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 از جمله مطالعه پیشگامانه خودِ بنیاد صحت روان، 
تصدیق شده است.

ی است که فکر  ز حفاظت از صحت روا�ن ما آسان​‎تر از آن چ�ی
می​‎کنید. همه می​‎توانیم این کار را انجام دهیم، هر روز و 
با فعالیت​‎های ساده​‎ای که به ما کمک می​‎کند احساس خو�ب 

 کنار بیاییم.
گ

داشته باشیم، به�ت می​‎توانیم با زند�

 تا حدی شبیه برس کردن روزانه دندان​‎هایتان می​‎باشد - 
ی از مشکلات مهم است. برای صحت روان   برای جلوگ�ی

ن می​‎باشد. همچنان می​‎تواند سرگرم​‎کننده باشد! ما هم، چن�ی

 هر یک از رهنمودهای ما برای کمک به مراقبت از 
 صحت روان ما ایجاد شده است و مهم​‎تر از همه اینکه، 

هر یک از آنها توسط شواهدی از تحقیقات، 

 از صحت روان خود محافظت 

ی کنید و از مشکلات جلوگ�ی

اقدامات:
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 به طبیعت 
نزدیک​‎تر شوید

​‎ها، از دست دادن​‎ها، سردرگمی​‎ها و ترس​‎همه ما با تشویش
ن می​‎سازد و فشارها�ی که باعث می​‎شود  ها�ی که ما را غمگ�ی

 می​‎کنیم.
گ

س کنیم، زند� احساس اس�ت

طبیعت واقعاً می​‎تواند تأث�ی آرام​‎بخ�ش بر ما داشته باشد. 
 

گ
 هزاران سال است که در کنار حیوانات و گیاهان دیگر زند�

می​‎کنیم. برخی از مردم می​‎گویند طبیعت به آنها کمک می​‎کند 
تا احساس آرامش، امیدواری داشته باشند و کم�ت احساس تنها�ی 

کنند. تحقیقات MHF نشان داد که پیاده​‎روی روش مورد علاقه 
ی سال  س در طول همه​‎گ�ی بزرگسالان بریتانیا برای مقابله با اس�ت

2020 بوده است. 

در جاپان، برخی از مردم از »حمام کردن در جنگل« استفاده 
می​‎کنند که ممکن صحت روان آنها را بهبود بخشد. بنابراین 

اقدامات:

رهنمود​‎های ما برای برخی آسان​‎ و برای برخی دیگر سخت​‎تر 
 خواهد بود. چرا آنها را امتحان نمی​‎کنید تا ببینید کدام​‎یک به 

شما مناسب​‎تر می​‎باشد.

های جدید گاهی اوقات ممکن در ابتدا احساس  ز امتحان کردن چ�ی
ناخوشایندی داشته باشد، اما معمولاً هر چه بیش�ت آنها را تمرین 

کنیم آسان​‎تر می​‎شوند.

این نکته را به خاطر داشته باشیم: هیچ​‎یک از ما کامل نیستیم. 
همه ما محدودیت​‎ها�ی داریم. آنچه برای شما به اندازه کا�ف خوب 

می​‎باشد، عالی است.
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ز و تجربه نمودن بوها، صداها،  ن به جنگل​‎ها و محیط سرس�ب رف�ت
موادهای گوناگون می​‎تواند واقعاً مفید واقع شود. برای اینکه 

ید، تلاش کنید  ین استفاده را از اثرات شفابخش طبیعت ب�ب به�ت
​‎عنوان​‎گذرد بنمایید - به​‎حواستان را متوجه آنچه در اطرافتان می
​‎مثال درختان، گیاهان، پرندگان و حیوانات، و آب مانند حوضچه
ها یا ساحل دریا. نفس عمیق بکشید و ببینید چه احساسی دارید. 

هدف این است که با محیط طبیعی خود در ارتباط باشید.

