
ما با هم ریشه دار تر میشویم
میشویم بهت   هم با

مبا هم میتوانیم امید را از نو معنا کنی

روانسلامتچک لیست

بحراندوراندر



 به ویژه،بحراندوراندر
 
دمیفرارامااطرافناامن  یاجنگکهزمان ، گتر

وردنخفرورادرد،ماندنساکتیعن  بودنقویکهمی شودتصوراغلب

نی وقفهدادنادامهو

ورواناز،خودازمراقبتیعن  بودنقویکهاستاینحقیقتاما

عزیزانمانازو،جسم

،کنیمکمکدیگرانبهوبیاوریمدواممی خواهیماگر،زمان هان  چنیر  در

کنیمتوجهخودخوبحالبهبایدنخست

 یالوکسکاریک،روانسلامتازمراقبت
 
کیبلکه؛نیستاضاف

ورت  ستض 
 
.حیان

یهتهبحراندوراندرروانسلامتازحمایتبرایچک لیسن  ،ادامهدر

.یم کرد

شاننراراهتاریکیدلدر،کوچکفانوسیهمچونمی توانندموارداین

.دهند



احساساتازآگاهی
قضاوتبدوناحساساتپذیرشونامگذاری✓
تماداعموردفردبااضطرابهاوترسهادربارهصحبت✓
✓ جسمیتنشهایشناسای  سازناش  نقباضامثل)استر

(عضلات

خودازروزانهمراقبت
روزانهسکوتدرآرامشوعمیقنفس✓
وآبمنظمتغذیه✓

 
کاف

خودبرایآرامشبخشوامنفضایایجاد✓

اطلاعاتواخبارمدیریت
اخباردریافتزمانکردنمحدود✓
منابعازاستفاده✓ معتت 
سزااخبارازاجتناب✓ اضطرابآوریااستر
یتمرین✓ فاصلهگتر اخبارمواجههدرعمیقنفسذهن 

دیگرانبا ارتباط
نهان  تکاهشبرایعزیزانباکوتاهحن  تماسحفظ✓

ماداعتموردافرادبااحساساتدربارهگفتگو✓
گراافرادازدوری✓ تمثبروابطتقویتومنف 

خودبامهربان  
حمایتگرومهربانلحنباخودباصحبت✓
،پذیرفتر ✓

ی
احساساتوترسخستگ سرزنشنبدومنف 

احتوخواب   است 
 
کاف

آرامشبخششبانهروتتر ایجادومنظمخواب✓
خوابازپیشرسانههاازاستفادهقطع✓
ق،یعمنفس)خوابازقبلآرامشتکنیک هایانجام✓

(بدنکردنشل



قلب ایران آزرده است صدای که روزهان   در

بیایید سفتر آرامش باشیم 

با رفتارمان، با کلماتمان، با همدلی مان 

با هم ایران را زنده نگه می داریم

 …قدرتبا،مهربا،مراقبتبا
می کنیمعبورمهبا 

ی_هم_با_ما# مقویت 
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