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داشتن احساس استرس و اضطراب در دوران 
COVID-19 طبیعی است

 Breathing 
exercises can 

ease stress

Play online with
friends or start

a hobby

 Lean on each 
other for 
support

Sunlight can
improve your

mood

Get essential  
supplies for a 

neighbour

 Structure your 
day and keep 
good habits 

ارتباط خود را حفظ کنید. 
بازی‌های مجازی انجام 
دهید، احوال همسایه 
را جویا شوید، تماس 

تصویری بگیرید.

فعال باشید و از 
خودتان مراقبت کنید. 

ورزش کنید، خوب غذا 
بخورید، به اندازه کافی 

بخوابید.

برای برقراری ارتباط 
مجازی یا تلفنی با 
دوستان، اعضای 

خانواده و عزیزان خود 
زمان بگذارید.

کار جدیدی را امتحان 
کنید. سرگرمی جدیدی 

پیدا کنید یا در یک دوره 
آنلاین حضور یابید.

به دیگران کمک کنید. 
نیکوکاری می‌تواند 

احساس خوبی به همراه 
داشته باشد.

درخواست کمک کنید. 
با کسی که به او اعتماد 

دارید حرف بزنید 
یا درخواست کمک 

تخصصی کنید.

FARSI