، راهنمای ما با عنوان  برای معلومات و ایده​‎های بیش�ت

Thriving With Nature را ببینید که توسط بنیاد صحت 
یه حیات وحش WWF تهیه شده است. روان و سازمان خ�ی

به طبیعت نزدیک​‎تر شوید

ید که   یاد بگ�ی
 احساسات خود را درک 

و مدیریت نمایید

ن و ناراحت​‎کننده می​‎تواند مخل  ن احساسات اندوهگ�ی داش�ت
 ما شود و فکر کردن صحیح یا کار، آرامش، درس، 

گ
 زند�

خواب و یا برخورد با دیگران را برایمان دشوار کند.

بسیاری از ما متوجه می​‎شویم که چه زما�ن ناراحت هستیم، 
م،  ن نیستیم که چه احساسی داریم. آیا غم، ترس، �ش اما مطم�ئ

ز دیگری است؟ ما همیشه نمی​‎دانیم که  ، عصبانیت یا چ�ی تنها�ی
ن احساسی داریم. چرا چن�ی

 این امر که به احساسات و عواطف خود توجه ، بدون اینکه 
خود را مورد قضاوت قرار دهیم یا خود را احمق یا ضعیف 

فرض کنیم، در بیش�ت موارد راهگشاست. ممکن انجام این کار 
عجیب و ناراحت​‎کننده به نظر برسد. اما تمرین و حوصله​‎مند 

بودن با خود به ما کمک خواهد کرد.
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ز احتمالاً مفید می​‎باشد.  نام​‎گذاری بر آنچه احساس می​‎کنیم ن�ی
بنابراین، می​‎توانیم به خودمان بگوییم: »من امروز واقعاً زودرنج 

.« یکی دیگر از گام​‎های مفید می​‎تواند  ن می​‎باشم و همچنان غمگ�ی
ی باعث شده است که این احساس  ز  این باشد که بفهمیم چه چ�ی
را داشته باشیم – ممکن این یک اختلاف​‎نظر یا ناامیدی باشد که 

شما داشته​‎اید. برخی از زنان ممکن متوجه شوند که عادت ماهوار 
آنها گاهی اوقات )یا همیشه( بر خلق​‎وخوی آنها تأث�ی می​‎گذارد.

گفتگوی مهربانانه با خودمان، به همان رویه​‎ای که ممکن به طفل 
​‎ز مهم می کوچکی اطمینان دهیم که به او اهمیت می​‎دهیم، ن�ی

باشد. این ممکن بسیار آرام​‎کننده باشد. ممکن در ابتدا احساس 
ناراح�ت کنید، اما آن را امتحان کنید - شاید کمک کند.

ی به  برخی از افراد اگر عواطف خود را بنویسند احساس به�ت
آنها دست می​‎دهد؛ در یک کتابچه یادداشت یا در تلیفونشان. 

ممکن بخواهید قبل از انجام این کار به نحوه محافظت از حریم 
خصوصی خود فکر کنید. 

ید که احساساتتان را درک و مدیریت نمایید یاد بگ�ی

 صحبت دوستانه 
 با خودتان مهم 

می​‎باشد
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می​‎توانید سعی کنید هر روز چند بار نکته مثب�ت را در مورد 
ا« نامیده می​‎شود.  خودتان تکرار کنید. )این گاهی اوقات »مان�ت

بطور مثال »من در حرکت می​‎باشم و در حال رشد و انکشاف.«( 
تحقیقات نشان می​‎دهد که این باعث کاهش افکار و احساسات 

منفی می​‎شود.

