؾز وٝ ثطاؾبؼ ثط٘ب١ٔ ٔٛثب٤ُ ثٝ 

ٝ ز ٚ قإب ثاب اضا٤ا   ثطزٖ افطاز ٔكٟٛض سب ذٛا٘سٖ، حسؼ ظزٖ وّٕبس٣ اؾز وٝ ض٢ٚ وبضر ٘ٛقاشٝ قاسٜ اؾا   

 )/https://houseparty.com(  .]ع٥٘س )ْ(ثٞب ثب٤س و١ّٕ ٔٛضز ٘ؾط ضا ؽطف ٔسّر ٔق٣ٙ٥، حسؼ  ٘كب٘ٝ

 7- ٝعٛض ٔجبظ٢ ٤ه ؾبفز ضا ثٝ قبزٔب٣٘ اذشهبل ز٥ٞس.زض ٤ه ٌفش٢ٍٛ ٤ٚس٣٤ٛ٤، ث 

 8-  سبضٕ٘ب٢Meet up. Com ٝجؿشجٛ و٥ٙس ،ا٘سٗ ٔٙشمُ قسٜنٛضر آ٘لا٤ضا ثطا٢ ض٤ٚسازٞب٣٤ وٝ ث 

https://www.meetup.com/ 

 9-  .٤ه لطاض ٘بٞبض ٞفش٣ٍ ضا ٤ب ٤ه زٚؾز زض ٤ه ٌفش٢ٍٛ ٤ٚس٣٤ٛ٤، سٙؾ٥ٓ و٥ٙس 

 10-  اظ سبضٕ٘ب٢Net flix party ، زض [٥اس  ثب زٚؾشبٖ ذٛز ثٝ قىُ آ٘لا٤ٗ ف٥ّٓ سٕبقاب وٙ ٤ب ٞط سبضٕ٘ب٢ ز٤ٍط٢

ا٤س، سٕبقب و٥ٙس ٚ ٞٓ ثب ٤ىس٤ٍط سٛا٥٘س ف٣ّٕ٥ ضا وٝ ا٘شربة وطزٜظٔبٖ ٞٓ ٣ٔا٤ٗ سبضٕ٘ب قٕب ثب زٚؾشبٖ ذٛز ٞٓ

 )/https://www.netflixparty.com(  .]ٌفشٍٛ و٥ٙس )ْ(

 11- ٝٔٞب٢ ذسٔبس٣ چٖٛ ؾط٤ٚؽٞب٣٤ ضا ثطا٢ فع٤عاٖ ذٛز ثب اؾشفبزٜ اظ ٘بPostable ا٤ٗ سبضٕ٘ب [، اضؾبَ و٥ٙس

و٥ٙس ٚ ثم٥اٝ وابض اضؾابَ ضا ثط٘بٔاٝ ثاٝ      ٤ه ثط٘بٔٝ اضؾبَ ٘ب١ٔ وبٔذ٥ٛسط٢ اؾز ٚ قٕب فمظ ٔغّت ضا سب٤خ ٣ٔ

 )/https://www.postable.com(   ]زٞس )ْ(ؾِٟٛز ا٘جبْ ٣ٔ

 12- ب٢ دبظَ ثب حطٚف ٤ب جسَٚ وّٕبر ضا ا٘جبْ ز٥ٞس ٚ ثب زٚؾشبٖ ذٛز ثب اؾشفبزٜ اظ ثط٘ب١ٔ وبٔذ٥ٛسط٢ ٞثبظ٢

words with Friends app .2( ، ٌفشٍٛ و٥ٙس/-friends-with-https://www.zynga.com/games/words( 

