
را ه های شاد
 و امیدوار ماندن درجریان

کووید-١٩

 تشخیص دهید نشانه های استرس در خانه شما چیست. فهرست کارهایی را که برای
کاهش استرس در حین وقوع آن انجام دهید تهیه کنید

 تلاش کنید رویکرد مثبت داشته باشید. ممکن است شما در زندگی تهدیدها و خطرهایی
را تجربه کرده باشید. فعلا٬ً تمرکز بر آنچه شما در کنترل دارید کمک می کند

 برای اخبار٬ به منابع معتبر مراجعه کنید. هرروز٬ از وقت مشخصی برای بروز
درآوردن آخرین حقایق استفاده کنید

 سبک زندگی سالم داشته باشید. خوب بخورید و بخوابید. هرروز ورزش کنید و کمی
آفتاب بگیرید

 با استفاده از فرصت٬ اظهار امتنان کنید. از پزشکان٬ پرستاران٬ کارمندان مغازه٬ تیم
هایی که غذا تحویل میدهند و بقیه کسانیکه در خط مقدم قراردارند اظهار امتنان کنید

 برای رهنمودهای عملی در خصوص حفظ بهزیستی ذهنی خویش
حین فاصله گیری اجتماعی٬ به سایت زیر مراجعه کنید

.redcross.org.au/covid-19
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