برخی از مردم همچنان احساس می​‎کنند که فعالی�ت به نام 
»ذهن آگاهی« مفید می​‎باشد. اگر موردی است که ممکن به آن 

علاقه داشته باشید، معلومات بیش�ت را در اینجا می​‎توانید بیابید. 
ز می​‎تواند مفید باشد – و این  صحبت کردن با فرد دیگری ن�ی

پیشنهاد بعدی ما می​‎باشد…

 با فردی صحبت نمایید 
 که برای حمایت به او 

اعتماد دارید

بسیاری از ما یاد گرفته​‎ایم که احساسات خود را در درون خود 
یم.  نگهداری و پنهان کنیم و عواطف دردناک را نادیده بگ�ی

ن به دیگران راجع به اینکه واقعاً چه احساسی داریم یا با  گف�ت
چه مواردی سخ�ت روبرو هستیم، شجاعت زیادی لازم دارد، 

ن کاری را انجام نمی​‎دهیم. خصوصاً اگر معمولاً چن�ی

 صرف صحبت کردن راجع به این موارد با کسی 
 که به او اعتماد داریم می​‎تواند کمک 

 کند به ما احساس آرامش دهد.
از الفاظ خود استفاده نمایید. 

تان را درک و مدیریت نمایید ید که احساسات اد بگ�ی ی

می​‎توانیم 
صحبت کنیم؟
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ی داشته و کم�ت احساس  این باعث می​‎شود احساس امنیت بیش�ت
ی از  تنها�ی نمایید، این به حفاظت از صحت روانتان و جلوگ�ی

مشکلات کمک می​‎نماید.

صحبت کردن همچنان ممکن دید و احساس شما را نسبت به 
موقعیت تغی�ی دهد، از راه ها�ی که شما مفید می​‎دانید.

یکی دیگر از مزایای احتمالی این است که صحبت کردن ممکن 
رابطه شما را با فردی که با او صحبت می​‎کنید، تقویت نماید. 

این احتمالاً به نفع هر دوی شما خواهد بود و هنگامی که آنان 
نیاز به حمایت دارند، راحت​‎تر به شما مراجعه می​‎نمایند.

در اینجا برخی معلومات بیش�ت راجع به صحبت کردن با 
دوستان در مورد صحت روان شما وجود دارد.

 در اینجا معلوما�ت درباره صحبت کردن با یک متخصص 
صحت در مورد عواطفتان موجود می باشد.

 صحبت کردن ممکن 
 احساس شما را 

 در مورد یک موقعیت 
تغی�ی دهد

با فردی صحبت نمایید که برای حمایت به او اعتماد دارید 

صحبت کردن
13. 12.
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 متوجه استفاده از 
مواد مخدر و/یا 

وبات   م�ش
 برای مقابله 

 با احساسات 
دشوار باشید

ی   بسیاری از ما گاهی اوقات از مواد مخدره برای جلوگ�ی
م استفاده   از احساسات »دشوار« مانند غم، ترس یا �ش

می​‎نماییم. 

هیچ کس نمی​‎خواهد احساس بدی داشته باشد و برای برخی 
وبات حس راح�ت موق�ت را   افراد، مواد مخدره و/یا م�ش

ارائه می​‎دهد.

ی نمی​‎کنند و ممکن  متأسفانه، آنها از بازگشت احساسات جلوگ�ی
ایط را بدتر نمایند یا مشکلات دیگری از جمله آسیب رساندن  �ش

به صحت روا�ن و جسمی، روابط و وظیفه یا تحصیل ایجاد 
نمایند.

 اگر فکر می​‎کنید برای مقابله با احساسات و عواطف دشوار 
ن که  وبات استفاده می​‎کنید، هم�ی خود از مواد مخدر یا م�ش

 متوجه این کار خود باشید در ابتدا کمک می​‎کند، بدون اینکه 

15. 14.



خود را مقصر بدانید. درک کردن و مهربا�ن با خودتان برای 
صحت روان شما مفید می​‎باشد.  

گام بعدی احتمالی می​‎تواند صحبت با فردی که به او اعتماد 
یه​‎ای باشد که معلومات و مشوره  دارید، یا یکی از مؤسسات خ�ی
ات مصرف مواد را  رایگان و محرمانه از جمله نحوه کاهش مض�

ارائه می​‎دهد. بطور مثال Talk To Frank را ببینید.

در اینجا معلومات دقیق​‎تری در رابطه با مواد مخدر و صحت 
روان موجود می​‎باشد.

