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خودم  را سامان می دهم
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       ����ــ� �����ــ� �� روز �� روزدر���ن 
۴۵ د���ــ� ��ــ�ده روی ���ــ�. روز��ی 
اول آ��ــ�� راه ��و�� و�� �� �� ���� 
���ده روی ����. �� �� �� ���� ����� 
�� ���ــ��ن ����� �ــ�د. ا������ �� 
��ر��ن �ــ�و����� ���ــ� �� �ــ�د و 
����ن را ��� �� ��د، ��� ��ز �� ��د و 

����� ا���ق �� ا���.

       در ���ــ�د روا�� ��� ��دی ��د �ــ� د���ان ا��ام ����. ا��ا���ن 
�� ����� و �������� ���ل  �ــ�� ����،��� ����ه و ���ل ��� ����� و ا
را ��د ����� ���ــ��، �� �ــ�� ��� ��اوا�� ��ا�� �ــ�. ��ا�ــ��ن 
���� در ����رد �� د���ان ��� از ����� ا����� ��ن ������. �زم 

.����� � ���� ��� ز���� را ��

               ��ــ� در �ــ�زه ��د��ا���ــ� ��ــ�� 
�� ��ا��� ورزش ���� ����� ��� ��� را 
��� و �����ه ����. ���� ��ده ���� راه 
�� ����� ������ ��و��  را ا����ب ����. ا
���ــ��ه، ��ن ���س را ������ و �� ��ن 
���� ����� ���� ا���ق ���� را ��� ��ی 
��د��ن ��ا��� ا�� �� ����� ا��.

         ��� �� ���� دارم و �� دا�� ��� ��� 
از ر��ــ� ��� �ــ� �� ��ر�ــ� و ���ــ�م �� 
��� ��ر و آ��ده ��دن ����ر، از ۱۰ �� ۱۰:۴۵

د���� و�� دارم.

         ���ــ� ���ا��ــ� ز�ــ�ن ������ �ــ�ن را �ــ� 
���� ��ی ��دی ا��ازه ������. ��� 
�� روزی ۴۵ د���� ز��ن ��ای ورزش دارم.

آن و�ــ�، ا�� ز�ــ�ن �� رو��ــ� ز���� �� 
����� �� ��د.

��� �� ��ا�� ��ای ��ا��� از ���� 
���ده روی ���، �� ���� �����.

م �ـ�  �ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�  ر ��� �� �ـ�  ا
د�ـ���ه ��ی ورز�ـ� در ���ـ��ه ��ن ��زی 
��ر ��ـ� و�� �ـ��ن ���ا�� آ�ـ�� د��ه ���ـ� 
�ـ� �ـ�دی �� ����ـ� �� ���د در دو ��ه ���ـ� 
�����ـ�م وزن �ـ� ��ـ�. ا�� �ـ� ������ ���ـ� 

��ـ��� ��ـ���.

   �زم ا�� �� د��� �����اری دا��� 
���ــ�� و ��ای �����، ����، ��ز��،

���ــ�، آ��ــ�ب، �ــ�ف زدن و دو�ــ� 
ــ�  ــ� � ــ�. روزا� ــ����اری ��� ــ�� � دا�
�ــ�رد �ــ�ای �ــ����اری در د����ــ�ن 

��ــ� ���ــ�.
ا�ــ� را���ر�ــ� �� ��ا��ــ� در ��ــ� �ــ�زه 
��د��ا���ــ� ��ــ�ده �ــ���. در ا�ــ� 
�ــ�رت، �ــ� �ــ��� روان د�ــ� ��ــ�ا 

�� ���ــ�.

���� ���� ���ده روی 

3���� را��� �� را در�� 

1
         ���� ا�� در ز���� �� ����� رو�� رو 
�����. ا�� ��ــ��ت �� ��ا��� ���ان 
ا����� از �� �� �� ��ای �� ا���د ����.

������ ����� ������ در ����� ���س 
و ��ل �� ��� ��ری ا���م �����. ���� 
��ــ� ��ری ��ــ�دن ���ــ� از �ــ�اب �ــ�دن 
��� ��ر����. �� ��دت ���� ��ه �� 
در �� ��ا�� ا��ه آل �� و �� ��� و ���رت 

����� ����ی.

����م ��وز ����ت و در 
��ری ����� ����ت ���س ��� 

������ ���� ��ده ����

������ ���� ز��ن دا��� ����

������ ���� ���� ا��ازه ���ی ���� ������ ���� ���� ���������� �� ���� ���ف ����

4
                   �� روز ���� ����� �ــ���� دا�ــ�� �����.
و������ �ــ�، ��ا�ــ�ی �� �ــ�ب، ���ه �ــ� و 
������ت را ���� �� ��رت روزا�� در���� ����.
��� ���ــ� �� ���ه �� �� ��� �ــ�������.

��� ���� �� ����� ا��.

���� �� ����� ��د ���� 

���� �����اری 

در ا�ــ� ��� ��زه، ��ای ��� ا��اد ������ ���ــ�ن و��د ��ارد.
�� �ــ�� ��د��ا���� ���ــ�ص �� �ــ�د را دارد. ��� �� ��� 
�� ��� زود ���ار �ــ�ن �� ���� �� ��ــ�� �� د��، ��� 
�� ورزش �������، ��� ���� ���ــ��ن ��ــ�ه ����م ���، ا�� 
�� را ���ــ���د ���� �� �� ��ــ� ا�� ��ارد ��  �� ��ا��� ��� و��
��� ���ا�� ������ ����ص �� ��د را ��ای ��د��ا���� ���زد.

�� ا�� ��� ��رد را در ������ ر��ی ر���� ����، ���� ��م ����ی  ا
در ���� ��د��ا���� ��دا��� ا��.

۵ ��م در ��ــ�� ��د��ا���� و��د دارد �� �� ��� 
���ا�ــ� ��دش را �� ا���م آن �� ���� ���، ���� �� 

������� �� ر��.

پنج راهكار 
خودمراقبتی برای 

رسیدن به شکوفایی
سلامت روان


