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 تان   روح   صحت مراقبت از  

الیا  در  را تحت تأثیر قرار می دهد. این امر بر مردم مردم ویروس کرونا همه از   افراد تأثیر گذاشته است.   دنیا و سراسر   آسیر

ن جوامع خود مصوناز شیوع ویروس و  ممانعت ها برای   پیشینهها و  کلتور ،  ممالکهمه    تغیر  شان نگه داشتر
ی

اتر در زندگ

 روزمره خود ایجاد کرده اند. 

ن ، تشویششده است که بسیاری از ما احساس   سببویروس کرونا   ات  تأثیر  س یا تنهاتی کنیم. همچنتر ممکن   شما   اسیر

ایط  باشید. مهم این است که همه ما در ایتشویش داشته تان خانواده و دوستان در کشور خود  برایاست  از   دشوار ن سرر

ن  روح صحت  خود مراقبت کنیم.  بدتن   صحت و همچنتر

ات را در شخص دیگری  تغیر و احساسات خود شده باشید یا این  خلق ات در تغیر  عضن از ممکن است متوجه بشما 

 مانند: ، مشاهده کرده باشید 

س یا   . تشویش• احساس اسیر

 . نبودن در حال عادی تان ی یا جور نا،  خلقر کم • احساس  

ن   تکلیف در •   . یدنیا خواب  به خواب رفتر

 در وزن یا اشتهای شما.  اتتغیر • 

 • احساس 
ی

ن    سختزیاد و  ماندگ  روزمره  یافتر
ی

 . تانزندگ

در مورد احساسات خود  گپ زدن   از ، زده شود  روح صحت لیبل تکلیفاز افراد ممکن است از ترس اینکه به آنها  عضن ب

سند با دیگران  ن آنها را تجربه می کنند.  شایع. واقعیت این است که این احساسات  بیر  است و بسیاری از افراد جامعه نیر

با خانواده و دوستان از طریق  تماس  برقراری  . گپ بزنید با افرادی که به آنها اعتماد دارید ارتباط برقرار کرده و با آنها  

اک روان شما کمک کند. احساسات خود را با آنها  صحتهای اجتماعی می تواند به جالی ا ویدئو ی، نو تلف بگذارید و   به اشیر

اکبا شما شان را  احساسات  از آنها دعوت کنید تا   بگذارند.  به اشیر

ون چکر زدن . با نگهدارید است. سعی کنید تا حد ممکن یک روال را   خوبو بدن   دماغبرای   صحتحفظ    انجام، در بیر

غذاهای  ، فعال بمانید. عادت های خوب خواب را حفظ کنید ، در خانه سپورتکششر در پارک یا سپورت های    دادن

 را محدود کنید.  زیاد  شکر  دارای بخورید و میان وعده ها و نوشیدتن های   ترکاریمانند میوه و   صحی

 موجود است رهنما  

 در حال حاضن های اضافن  تکلیف اگر احساس می کنید برای مقابله با 
ی

ورتبه حمایت    زندگ  کردن را    دارید   ضن
ی

یا زندگ

ن  دشوار  ورت های شخض ندارد. در مورد   پرواتی می یابید، کمک خواستر با یکی از   باید بردارید  بعدی که قدم های و تان ضن

 . گپ بزنید مورد اعتماد   صحیمتخصص  یا محل  ( GP) داکیر فمیل یک دوست یا  ،  اعضای خانواده

ن می توانید هر زماتن شما    روح صحت  حمایتبا خدمات  348 512 1800  نمیر   تماس با  از طریق  بخواهید که   همچنتر

تماس   450 131  نمیر و محرمانه با  مجاتن  شفاه  ترجمان. برای یک گپ بزنید با یک مشاور    مجاتن به طور  کروناویروس

ید و  ورتبگیر   حمایتخدمات بخواهید تا شما را به شفاه  ترجمانخود را بگویید. سپس می توانید از  لسان مورد ضن

 صل کند. و  کروناویروس   روح صحت

  معلوماتبسایت هاتی با  یندارد. شما می توانید و  پرواتی و این  گپ بزند   رو در رو  فردیراحت نیست که با  شخضهر 

فت خود  ها ها برای ایجاد مهارت پروگرامها و   اپاز ، مفید پیدا کنید  ی پیشر ن داستان ها و  ،  و پیگیر اک گذاشتر به اشیر
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و خدمات ایمیل با یک متخصص   تکست چت در وب / ،  نو تجربیات در انجمن های آنلاین استفاده کنید یا از طریق تلف

 . گپ بزنید 

الیا تن وآنلاین و تلف و ارزان  مجاتن روان ر  صحتهای  حمایتبا خدمات و  تماس   مشوره و  ، معلوماتبرای کسب  تی  آسیر

ن آن مراجعه کنید.   headtohealth.gov.auدر   Head to Healthبسایت یبه و  و   معلوماتبه  لینک هاتی همچنتر

 شما دارد.   لسانمنابع به 

http://www.headtohealth.gov.au/