 ٌع١ٙ٤ ٌفشٍٛ اظ عط٤ك ٤ٚس٤ٛ ٚجٛز زاضز. 17بٔٝ فٟطؾش٣ اظ زض ا٤ٗ ثط٘

https://parade.com/1010666/jessicasager/best-video-chatting-apps/ 

https://houseparty.com/
https://www.meetup.com/
https://www.netflixparty.com/
https://www.postable.com/
https://www.zynga.com/games/words-with-friends-2/
https://parade.com/1010666/jessicasager/best-video-chatting-apps/
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 ب ضا ٔٙقىؽ و٥ٙسٞسٛا٥٘س ا٘جبْ ز٥ٞس؟ زض لؿٕز ظ٤ط آٖچٝ وبضٞب٢ ز٤ٍط٢ ٣ٔ

 

 

 تذٍٗي ٗک برًاهٔ ٍرزضٖ رٍزأً هٌظن

 . سمشاط"سٍٕ ثْتشٗي پضضک اًسبى استپ٘بدُ"

 

َ ٚ ؾ٥ؿشٓ فهج٣ ؾٕذبس٥ه قٕب ضا ثٝٚضظـ فقبَ ٞب٣٤ اظ ٔغع  ٤ق٣ٙ ثرف -زٞسعٛض و٣ّّ وبٞف ٣ٔؾبظ٢ آ٥ٍٔسا

 وٙٙس.ٚ ثسٖ ضا وٝ دبؾد قٕب ضا ثٝ اؾشطؼ ا٤جبز ٣ٔ

ؾاٛاض٢، ٚ ز٤ٚاسٖ آٞؿاشٝ( ٕٞابٖ فٛا٤اس      ض٢ٚ، زٚچطذٝٞب٢ ٞٛاظ٢ )ٔیُ د٥بزٜزٞس وٝ ٚضظـدػٚٞف ٘كبٖ ٣ٔ

 ٞب٢ وكك٣(ٞٛاظ٢ ضا زاضز )ٔیُ ٤ٌٛب ٚ ٚضظـ -ٞب٢ غ٥طٚضظـ

ا٤ٗ فٛا٤اس ضا سجطثاٝ و٥ٙاس.     دل٘مِ 12سِ ثبس دس ّفتِ، حذٍد  ثب٤س ٔغبِقبر ٕٞچ٥ٙٗ حبو٣ اظ ا٤ٗ اؾز وٝ قٕب
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ٞب ثٝ ا٤ٗ قىُ، وبض٢ اؾز وٝ اٌط سجس٤ُ ثٝ ا٤ٗ سٕط٤ٗ -ٞب و٥ٙسز ضا نطف ا٤ٗ سٕط٤ٗٞب ٚلفزبثٙبثطا٤ٗ ٘جب٤س ؾ

 ٞب ضا ثب ظ٘س٣ٌ ذٛزٔبٖ، ٕٞبًٞٙ ؾبظ٤ٓ.سٛا٥٘ٓ آٖا٤ِّٛٚز قٛز، اویط ٔب ٣ٔ

وٝ لطاض اؾز وٝ ٤ه فقب٥ِّز ٚضظق٣ سجس٤ُ ثٝ فبزر قٛز، ٤بفشٗ فقب٥ِش٣ وٝ قٕب اظ آٖ ِصر ثجط٤س، ا٥ّٕٞز ٍٞٙب٣ٔ

دب٤ب٣٘ زاض٤اس. ا٤اٗ   ٞب٢ ث٣ . أطٚظٜ ٔطزْ ث٥ف اظ ٞط ظٔبٖ ز٤ٍط٢ ثٝ سٙبؾت ثس٣٘ فلالٕٙس ٞؿشٙس، قٕب ٌع٤ٙٝزاضز

اؾز، وٝ حطوز زض زاذُ  "سٙبؾت ٚ ٕٞب٣ٍٙٞ زض اسبق ذٛاة"ٞب قبُٔ أىب٘بر ٚ اثعاضٞب٣٤ ثطا٢ ا٤جبز ٌع٤ٙٝ

   ؾبظز.سط ٣ٔٞب٢ ٚضظق٣ ضا آؾبٖذب٘ٝ ٤ب زاذُ ؾبِٗ

ٞاب ضا ثاٝ   ٞب٣٤ ضا وٝ ثٝ آٖ فلالٕٙس ٞؿش٥س، فلأز ثٍصاض٤س ٚ آٖٞب آٚضزٜ قسٜ اؾز. ا٤سٜثطذ٣ اظ ا٤سٜجب زض ا٤ٗ

