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فشار های روحی و اضطراب در کووید-19 یک 
امر عادی 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 

با هم در تماس باشید. 
بازی های مجازی را 

انجام دهید، از همسایه 
تان احوالگیری کنید، 

کنفرانس های ویدیویی 
دایر کنید.

فعال باشید و از خود 
مراقبت کنید. ورزش 

کنید، خوب غذا 
بخورید، به اندازه کافی 

بخوابید. 

با دوستان، خانواده و 
نزدیکان خود تماس های 
مجازی و تیلفونی داشته 

باشید.

چیز های تازه بیاموزید. 
سرگرمی جدید انتخاب 
کنید و یا کورس آنلاین 

بگیرید.

با دیگران کمک کنید. 
کمک به دیگران احساس 

خوب به شما میدهد. 

از دیگران کمک بخواهید. 
با افراد قابل اعتماد 

صحبت کنید و کمک های 
مسلکی و تخصصی را 

جستجو کنید.
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