وبات و صحت  در اینجا معلومات دقیق​‎تری در رابطه با م�ش
روان وجود دارد.

همچنان می​‎توانید به دنبال راه​‎های دیگری برای مقابله با 
احساسات ناراحت​‎کننده باشید، مانند دریافت کمک برای 

ایطی که باعث ایجاد آن​‎ها می​‎شود و در صورت امکان،   �ش
 پیدا کردن یک فرد مورد اعتماد برای صحبت کردن. این فرد 

می​‎تواند یک دوست یا خویشاوند، یک همکار، شخصی که برای 
یه کار می​‎کند، داک�ت عمومی شما یا  خط تماس کمک مؤسسه خ�ی

یک مشاور باشد.

یه در سراسر کشور تداوی کم مصرف  بسیاری از مؤسسات خ�ی
یا رایگان را ارائه می​‎دهند. در اینجا معلومات دقیق​‎تری راجع به 
دریافت کمک برای صحت روان​‎تان وجود دارد، از منابع بالقوه 

مختلف.

کت نمودن در جلسات »محرمانه« مانند ترک  برای برخی افراد �ش
موادمخدر Narcotics Anonymous که تجربیات مشابه خود را 
اک بگذارند مفید است. در حال حاض� برخی از  با دیگران به اش�ت

این جلسات آنلاین برگزار می​‎شوند.

 برای برخی افراد، مواد مخدر 
وبات حس راح�ت   و/یا م�ش

موق�ت را ارائه می دهد.

وبات برای مقابله با احساسات دشوار باشید   متوجه استفاده از مواد مخدر و/یا م�ش
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 سعی کنید از پول خود 
ید و   نهایت استفاده را ب�ب
​‎در رابطه با مشکل بدهی

ید  ها کمک بگ�ی

مشکلات پولی می​‎تواند اجتناب​‎ناپذیر باشد و ممکن هیچ انتخا�ب 
برای قرضداری نداشته باشیم. 

وریات اولیه مانند غذا  ترس از پرداخت بدهی​‎ها، بیل​‎ها و ض�
س​‎زا باشد. اگر ما احساس مسئولیت  و برق می​‎تواند بسیار اس�ت
 کنیم که پول را به کشور خود روان کنیم، یا تنها کسی باشیم 

م، ممکن است احساس  که در خانواده خود معاش می​‎گ�ی
باردوش بودن و انزوا کنیم. 

، از جمله خود  ز ن احساسا�ت می​‎تواند کنار آمدن با همه​‎چ�ی چن�ی
مشکلات مالی را سخت​‎تر نماید. 

کارها�ی موجود می​‎باشد که می​‎توانیم انجام دهیم تا از مشکلات 
ی  مالی که باعث مشکلا�ت در صحت روان ما می​‎شود جلوگ�ی

نماییم. 

 
گ

مند� ایطی که در آن بسر می​‎بریم احساس �ش ممکن است از �ش
ن آن به دیگران سخت​‎تر باشد و باعث  کنیم که ممکن است گف�ت
شود که خود را تنها احساس کنیم.  حقیقت این است که همه 

مشکلات مالی دارند. تحقیقات نشان می​‎دهد که مشکلات مالی یکی 
​‎س برای بسیاری از افراد می از رایج​‎ترین و جدی​‎ترین منابع اس�ت

باشند.

19. 18.



ن  ممکن باشد، در میان گذاش�ت ایط مالی شما غ�ی ح�ت اگر تغی�ی �ش
ترس​‎هایمان با شخص دیگری که درگ�ی آن نیست و به او اعتماد 

داریم، احتمالاً به ما کمک می​‎کند کم�ت احساس تنها�ی و غرق 
 شدن نماییم. این ممکن به ما کمک نماید تا راه​‎های جدیدی را 

یم.  در پیش بگ�ی

اگر از نظر مالی، از جمله با بدهی، مشکل داریم، صحبت در 
یه که مشاوره مالی  مورد آن با یک متخصص در یک مؤسسه خ�ی

ن  رایگان ارائه می​‎دهد، می​‎تواند مفید باشد. آنها در رابط به دانس�ت
ی ممکن است کمکشان  ز مشکلات اقتصادی افراد و اینکه چه ج�ی

کند تجربه دارند. 