   ، ٔطثٛط ثٝ ذٛزسبٖ، اابفٝ و٥ٙس:شستآٍسٕ دس ثشاثش اس طشح الذام ػولٖ ثشإ تبة

 1. ٜض٤ع٢ و٥ٙس.ض٢ٚ ضٚظا٘ٝ، ثط٘بٔٝثطا٢ د٥بز  

 2. ٗا٘جبْ ز٥ٞس.ٞب٢ ٤ٚس٣٤ٛ٤ ضا زض ٤ٛس٥ٛة، سٕط٤ 

https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-

marshall 

 3. ٗلا٤ٗ ٤ٌٛب ضا زض سبضٕ٘ب٢ ٤ٌٛب ثب آزض٤ٗ، ا٘جبْ ز٥ٞس.ٞب٢ آٖسٕط٤ 

https://www.lesmills.com/uk/ondemand/ 

 4. ضا اظ ؾ٥ؿشٓ ثٟساقز ٣ّٔ  1دص٤ط٢عطح لسضر ٚ ا٘قغبف(NHS).ثٝ ٔسر دٙج ٞفشٝ ا٘جبْ ز٥ٞس ، 

https://www.youtube.com/user/yogawithadriene 

 5.  ٖ2آظٔب٤ف ضا٤ٍب
Les Mills  ٞب٢ ذب٣ٍ٘ ا٘جبْ ز٥ٞسزض سٕط٤ٗضا 

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-and-flex-exercise-plan/ 

 6. اؾاشفبزٜ و٥ٙاس   فطاٞٓ ؾبظ٤س. ثٝ ا٤اٗ ٔٙؾاٛض اظ ثط٘بٔا١ وابٔذ٥ٛسط٢     ِف دٙج و٥ّٛٔشط ز٤ٚسٖ ضا ثطا٢ ذٛزچب 

Couch to 5 k running plan for beginners. 

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/get-running-with-couch-to-5k/ 
 

1. Strength and flexibility plan from NHS  
2. Les Mills:   ٝزٞس.ٞب٢ ٚضظق٣ ضا اضا٤ٝ ٣ٔٞب٢ سٙبؾت ا٘ساْ، آٔٛظـ سٕط٤ٗؼلاوثط٘ب١ٔ وبٔذ٥ٛسط٢ و                                                      

https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-marshall
https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-marshall
https://www.lesmills.com/uk/ondemand/
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-and-flex-exercise-plan/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/get-running-with-couch-to-5k/
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 7. ٝٔض٤ع٢ و٥ٙس.ثطا٢ س٥ٟٝ ثطذ٣ اظ سج٥ٟعار ٚضظق٣ زاذُ ؾبِٗ، ثط٘ب 

https://www.amazon.co.uk/s?k=indoor+exercise+equipment&crid=31HB0SXGCJHW7&sprefix

=indoor+exercise+e%2Caps%2C138&ref=nb_sb_ss_i_1_17 

 8. زل٥مٝ ا٘جبْ ز٥ٞس. 10شٓ ثٟساقز ٣ّّٔ، ثٝ ٔسر ؿسٕط٤ٙبر ٚضظق٣ ٔطثٛط ثٝ لّت ضا اظ ؾ٥ 

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-home-cardio-workout/ 

 9. ٞب٢ غ٤ٕٙبؾش٥ه ضا زض فضب٢ ثبظ جؿشجٛ و٥ٙس.أىبٖ ا٘جبْ فقب٥ِز  )https://www.tgogc.com/( 

 10.  زض ؾب٤زPinterest ٗٞب٢ زاذُ ؾبِٗ ضا جؿشجٛ و٥ٙس.سٕط٤ 

https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?q=indoor%20workouts&rs=typed&term_meta[]=indoor

