
 بیرون بروید و ورزش کنید
ورزشمنظمبرایبدنوذهنشـــمامفیداست.
روز حتـــیفقـــط15دقیقـــهورزشمتوســـطدر
میتوانـــدانرژیشـــماراافزایشدهـــد،بهخواب
بهتـــروبهبـــودخلقوخویشـــماکمـــککند.

یادتانباشـــدبدنســـالموفعایتبدنیمیتواند
ابتابـــهمســـائلوگرفتاریهایروحی شـــمارااز

کند. دور
هـــوایســـردبـــهایـــنمعنـــینیســـتکـــهشـــما
داخـــلخانـــهگیـــرکردهایـــد.بـــاخاقیـــت، در
زمســـتان روشهایـــیبـــرایتناســـبانـــدامدر

پیـــداکنیـــد.
بـــرایپیـــادهرویودریافتهـــواتـــازهوویتامین
Dضـــروریبـــهبیـــرونبرویـــد.ورزشاســـترس
راکاهـــشمیدهـــدوبـــهآرامـــششـــماکمـــک
روز،حتیدر نـــور میکنـــدوگذرانـــدنوقـــتدر
زمســـتان،بـــرایخلقوخـــوشـــمامفیداســـت؛
حتـــیاگـــرنمیتوانیـــدبیـــرونبرویـــد،هنـــوز
خانـــه گزینههـــایزیـــادیبـــرایتمرینـــاتدر

وجوددارد.
ویدیوهـــایآنایـــنیـــاکاسهـــایمجـــازیدر
زمینههـــایمـــوردعاقهتانپیـــداکنیدوبـــاآنها

خانـــهورزشکنیـــد. در
داخـــل،ورزشروزانهتنها بیرونوچهدر چـــهدر
راههـــایقوینگهداشـــتنبـــدنوذهن یکـــیاز

طولماههایزمســـتاناست. شـــمادر


عادات غذایی و خواب سالم را حفظ کنید
داشـــتنیکرژیـــمغذاییســـالمومغـــذیجزو
اصلـــییـــکســـبکزندگـــیســـالموروحوروان

درســـتاست.
شـــکرتصفیهشده غذاهایسرشـــار اســـتفادهاز
یافرآوریشـــدهبابدترشـــدناختـــالاتخلقی

جملهافســـردگیمرتبطاســـت. از
همه ممکـــناســـتدســـتکشـــیدنیکبـــارهاز
اینغذاهاســـختوچالشیباشـــدامامیتوانید
میوههـــا،ســـبزیجاتوپروتئینهایســـالمرادر
برنامـــهغذاییتـــانافزایشدهیدوبـــهخودتان
غذاهـــایناســـالملذت اجـــازهدهیـــدگـــهگاهاز

. ید ببر
داشـــتنیـــکخوابخوبشـــبانههمبـــههمان
حالی انـــدازهتغذیـــهدرســـت،حیاتیاســـت.در
حـــدمیتواندخلقوخوشـــمارا کهقنـــدبیشاز
بدتـــرکند،خـــوابکمنیـــزمیتواندهمیـــناثررا

بـــرحالاتشـــمابگذارد.
کمبودخوابباافزایشخطرافســـردگیوســـایر
خواب اثراتســـامتروانمرتبطاستومقدار
ســـالممیتواندتـــابآوریذهنیوعاطفیشـــما

راافزایشبخشد.
ماههایزمســـتان، در روز اماباکمترشـــدننـــور
ریتمهـــایشـــبانهروزیمـــا-ســـاعتطبیعـــی
بدنکهبـــهتنظیـــمعملکردهـــایمهمـــیمانند
چرخههـــایخـــوابوخلقوخـــوکمـــکمیکند

اختالشـــود. میتوانـــددچـــار
بـــرایمبـــارزهبـــااین،یـــکروالخوابســـالمرا

حفـــظکنید.
ســـعیکنیدبـــایـــکبرنامـــهثابتبـــهرختخواب

شـــوید. خـــواببیدار برویـــدواز

اتاقخوابیاتماشـــای وســـایلالکترونیکیدر از
خوابخودداریکنید. تلویزیوندرســـتقبلاز


یک سیستم پشتیبانی داشته باشید و به آن 

متصل بمانید
مطالعـــاتنشـــاندادهانـــدکـــهداشـــتنیـــک
سیســـتمحمایتیقویوحفظتعامـــلاجتماعی
کاهـــشعائممنفیســـامتروان میتوانـــددر