ن می​‎تواند  ل شود، کمک گرف�ت قابل​‎کن�ت قبل از اینکه بدهی غ�ی
ن به نفع همه خواهد بود. واقعاً مفید باشد. اما کمک گرف�ت

در اینجا فهرس�ت از سازمان​‎ها�ی است که مشاوره رایگان درباره 
یه پول و  مشکلات مالی ارائه می​‎دهند،‎ ‎ توسط مؤسسه خ�ی

صحت روان )Money and Mental Health( ایجاد شده است. 

​‎صحبت با یکی از این مشاوران رایگان و متخصص همچنان می
ن فرصت​‎های جدید، مانند کمک​‎ها�ی که  تواند منجر به یاف�ت

ان  ز ​‎تان، راه​‎های کاهش م�ی مستحق آن هستید، حقوق قانو�ن
بازپرداخت قرضه​‎ها و دیگر راه​‎های صرفه​‎جو�ی در پول باشد.

ید سعی کنید از پول خود نهایت استفاده را داشته باشید و در رابطه با مشکل بدهی​‎ها کمک بگ�ی
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هر کسی که مشکلات خوابیدن داشته است​‎، می​‎داند که چه 
 

گ
تفاو�ت برای بدن، ذهن و توانا�ی ما برای کنار آمدن با زند�

ایجاد می​‎کند. 

همه ما مواقعی داریم که بد می​‎خوابیم و برخی از ما در 
 می​‎کنیم که خواب خوب شبانه را 

گ
 موقعیت​‎ها�ی زند�

ممکن می​‎کند.  غ�ی

ی است که وق�ت  ز ن چ�ی  برای بسیاری از مردم، خواب اول�ی
با صحت روان خود گرفتار هستند، از آن رنج می​‎برند. 

بزرگسالان به 7 تا 9 ساعت خواب در شب نیاز دارند که شامل 
خواب کا�ف و خواب عمیق​‎تر می​‎شود. 

 از خواب خود 
ید ین بهره را ب�ب بیش�ت

 اگر با خواب خود مشکل دارید، به انجام دادن چند تغی�ی 
 ساده فکر کنید.

بطور مثال:

قبل از خواب خود را به یک روش آرام​‎بخش عادت •	
ن به تختخواب خسته بسازد دهید تا شما را قبل از رف�ت

 قبل از خواب از تلویزیون و صفحه نمایش موبایل، •	
ن خودداری نمایید. این امر سبب می​‎شود   الکل و کافئ�ی
که خواب رفته و خواب بمانید. همچنان می​‎توانید از 

ورزش شدید قبل از خواب خودداری نمایید.

هر روز، تقریباً در ساعت معی�ن خوابیده و از خواب •	
بیدار شوید، از جمله آخر هفته​‎ها. 
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، این راهنمای خواب و صحت روان   برای پیشنهادات بیش�ت
را امتحان کنید. این شامل معلوما�ت راجع به برنامه​‎های بالقوه 

ن کمک مسلکی در صور�ت که خودیاری برای شما  مفید و گرف�ت
مفید نباشد، می​‎شود.

ن یک  اگر تا به حال احساس تنها�ی نموده​‎اید، می​‎دانید که داش�ت
ارتباط ح�ت کوچک با فرد دیگری چقدر به شما کمک می​‎نماید. 

