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در دوران بيماری جهانگير کوويد - ۱۹ )ويروس 
کورونا( مراقب تندرستی روانی خود باشيد

١. فعال باشيد
 حرکات ورزشی برای روان و بدن خوب است. 

شما می توانيد از خانه بيرون برويد و درهوای آزاد ورزش کنيد، 
١ متر فاصله بگيريد. مرتب  ولی بياد داشته باشيد که از ديگران ٥/

 ورزش کنيد و فعاليت هايی را انتخاب کنيد که برايتان لذت بخش 
 باشند. فعاليت ها شامل پياده روی، تای-چی، آهسته دويدن، 

يوگا يا حرکات نرمشی درون خانه ميباشند.  

٢. غذاهای سالم بخوريد
خوردن غذاهای سالم برای تندرستی روان و بدن ما 

خوب است. ميوجات و سبزیجات گوناگون زياد بخوريد 
 وساير غذاهايی که فيبر غذايی بالا دارند مانند برنج قهوه ای، 

جو، نان های سبوس دار، عدس ها و لوبياها را بخوريد. 

مصرف غذاهای سرپايی ناسالم و نوشابه هايی که شکر زياد دارند، 
چربی های ناسالم و نمک را محدود کنيد. خوردن غذاهای سرپايی 

ناسالم، برای غذاهای سالمی که بدن شما برای سرحال بودن، انرژی 
زياد، هضم غذا، و خواب نياز دارد، جای کمی باقی ميگذارند.  

٣. تماس هايتان را حفظ کنيد 
تماس های اجتماعی برای تندرستی روان ما مهم هستند. 

با خانواده و دوستان با تلفن يا آن لاين در تماس باشيد. 
احساسات خود را با عزيزانتان و افراد مورد اعتماد جامعه خود سهيم 

شويد و آنها را دعوت کنيد با شما سهيم شوند. ديدارهای خود را با 
خانواده و دوستان محدود کنيد. اگر به ديدارشان می رويد فاصله 

گيری بدنی را مراعات کنيد و ١/٥ متر دور بمانيد، و پاکيزگی  شخصی 
را خوب حفظ کنيد. اگر ناخوش هستيد به ديدار کسی نرويد. 

۴. گاهی از اخبار و رسانه های 
اجتماعی دوری کنيد 

رسانه های اجتماعی به شما کمک می کند تا در تماس 
باشيد، ولی تماس طولانی مدت ممکن است بما احساس استرس 

بدهد. خوب است که آگاه باشيم، ولی منابع آگاهی مطمئن را 
برگزينيد، مانند مراجع دولتی.  

۵. يک برنامه روتين داشته باشيد
ساعات مرتبی برای خواب و صرف غذا داشته باشيد. 

برای روزتان برنامه درست کنيد تا برای کارهای خانه، تماس با 
ديگران، فعاليت های لذت بخش و استراحت وقت داشته باشيد.

 ۶. تندرستی روانی و بهزيستی 
خود را مونيتور کنيد 

واقعاَ مهم است که تندرستی روانی و بهزيستی خود 
را مونيتور کنيد. همچنين خوب است که از خانواده، دوستان 
و همسايگان که ممکن است نگران يا استرس باشند هم باخبر 

 باشيد. چيزهايی که بايد متوجه آنها باشيد شامل سختی در 
 تمرکز حواس، بدخوابی و احساس ناراحتی يا درماندگی. 
اينها نشانه هایی هستند که وقت کمک خواستن است.  

۷. درخواست پشتيبانی کنيد 
اگر احساس استرس يا اضطراب می کنيد، از گفتگو با 
شخص ديگری واهمه نداشته باشيد. درمورد احساس 

خود، با دوستان و خانواده گفتگو کنيد.

اگر احساس درماندگی می کنيد، با تلفن کردن به خط بهزيستی 
روانی ويروس کورونا، به شماره 348 512 1800 در هرساعت 

روز، می توانيد با يک مشاور روانی آزموده گفتگو کنيد. برای 
مترجم رايگان تلفنی به شماره 450 131 تلفن کنيد و زبان مورد 
نيازخودرا بگوييد. سپس می توانيد از مترجم بخواهيد شما را به 

خدمات پشتيبانی بهزيستی روانی ويروس کورونا وصل کند. 

اگر بخاطر ناراحتی روانی اداره زندگی روزانه برايتان دشوار است 
با دکتر عمومی )GP( محل خود تماس بگيريد. 
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