مفیدباشـــد. بســـیار
بیماریهـــایزمســـتانیوانـــواعســـرماخوردگی،
نحـــوهارتبـــاطوتعاملمـــابادوســـتانوخانواده
راتغییـــردادهوماههـــایزمســـتانمجموعهایاز
چالشهـــایمنحصربـــهفردرابرایشـــمافراهم
میکنـــد.اماهمچنـــانمیتوانیـــدراههاییبرای

ارتباطپیـــداکنید.
تماسهـــایویدیویـــیمنظـــمبـــادوســـتانو
طریق دهید،از خانوادهخـــودرابرنامهتانقـــرار
تلفـــنیـــاایمیلتمـــاسبگیریـــد،یاحتـــیگاهی
نامـــهنوشـــتنبـــراییکدوســـتوارســـالآناز

طریـــقپســـتراامتحـــانکنید.
برایســـرگرمیبیشتر،جلســـاتمجازینمایش
برنامهتـــانقرار فیلـــمیـــارویدادهایدیگـــررادر
دهیـــد.بهدنبـــالباشـــگاههایکتـــابآناین،یا

گروههـــایدیگرمـــوردعاقهتانباشـــید.
مهماســـتکـــهباسیســـتمپشـــتیبانیخـــوددر
ارتبـــاطباشـــیدوبـــاکســـانیکهبـــهآنهـــااعتماد

داریـــدصحبـــتکنید.
دربـــارهنگرانیهـــایخـــودونحوهمدیریـــتآنها
صحبـــتکنیـــد.ایـــنتعامـــات،حتـــیمجازی،
میتوانـــدبـــهتقویـــتانعطافپذیـــریعاطفیو

ذهنیشـــماکمـــککند.


مدیتیشن کنید
تحقیقـــاتنشـــاندادهکـــهمدیتیشـــنوذهـــن
آگاهـــی،عائـــمافســـردگیواضطـــرابرابهبـــود
میبخشـــد.ســـعیکنیدمدیتیشـــنراحتیبرای

تمریـــنکنیـــد. روز دهدقیقـــهدر
خـــوابمیتواند صبـــحیاقبـــلاز مدیتیشـــندر
راباآرامششـــروعکنید بهشـــماکمککنـــدروز
اســـترسهایروز یـــاآخرشـــبذهـــنخـــودرااز

پـــاککنید.
هســـتیدیـــابرایتان مدیتیشـــنتـــازهکار اگـــردر
مشـــکلاســـتکهذهنخـــودراآرامکنیـــد،چند
ویدیو،برنامهیاپادکســـتمدیتیشـــنراامتحان

. کنید
مدیتیشـــننیـــازیبـــهتمریـــنرســـمینـــدارد.
فعالیتهـــایدیگریمانندیـــوگا،گوشدادنبه
موزیـــکموردعاقهتـــانیاپیـــادهرویآرام-حتی
هـــواســـرد-میتوانـــدبهشـــماکمـــککندکه در
حواستـــانجمعباشـــدوبـــابـــدنوذهنخود

کنید. ارتبـــاطخوبیبرقـــرار


برخی از شیوه های CBT را امتحان کنید
درمانشـــناختیرفتـــاری)CBT(نوعـــیدرمان
اســـتکهبهافرادکمکمیکنـــدالگوهایفکری
واحساســـاتآنهادارد راکـــهتأثیرمنفیبـــررفتار
وچگونگـــیتغییـــرآنالگوهاراشناســـاییکنند.

دیگر از میانه زمســتان گذشــته ایم. خورشــید زود غروب می کند اما 
تازه هوا دارد ســرد و ســردتر می شــود و با افزایش بیماری های تنفســی، 

زمان بیشــتری را در داخل خانه، دور از خانواده و دوســتان خود 
می گذرانیم. این ماه های زمســتانی می تواند بر ســلامت جســمی و 

روحی مــا تأثیر بگذارد.
 ممکن اســت احســاس تحریک پذیری بیشــتری داشــته باشیم، 

انرژی مــان در طول روز کــم بیاید یا حتــی در انجام کارهای روزمره 
دچار مشــکل شویم.

تــلاش برای حفظ ســلامت روانی خود در این ماه های زمســتانی در 
حمایت از ســلامت، ایمنی و تندرســتی کلی شــما مهم اســت. این 

نــکات می توانــد به شــما کمک کند تا بر این مســائل زمســتانی غلبه 
کنیــد و آن احساســات منفــی را مدیریت کنید.

چگونه سلامت روان خود را در زمستان حفظ کنیم؟
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