لبخند زدن به یکدیگر یا کلمات دوستانه می​‎تواند آرامش​‎بخش 
د.  باشد و روحیه ما را بالا ب�ب

 مهربان باشید 
 و به ایجاد دنیا�ی 
به�ت کمک نمایید

از خواب خود بیش�ت استفاده کنید
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تحقیقات نشان می​‎دهد که مهربان بودن برای هر دو طرف خوب 
د، به ما کمک  می​‎باشد. مهربان بودن می​‎تواند روحیه ما را بالا ب�ب

ی داشته باشیم، ارتباطات خود را با  کند احساس توانا�ی بیش�ت
س مقابله  دیگران تقویت نماییم و ح�ت باعث شود به�ت با اس�ت

ی درباره آن  کنیم. شما می​‎توانید در اینجا معلومات بیش�ت
بخوانید. 

ز  وع کنید، می​‎توانید کارهای محبت​‎آم�ی اگر نمی​‎دانید از کجا �ش
ز به  کوچک اما معنادار، مانند یک لبخند یا چند کلمه محبت​‎آم�ی
 فرد دیگر را امتحان نمایید. شما می​‎توانید روز آنها را بسازید، 

ی داشته باشید - ارتباطات دوستانه  ن حال احساس به�ت اما در ع�ی
با دیگران برای صحت روان ما حیا�ت است. 

، این صفحه را در  ز برای الهام بیش�ت در مورد کارهای محبت​‎آم�ی
وب​‎سایت ما امتحان نمایید.

همچنان می​‎توانیم با انجام کارهای رضاکارانه و گردهم آمدن 
با افراد دیگر به منظور کار برای اهداف خوب به دیگران کمک 

نماییم. این موارد می​‎توانند به ما کمک کنند تا این حس را داشته 
باشیم که با افراد دیگر و دنیای اطرافمان در ارتباط هستیم. 

این می​‎تواند به ما این حس را بدهد که می​‎توانیم تفاوت ایجاد 
نماییم. همه این موارد برای صحت روان ما خوب می​‎باشند.

 اقدامات‎ ‎مهربا�ن کوچک اما 
​‎دار انجام دهید مع�ن

ی بسازیم مهربان باشیم و تلاش کنیم جهان به�ت
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به حرکت خود 
ادامه دهید

بدن و ذهن ما با هم در ارتباط هستند، بنابراین مراقبت از 
ز به ما کمک می​‎کند تا از مشکلات صحت  خود از نظر جسمی ن�ی

ز عمل می​‎کند(. ی کنیم )برعکس ن�ی روا�ن خود جلوگ�ی

، رقص،  بطور مثال، حرکت دادن بدن ما - با ورزش، باغبا�ن
ن به  کاری کردن یا رف�ت ز ن با سگ، تم�ی بایسکیل سواری، راه رف�ت

باشگاه – راه​‎های عالی برای بهبود صحت روان و صحت جسمی 
ما می​‎باشند.

ورزش کردن هورمون​‎های »احساس خوب« را ترشح می​‎کند که 
س و عصبانیت می​‎شود. همچنان به ما  باعث کاهش احساس اس�ت

ی نسبت به بدن خود داشته باشیم.   کمک می​‎کند احساس به�ت
ز بهبود بخشد. اگر فعالیت  این کارها می​‎تواند خواب ما را ن�ی

شامل افراد دیگری مانند عضویت در یک تیم، یک کلاس یا گرو�پ 
ز  باشد که به​‎طور منظم می​‎بینیم، می​‎تواند صحت روان ما را ن�ی

تقویت نماید.
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ما مجبور نیستیم ورزشکار حرفه​‎ای یا ورز�ش باشیم تا از فواید 
یکی بهره​‎مند شویم. از پیاده​‎روی گرفته تا رقص و  ز فعالیت ف�ی
ی است که ما از  ز ین ورزش همان چ�ی  بسکیتبال تا باشگاه، به�ت

آن لذت می​‎بریم.

ی درباره ورزش و صحت  در اینجا می​‎توانید معلومات بیش�ت
روان پیدا کنید.

به حرکت خود ادامه بدهید

غذا و نوشید�ن بر بدن، مغز و خلق و خوی ما تأث�ی می​‎گذارد - 
چه خوب چه بد.

