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خوب بخورید
مـا همـه بـه غذا نیـاز داریم ولـی گاهی هنگامـی که اسـترس داریم 
عـادات تغذیـه ای ما تغییر می کند. برای نمونه ممکن اسـت مصرف 
غذاهای حاضری مان بیشـتر شـود یـا به طور کل میلمـان را به غذا 
از دسـت بدهیـم. همـواره مهـم اسـت غذاهایـی بخوریم کـه مواد 

مـورد نیاز بـدن را تامیـن می کنند.
نکتـه: همیشـه یـک خوراکـی سـالم همـراه خود داشـته باشـید تا 

گرسـنگی غافلگیرتـان نکند.

خوب بخوابید
خوابیدن کافی در شـب به شـما کمک می کند تا بهتر با استرس های 

زندگی روزانه کنار بیایید.
نکتـه: هنگامـی کـه در منـزل هسـتید از یـک برنامه منظـم خواب 

پیـروی کنیـد. طـوری برنامه ریـزی کنید که هر روز سـر یک سـاعت 
مشـخص بـه رخت خـواب رفته و سـر سـاعت مشـخصی از خواب 

بیدار شـوید.
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فعالیت بدنی داشته باشید
فعال بودن اثرات مثبت زیادی بر سـامت شـما دارد. فعالیت بدنی 
انرژی شـما را افزایش داده، سیسـتم ایمنی شـما را تقویت می کند. 
بی خوابـی را کاهـش می دهـد، رشـد مغـز را تحریک کـرده، و ثابت 

شـده که می تواند احسـاس غـم را کاهش دهد.
نکته: نیازی نیسـت زمـان زیادی برای فعالیت بدنـی بگذارید، تمام 
ایـن منافـع بـا روزی 30 دقیقـه پیـاده روی نیـز حاصـل می شـوند. 
اگـر بنـا بـه دلایلـی نمی توانیـد از منـزل خـارج شـوید سـایت ها و 
اپلیکیشـن های بسـیاری وجـود دارنـد کـه ویدئوهای ورزشـی را در 
اختیـار عمـوم قرار می دهنـد. همچنین می توانید از اپلیکیشـن های 

قدم شـمار نیـز اسـتفاده کـرده و دوسـتانتان را به چالش بکشـید.

آب بنوشید
ســعی کنید کــه میــزان آب مصرفــی خــود را افزایــش داده و میزان 
کافئیــن مصرفیتــان را کاهــش دهیــد. کافئیــن منجــر بــه ایجــاد 
احســاس اضطــراب شــده و موجــب می شــود احســاس بــی قراری 

کــرده و عصبی شــوید.
نکتـه: قبـل از رفتـن بـه رخت خـواب یک لیوان شـیر یا یـک لیوان 

بنوشید. آب 
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چرا خودمراقبتی اهمیت دارد؟
خـود مراقبتـی ماننـد پس انداز کـردن برای روزهای سـخت اسـت! 
شـکلی از حمایت از خود اسـت تا وقتی شـرایط سـختی پیش آمد 
شـما قدرت و مهارت پشـت سر گذاشـتنش را داشته باشـید! انجام 
تمـام مـوارد خودمراقبتـی می توانـد دشـوار باشـد، چند مـورد را در 
نظـر گرفتـه و با انجام هر کدامشـان بـه خود تبریـک بگویید و یک 

قـدم بـه جلو برداشـته و به سـراغ هدف بعـدی بروید.

در ارتباط بمانید
ارتبـاط قـوی اجتماعی یکی از قویترین مسـائلی اسـت که می تواند 
بـر روی خلق و سـامت روان شـما اثر گذارد. سـپری کـردن زمان با 
دوسـتان و خانواده کمک می کند تا شـما احساسات مثبت بیشتری 

را تجربه کنید.

