
مقدارزیادی غذا،      

وسایل و داروهایی که 

لازم نداری 

  .انبار میکنی

 همه پیام هایی که 

 دریافت میکنی   

 .برای همه میفرستی           

بیخیال مسائلی میشی که 

 .روشون کنترلی نداری

احساساتتو درک میکنی 

 .و بهشون آگاهی داری

اطلاعات رو می سنجی قبل از   

 .اینکه اطلاعات غلط رو منتشر کنی

بر این باوری که همه   

دارن سعیشونو برای 

 .انجام بهتر کارها میکنن

به آدمهای دور و برت فکر میکنی که 

 .چطوری میتونی بهشون کمک کنی

از استعدادت برای کمک به کسایی که 

 .بهش نیاز دارن استفاده میکنی

در زمان حال زندگی 

میکنی و روی آینده 

 .تمرکز میکنی

با خودت و دیگران   

 .همدلی داری

داشته هاتو میبینی و بقیه   

 .رو تشویق میکنی

حس خوشحالیتو تقویت میکنی و   

 .حس امید و انگیزه رو پخش میکنی

برای پذیرش تغییرات   

 جدید راه هایی رو 

 .پیدا میکنی

تمرین سکوت، صبر، بهبود   

 .روابط و خلاقیت میکنی

 در کدام ناحیه قرار دارید؟  کرونادر دوران جوان عزیز        

 ناحیه ترس                     ناحیه یادگیری                      ناحیه رشد

ایجاد فضای آرام، رفتارهوشمندانه و بهره گیری از اطلاعات صحیح مهمترین عامل گذار از . در هنگام بحران به وجود آمدن اضطراب  و نگرانی اجتناب ناپذیر است

 .می توان با رفتاری دقیق و حساب شده نقش فردی و اجتماعی خود را به خوبی ایفا کرد و گامی موثر برای کمک به خود و جامعه برداشت . بحران ویروس کرونا است

 .ید شما نیزمی توانید به جای اضطراب و ترس بی مورد از شرایط سخت این دوران برای فراگیری مهارت های جدید و رسیدن به مرحله رشد بهره ببر

مرتباً غر میزنی و          

 .شکایت میکنی

به سرعت عصبانی و                               

 ناراحت میشی و ترس

 و خشم زیادی  پخش 

 .میکنی 

به موقعیتی که توش هستی   

آگاهی و فکر میکنی که چه 

 .کاری انجام بدی

 چیزهایی که بهت آسیب میزنه

مثل پرداختن زیاد به اخبار بیماری در رسانه ها  

 .رو دنبال نمیکنی 