%7Ctyped&term_meta[]=workouts%7Ctyped 

 11. ٗثبظ٢، ا٘جبْ ز٥ٞس. ط اؾز زض ذب٘ٝ ثب عٙبةدص٤ٞب٢ ٚضظق٣ ٔطثٛط ثٝ لّت ضا وٝ أىبٖسٕط٤ 

https://www.amazon.co.uk/gp/product/3251464108/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewe

llnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=3251464108&linkId 

=1368b5ac13a151b751a1799a74e5ca2f 

 12.  ثٝ ٔٙؾٛض ضز٤بث٣ د٥كطفز ذٛز زض ٤هfitbit
 ٌصاض٢ و٥ٙس.ؾطٔب٤ٝ 1

https://www.amazon.co.uk/gp/product/B07G18N2YY/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=the
wellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=B07G18N2YY&linkId 
=4f3f970c369c38a4a2bba562e9b7c27b 
 

 

 شَد.فراهَ  ًکٌیذ ک7ِ اًگیس  بِ دًبال اقذام عولی حاصل هی

 

  

 
3. Fitbit:         ٞب٢ ٚضظق٣، ٥ٔعاٖ غصا٢ ٔهطف٣، ٚظٖ ٚ ذٛاةوٙس ٚ فقب٥ِزآٚض٢ سٙبؾت ا٘ساْ ضا س٥ّٟٝ ٤٣ٔه قطوز اؾز وٝ س٥ِٛسار فٗ 

 وٙس )ْ(.ض٤ع٢ ٣ٔظ٘س٣ٌ فقبَ، ٚ ا٤جبز ا٥ٍ٘عٜ ٚ ثٟجٛز ؾلأز، ثط٘بٔٝوٙس ٚ ثطا٢ ٤ه  ٣ٔضا ضز٤بث٣ 

https://www.amazon.co.uk/s?k=indoor+exercise+equipment&crid=31HB0SXGCJHW7&sprefix=indoor+exercise+e%2Caps%2C138&ref=nb_sb_ss_i_1_17
https://www.amazon.co.uk/s?k=indoor+exercise+equipment&crid=31HB0SXGCJHW7&sprefix=indoor+exercise+e%2Caps%2C138&ref=nb_sb_ss_i_1_17
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-home-cardio-workout/
https://www.tgogc.com/
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?q=indoor%20workouts&rs=typed&term_meta%5b%5d=indoor%7Ctyped&term_meta%5b%5d=workouts%7Ctyped
https://www.pinterest.co.uk/search/pins/?q=indoor%20workouts&rs=typed&term_meta%5b%5d=indoor%7Ctyped&term_meta%5b%5d=workouts%7Ctyped
https://www.amazon.co.uk/gp/product/3251464108/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=3251464108&linkId%20=1368b5ac13a151b751a1799a74e5ca2f
https://www.amazon.co.uk/gp/product/3251464108/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=3251464108&linkId%20=1368b5ac13a151b751a1799a74e5ca2f
https://www.amazon.co.uk/gp/product/3251464108/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=3251464108&linkId%20=1368b5ac13a151b751a1799a74e5ca2f
https://www.amazon.co.uk/gp/product/B07G18N2YY/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=B07G18N2YY&linkId%20=4f3f970c369c38a4a2bba562e9b7c27b
https://www.amazon.co.uk/gp/product/B07G18N2YY/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=B07G18N2YY&linkId%20=4f3f970c369c38a4a2bba562e9b7c27b
https://www.amazon.co.uk/gp/product/B07G18N2YY/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=thewellnessso-21&creative=6738&linkCode=as2&creativeASIN=B07G18N2YY&linkId%20=4f3f970c369c38a4a2bba562e9b7c27b
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 خَد را تذٍٗي کٌ٘ذآٍرٕ تاب -استرساقذام ػولٖ  عرح

 ا٤س، زض لؿٕز ظ٤ط ٤بززاقز و٥ٙس.ٞب٢ ف٣ّٕ ضا وٝ زض ٘ؾط ٌطفشٝوشبة ضإٞٙب٢ ذٛز ضا ٔطٚض و٥ٙس ٚ الساْ

