
مديريت اضطراب درباره 
COVID-19

جريان عادی را حفظ كنيد
تا حد ممكن فعاليت های عادی خود را حفظ كنيد: در همان زمان های  
 بخوابيد و از خواب بيدار شويد، برنامه غذا�� معمول را حفظ 

�
هميش�

� به باشگاه ورز��  كرده و در صورت لزوم سازگار شويد (مث�ً به جای رف��
از ويدئوهای تناسب اندام YouTube، استفاده كنيد).

دريافت اط�عات رسانه ای را محدود كنيد
به جای اين كه تمام روز خود را در معرض اخبار قرار دهيد، برای دريافت 

اط�عت برنامه ريزی كنيد. واقعيت ها را از منابع درست دريافت كنيد: مركز 
ل بيماری BC، مركز بهداشت فريزر، آژانس بهداشت عمومى كانادا و  �̄ كن

. سازمان بهداشت جها��

همواره در تماس باشيد
ت كنيد. تلفن، فيس تايم، و اسكايپ  �́ با حفظ فاصله اجتماعى، معا

̄� از  ين راه های ارتباطى است. در مورد موضوعا�� غ �̄ همچنان به
̧� بدهيد. اگر  احت ذه �̄ COVID-19 صحبت كنيد كه به خودتان اس

احساس اضطراب داريد و نياز به صحبت داريد، خط بحران س�مت 
� پاسخگوی شماست: 8855-951 (604) يا خط رايگان  �̄ فريزر 7/24 ن

.1 (877) 820-7444

يد هوای تازه بگ��
ون برويد.  �̄ برای پياده روی، كوه پيما�� يا دوچرخه سواری ب

� برای قلب و ذهن شما خوب است. ون رف�� �̄ ب

از زمان �� كاری استفاده بهينه كنيد
� و مرتب كردن كمدها، كشو لوازم بدرد نخور، گوشه  �̄ اكنون زمان تم

 به موارد ديگر فهرست كارها�� است كه در خانه/ حياط 
�

Ãگاراژ و رسيد
يد، كتاب  Ǟ خود بايد انجام دهيد. از اوقات ساكت و آرام لذت ب

بخوانيد و فيلم ببينيد.

چشم انداز خود را حفظ كنيد
ش بيماری تمركز كنيد (به عنوان مثال  �̄ روی نقش خود در مقابله با گس
ف́ه و عطسه كردن داخل آرنج، ماندن در خانه  � مناسب دست،  شس��

هنگامى كه حال خوش نداريد و حفظ فاصله اجتماعى) و به مركز بهداشت 
̧� كه سخت در ت�شند كه كار خود را انجام دهند،  � دول عمومى و مسئول��

اعتماد كنيد.

پزش� مربوط به COVID-19 داريد؟ سؤا�ت غ��

با شماره COVID19 (888) 1 تماس گرفته يا 
به شماره 0300-630 (604) پيامک ارسال كنيد

برای اط�عات و منابع بيش�� به اين وب سايت مراجعه كنيد
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