ین می​‎توانند به ما  ​‎های ش�ی ​‎های هوسانه و نوشید�ن خورد�ن
قابل مقاومت بدهند. اما خیلی  احساس راح�ت موق�ت »زیاد« یا غ�ی
ن موجود در   و ضعفیت می​‎دهند. کافئ�ی

گ
زود به ما احساس خست�

 غذاهای 
سالم مصرف 

کنید
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ن کمک در مورد صحت  این صفحه معلوما�ت را راجع به گرف�ت
روان ما، از منابع مختلف ممکن ارائه می​‎نماید.

ی راجع به غذا و صحت روان در این صفحه  و معلومات بیش�ت
موجود می​‎باشد.

ز می​‎تواند  ​‎های انرژی​‎زا ن�ی  قهوه، چای یا به اصطلاح نوشید�ن

این تأث�ی را داشته باشد.

یک رژیم غذا�ی متعادل با مقدار زیادی ترکاری و میوه برای 
وری می​‎باشد.  صحت جسمی و روا�ن ض�

ز مهم می​‎باشد. میل کردن وعده​‎های غذا�ی   نحوه تغذیه ما ن�ی
 با افراد دیگر می​‎تواند به رشد روابط - با فامیل، دوستان، 

کا و همکاران کمک نماید. این در حفظ صحت روان همه   �ش
ی از مشکلات بسیار مهم می​‎باشد. افراد و پیشگ�ی

غذا همچنان می​‎تواند با احساسات ما درگ�ی شود. برخی افراد در 
هنگام ناراح�ت پرخوری یا کم​‎خوری می​‎کنند. ممکن کمک​‎کننده 

باشد که با فردی که به او اعتماد داریم صحبت نماییم و در 
صورت نیاز از حمایت مسلکی برخوردار شویم. 

 میل کردن غذا با افراد 
 دیگر می​‎تواند به تقویت 

روابط کمک نماید

غذاهای سالم مصرف نمایید
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ی  ما ممکن در رابطه با مسایل آشنا دچار عدم تصمیم​‎گ�ی
 شویم، بطور مثال اینکه چگونه وقت خود را بگذرانیم 

یا اینکه در مورد خودمان و دنیا چه فکر می​‎کنیم. 

 این می​‎تواند خودشکوفا باشد، با انتظارات ما بر آنچه در 
 واقع اتفاق می​‎افتد، چه خوب یا بد، تأث�ی بگذارد. بطور 

ها به�ت نمی​‎شوند«  ز  مثال‎ ‎ممکن به خود بگوییم: »هیچ​‎وقت چ�ی
​‎فایده هستم«، به عنوان پاسخی به آنچه دیگران به   یا »من �ب

ما گفته​‎اند. 

 کنجکاو باشید 
 و نسبت به تجربیات 

نو روشنفکر 

​‎توجه به این افکار و امتحان کردن افکار جدید، مانند »من می
ها را برای به�ت شدن تغی�ی دهم« و »خیلی کارها  ز  توانم چ�ی

می توانم انجام دهم« ممکن کمک کند.

 زما�ن می​‎تواند جذاب​‎تر، سرزنده​‎تر و با ارزش​‎تر به نظر 
گ

زند�
برسد که ما آماده باشیم تا تجربیات جدید را امتحان کنیم و 

نحوه انجام کارها را آزمایش کنیم. 

ی که برای صبحانه می​‎خوریم  ز  چ�ی
گ

 این می​‎تواند به ساد�
ی که با سگ پیاده​‎روی می​‎کنیم باشد. همچنان ممکن  یا مس�ی

نیاز به پلان​‎ریزی داشته باشد، مانند یک رخص�ت ماجراجویانه. 
ممکن مکان جدیدی پیدا کنیم که به نظر می​‎رسد دوستش داریم، 
استعدادی را کشف کنیم که نمی​‎دانستیم داریم یا با فردی جدید 

و مهم آشنا شویم.
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ز را پیش روی ما قرار می​‎دهد و در زمان​‎های   همه​‎چ�ی
گ

زند�
 سخت ممکن احساس ناامیدی داشته باشیم و انرژی لازم 

برای پلان​‎ریزی برای آینده را نداشته باشیم. 