ٖ   دٙجؾذؽ،  ثاٝ عاطح الاساْ فّٕا٣     ٞاب  الساْ ف٣ّٕ ضا ا٘شربة و٥ٙس وٝ ث٥كشط٤ٗ جصاث٥ز ضا ثاطا٢ قإب زاضز ٚ آ

 قٛز، ث٥بفعا٥٤س.ذٛزسبٖ ٣ٔآٚض٢ زض ثطاثط اؾشطؼ وٝ ٔطثٛط ثٝ  سبة
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 ترهٌابغ ٍ اهکاًات ب٘ص

اص ً٘بص ثِ کوک گشفتي خجبلت ًکط٘ذ. ضوب ٍظ٘فِ داسٗذ تب هثل ٗک سشثبص دس ه٘ذاى جٌگ ثِ  "

سضبٗتوٌذٕ دست پ٘ذا کٌ٘ذ. پس اگش آس٘ت ثجٌ٘٘ذ ٍ ًتَاً٘ذ ثذٍى کوک گشفتي اص ٗک سشثبص دٗگش 

 هبسکَس اٍسلَ٘ســ  "افتذ؟پ٘طشفت کٌ٘ذ، چِ اتفبلٖ هٖ

 

ٞب٢ ث٥كٕبض٢ ثطا٢ ثٟجٛز ثرك٥سٖ ثٝ ؾلأز ٚ قبزوب٣ٔ ضٚا٣٘ قٕب ٚجٛز زاضز، ٕٞچ٥ٙٗ اثعاضٞب٢ فطاٚا٣٘ ضٚـ

 ٥٘ع ثطا٢ وٕه ٚ حٕب٤ز قٕب فطاٞٓ قسٜ اؾز.

ٝ اوٖٙٛ ظٔب٣٘ اؾز وٝ فطنز فب٣ِ ٚ وٓ ٝ     زؾاز آٚضزٜ ٘ؾ٥ط٢ ثا ٌاصاض٢ و٥ٙاس ٚ   ا٤اس واٝ ثاطا٢ ذٛزسابٖ ؾاطٔب٤

 وٙس.سبٖ وٕه ٣ٔس وٝ ثٝ قٕب زض ثم٥ٝ عَٛ ظ٘س٣ٌٞب٣٤ ضا زض ذٛز دطٚضـ ز٥ٞ ٟٔبضر

 قٛز:جب ثطذ٣ اظ ٔٙبثـ د٥كٟٙبز٢ ٔغطح ٣ٔزض ا٤ٗ

  ٖگ٘شٕ جْبًٖاًطجبق ثب ّوِزٚض٠ آ٘لا٤ٗ ضا٤ٍب 

https://lms.recoverycollegeonline.co.uk/mod/scorm/player.php?scoid=164&cm=6445&currentorg

=articulate_rise&display=popup 

 ِاظ قجى١ ا٤ٚه :گزاسٕ اجتوبػٖهٌبثغ آًلاٗي ساٗگبى هشالجِ ثشإ دٍساى فبصل: Awake Network 

https://www.theawakenetwork.com/free-online-meditation-resources-for-the-time-of-social-

distancing/ 

 اص افـشاد هتخصـص ثشگشفتـِ اص اًجوـي افسـشدگٖ ٍ      سٌّوَدّب ٍ هٌبثغ هف٘ـذ   -اضطشاة ٍٗشٍس کشًٍب

 )resources-helpful-anxiety-help/coronavirus-https://adaa.org/finding(   2اضطشاة آهشٗکب

 چ٣ٍٍ٘ٛ دبؾد ٔؤثط ٚ وبضآٔس ثٝ ثحطاٖ وطٚ٘ب ٘ٛقش١ ضاؼ ذّبٕ الکتشًٍ٘کٖ ساٗگبى سٍٗبسٍٖٗ ثب کٍَٗکتبة :

  ٞط٤ؽ.

https://www.actmindfully.com.au/wp-content/uploads/2020/03/FACE-COVID-eBook-by-Russ-