تفریح کنید
بـرای کشـف فعالیتهایـی کـه لذت بخـش هسـتند زمـان بگذارید. 
کارهایی که به شـما احسـاس خوبی می دهند را به دفعات بیشتری 
تکـرار کنیـد. ممکـن اسـت آنچـه شـما را خوشـحال می کنـد برای 
دیگران جذابیتی نداشـته باشـد! اشـکالی ندارد! ما همـه متفاوتیم!
نکته: شـاید عاقمنـد به خواندن کتابی باشـید، فیلم یا سـریالی که 
مدتی هسـت می خواهید تماشـا کنیـد، مهارتی که بـه یادگیری اش 

عاقمندید، یا هـر کار جدیدی!
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نکتـه: درگیر شـدن با چیزی که از شـما بزرگتر اسـت، یـا کمک کردن 
بـه دیگـران می توانـد سـامت روان شـما را تقویـت کند. اگر شـما 
نمی توانیـد هـر روز عزیزانتـان را ببینیـد بـه آنهـا یک پیغـام داده یا 

یـک زنـگ بزنیـد. این حال هـر دوی شـما را بهتر خواهـد کرد!

مکث  کنید
مطمئن شـوید که در طول روز زمانی را به خود اختصاص می دهید. 
مثـا به موسـیقی گوش می دهیـد، چند نفس عمیق می کشـید، یا 

چند خطی در دفترچه ی قدردانی خود می نویسـید.
نکتـه: اپلیکیشـن ها و سـایت های بسـیاری وجود دارنـد که تمرین 

تنفـس می دهند.

تفکر کنید
بـه عنوان یک فعالیت خودمراقبتی نسـبت به افکار و احساسـاتتان 
آگاه باشـید، هم افکار و احساسـات مثبت و هم افکار و احساسـات 

منفی. داشتن یک روش سالم برای پردازش هیجانات و خودگویی ها 
بسـیار حائز اهمیت اسـت ولی این توانمندی در دوران های پرتنش 

زندگی اهمیت ویژه ای دارد.
نکتـه: با خود که می اندیشـید، از خود بپرسـید آیـا این کمک کننده 
یـا درسـت اسـت؟ اگـر نیسـت، خـود را بـرای پیدا کـردن یـک راه 
مثبـت یا درسـت به چالش بکشـید. مراقب باشـید که بـا مهربانی 
بـا خـود صحبـت کنید، هـر شـخصی روزهای خـوب و بـد دارد. به 

خود سـخت نگیرید!
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درباره خود فکر کنید
بــرای کشــف اینکــه چــه چیــزی بــرای شــما اهمیــت دارد وقــت 
بگذاریــد. اگــر چــه گرفتــار پیام هــای منفــی شــدن می تواند آســان 
باشــد، ســعی کنیــد بــه دنبــال خوبی هــا و اتفاقــات مثبت باشــید. 
ــند، از  ــته باش ــی داش ــکال گوناگون ــد اش ــا می توانن ــن اتفاق ه ای
کمــک کــردن  بــه مــردم گرفتــه تــا پیــام مثبتــی کــه غریبه هــا در 

فضــای مجــازی بــرای هــم می گذارنــد.
نکتـه: تمریـن قدردانـی به طـور مرتب می توانـد حال خوبـی در ما 
ایجـاد کـرده و احسـاس شـادی را در مـا افزایش دهـد! دفترچه ای 
داشـته باشـید و در آن مـواردی کـه قدردانش هسـتید را بنوسـید. 
هرشـب، 3 چیـز خـوب دربـاره روزی کـه پشـت سـر گذاشـته اید 
بنویسـید: لازم نیسـت اتفاقات بزرگی باشـند )برای مثال، یک ناهار 

عالـی، صحبـت با یک دوسـت، یـا انجـام دادن یـک تکلیف(.

تکرار کنید
آیا می دانسـتید کـه تکرار فعالیتی بـرای 21 روز متوالی احتمال اینکه 
آن فعالیـت بـه یک عـادت تبدیل شـده و قسـمتی از برنامه زندگی 

شـما شـود را بالا می برد؟
نکتــه: یــک دوســت را بــرای چنــد هفتــه مســئول رســیدگی بــه 
فعالیــت جدیــد خــود کنیــد تــا عملکــرد شــما را کنتــرل کنــد؛ ثابت 
شــده کــه ایــن روش شــانس تکــرار آن رفتــار و تبدیــل بــه عــادت 

ــد. شــدنش را بیشــتر می کن
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