​‎در انتظار بودن انجام کاری یا اتفاق خوشایندی، از جمله فعالیت
ها�ی که برای ما سرگرم​‎کننده است، می​‎تواند به ما کمک کند تا با 

موقعیت​‎های دشوار کنار بیاییم.

ها�ی را پلان​‎ریزی  ز  چ�ی
کنید تا مشتاقانه منتظر 

آنها باشید
ها�ی که از آنها لذت می​‎بریم می​‎تواند حس  ز پلان​‎ریزی برای چ�ی

امید را در ما افزایش دهد که برای سلامت روان ما مهم است. 
پلان ما می​‎تواند برای هر موردی باشد، از لذت​‎های کوچک، 

مانند یک پیاله چای یا پروگرام تلویزیو�ن موردعلاقه​‎تان یا کلاس 
ن به دیدن فیلم،  رقص، تا سفر با فامیل یا دوستان، یا رف�ت

تماشای تیم ورز�ش یا خواننده موردعلاقه شما. 

چه کوچک باشد چه بزرگ، مهم این است که آن را پلان​‎ریزی 
کنید.

ید که قرار است چه کاری انجام دهید، چه وقت   تصمیم بگ�ی
و با چه کسی و در صورت نیاز آن را رزرو نمایید. مهم است 

طبق پلان پیش برویم - و آن را تکرار کنیم...

 پلان گذار پلان گذار
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امیدواریم این کتابچه برای شما مفید و آموزنده بوده باشد.

 برای اینکه بتوانیم خدمات خود را ادامه دهیم، لطفاً دادن اعانه 
را مد نظر قرار دهید:

 ‎‘HOW TO’‎ یا ارسال پیام www.mentalhealth.org.uk/donate 
‎£3 برای پرداخت ‎70300‎‏ ‎به

یه 801130( %100 کمک  بنیاد صحت روان )نم�ب ثبت مؤسسه خ�ی
مالی شما را دریافت خواهد نمود. ممکن است برای یک پیام مت�ن با 

کت تلیفون خود مصرف پیامتان شود.  یه �ش نرخ استاندارد یا نرخ خ�ی
ید. همیشه از پرداخت​‎کننده بیل اجازه بگ�ی

ن​‎های دیگر با شما  مایل هستیم با اخبار و معلومات مربوط به کمپ�ی
یم،  یم، اما اگر ترجیح می​‎دهید دیگر با شما تماس نگ�ی تماس بگ�ی

 عبارت NO INFO را در انتهای مسج خودتان وارد نمایید. مثلاً 
.HOW TO NO INFO

.Vir2 ‎یه ی 03306600425 نهاد خ�ی خط پیام​‎گ�ی

بنیاد صحت روان
وب​‎سایت ما معلوما�ت در رابطه با صحت روان، مشکلات صحت روان، 

 دریافت کمک ارائه می​‎نماید.‎ ‏
گ

 خودیاری و چگون�
www.mentalhealth.org.uk

کمک و حمایت محرمانه
 سماریتان ‎(Samaritan)‎ خدمات عاطفی 24 ساعته ارایه می​‎نماید. 

www.samaritans.org
jo@samaritans.org :ایمل

‎08457 90 90 90 :تلیفون

مشوره
www.bacp.co.uk‏ ‎درما�ن بریتانیا​‎انجمن مشاوره و روان

bacp@bacp.co.uk :آدرس ایمل
‎01455 883300 :تلیفون

شورای روان درما�ن انگلستان
www.psychotherapy.org.uk

info@ukcp.org.uk :ایمل
‎020 7014 9955 :تلیفون

معلومات صحت عمومی
NHS 111 بطور 24 ساعته معلومات ارایه می​‎نماید.

www.nhs.uk تلیفون: 111

حمایت و معلومات
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