Harris-March-2020.pdf 

 
1. Coronavirus Anxiety - Helpful Expert Tips and Resources  (ADAA) 

https://lms.recoverycollegeonline.co.uk/mod/scorm/player.php?scoid=164&cm=6445&currentorg=articulate_rise&display=popup
https://lms.recoverycollegeonline.co.uk/mod/scorm/player.php?scoid=164&cm=6445&currentorg=articulate_rise&display=popup
https://www.theawakenetwork.com/free-online-meditation-resources-for-the-time-of-social-distancing/
https://www.theawakenetwork.com/free-online-meditation-resources-for-the-time-of-social-distancing/
https://adaa.org/finding-help/coronavirus-anxiety-helpful-resources
https://www.actmindfully.com.au/wp-content/uploads/2020/03/FACE-COVID-eBook-by-Russ-Harris-March-2020.pdf
https://www.actmindfully.com.au/wp-content/uploads/2020/03/FACE-COVID-eBook-by-Russ-Harris-March-2020.pdf
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 َزض ٥ٔبٖ ذبعط٘بجٕق٣ جٟب٣٘، ثطٌطفشٝ اظ اثعاضٞب٢  م ثب ًگشاًٖ ٍ اضطشاةأساٌّوبٕ ساٗگبى ثشإ صًذگٖ ت

   قٙبؾ٣ضٚاٖ

https://www.psychologytools.com/articles/free-guide-to-living-with-worry-and-anxiety-amidst-

global-uncertainty/ 

 وبٞف اؾشطؼ، اؾشطؼ ذٛزٌطزاٖ  سط ٔب ثٝ ؾ٢ٛ زضن ٚ قٙبذز، سغ٥٥ط ٚ سحَٛدطؾف ف٥ٕك ،چْبسچَة ٚ

 )marks/-rebecca-by-framework-https://thewellnesssociety.org/the( ٚ ااغطاة

 ِوٕاه  ٙؾٛضٔ ثٝ وٝ ف٣ّٕ اثعاضٞب٢ اظ ٔب جبٔـ ٔجٕٛف١ ،سٍاًٖ ضبدکبهٖ ٍ سلاهت اثضاس جؼج  ٝ  زض قإب  ثا

 )options/-https://thewellnesssociety.org/toolkit(  .اؾز قسٜ س٥ٟٝ سبٖ،ضٚا٣٘ قبزوب٣ٔ ٚ ؾلأز ثٟجٛز

  .ٖحباط اظ عط٤ك ٌفشٍٛٞاب٢  بض٢ ٞؿشٙس وٝ زض حبَ ٥زضٔبٍ٘طاٖ ثؿ ضإٞٙب٢ آ٘لا٤ٗ ٔب ثطا٢ زؾشطؾ٣ ثٝ زضٔب

ا٤س، ٔب قإب ضا  و٥ٙس وٝ ثٝ ِحبػ فبعف٣ ٤ب ف٥ع٤ِٛٛغ٤ه اظ دب زضآٔسٜوٙٙس. اٌط احؿبؼ ٤ٚ٣ٔس٣٤ٛ٤، فقب٥ِز ٣ٔ

 و٥ٙٓ سب زضنسز وٕه ٌطفشٗ ٚ حٕب٤ز اظ ٤ه ٔشرهّم ثبسجطثٝ ثبق٥س.ل٤ٛبً سك٤ٛك ٣ٔ

 https://thewellnesssociety.org/what-is-therapy-and-how-does-it-work/ 

 ٗٞا٘شكبضار وشبة اضجٕٙس، سٟطاٖ، ح٥ٕسدٛضحؿٗ  ،ا٘سٚظظٞطا  سطجٕٝ ،و٣ ٔه ٔش٥ٛ ٘ٛقشٝ، ضٞب٣٤ اظ ظ٘ساٖ ش ،

 ، چبح ٟ٘ٓ.1389

 ٝ٘ا٘شكابضار وشابة اضجٕٙاس،    ؾحط عبٞجبظ، ا٥ٔطحؿ٥ٗ ا٤ٕب٣٘ ، ٘ٛقشٝ جبٖ وبثبر ظ٤ٗ، سطجٕٝثبظٌكز ثٝ ذب ،

 ، چبح اَٚ.1399سٟطاٖ، 

 ٝا٘شكبضار ، ٣جلاِ د٥ٛ٘س ،٢ك٥ٕطو ٣سض، سطجٕٝ ٔط٥ٍُؾ. ز ، ٘ٛقشٝ ضٚ٘بِسآٌب٣ٞ ثطا٢ ٔكىلار ضٚظٔطٜ سٛج

 ، چبح ؾْٛ.1394وشبة اضجٕٙس، سٟطاٖ، 

 ـثٟساقز ضٚا٣٘ ٚ ؾلأز جؿٕب٣٘  ، ه٥وٛضٔ ٔه. ج زثٛضا، III ٙؿ٥ٖٛضاث ٕع٥ج فؿٛضٚدط، ٘ٛقشٝ ضإٞٙب٢ جبٔ

 ، چبح اَٚ.1395ا٘شكبضار وشبة اضجٕٙس، سٟطاٖ، سطجٕٝ قٟلا دعقه، 

 ٓ٘ٛقشٝ ٔبضسب اؾشٛاضر، سطجٕٝ ؾ٥سف٣ّ جلا٣ِ، ؾ٥سٜ ٔطا٥ٝ ضابئ٣ زض٤ٚكا٣،  ، چٍٛ٘ٝ ؾبِٓ ٚ ثب ٘كبط ثٕب٥٘

 ، چبح اَٚ.1398ا٘شكبضار وشبة اضجٕٙس، سٟطاٖ، 

https://www.psychologytools.com/articles/free-guide-to-living-with-worry-and-anxiety-amidst-global-uncertainty/
https://www.psychologytools.com/articles/free-guide-to-living-with-worry-and-anxiety-amidst-global-uncertainty/
https://thewellnesssociety.org/the-framework-by-rebecca-marks/
https://thewellnesssociety.org/toolkit-options/
https://thewellnesssociety.org/what-is-therapy-and-how-does-it-work/
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 1398ا٘س٤ك٣(، ٘ٛقش١ ٥ٌُ ٞؿَٗ، سطجٕٝ زوشط اوطْ ذٕؿ١، ا٘شكبضار اضجٕٙس، سٟاطاٖ،   ٍط )ٔیجز٘ سفىّط ٔیجز ،

 چبح اَّٚ.

 زضٌبٜ ضؾ٣ٕ ٥٘ٛ٤ؿف، زضثبضٜ وطٚ٘ب 

https://www.unicef.org/iran/press-

releases/%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%-88

%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-

%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-

%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-

%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7 

 ٜوطٚ٘ب زضثبضٜ ٔطزْ فْٕٛ ٢ثطا ٣٤ٞبٝ ٥سٛن ،٣جٟب٘ ثٟساقز ؾبظٔبٖ ٣ضؾٕ زضٌب  

https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019-farsi/advice-for-public-

farsi 

 وطٚ٘ب زضثبضٜ ٣آٔٛظق ٢ضإٞٙبٞب٣، دعقى آٔٛظـ ٚ زضٔبٖ ثٟساقز، ٚظاضر 

https://behdasht.gov.ir/%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%86%D9%85%D8%A7%D9%87%D8

%A7%DB%8C-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%DB%8C-

%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.unicef.org/iran/press-releases/%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.unicef.org/iran/press-releases/%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.unicef.org/iran/press-releases/%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.unicef.org/iran/press-releases/%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.unicef.org/iran/press-releases/%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.unicef.org/iran/press-releases/%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019-farsi/advice-for-public-farsi
https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019-farsi/advice-for-public-farsi
https://behdasht.gov.ir/%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%86%D9%85%D8%A7%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://behdasht.gov.ir/%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%86%D9%85%D8%A7%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://behdasht.gov.ir/%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%86%D9%85%D8%A7%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7

