
نون‌کاملًا‌،‌به‌یاد‌داشته‌باشید‌که‌اکمی‌کنیددر‌مورد‌چیزی‌احساس‌تشویش‌درصورتی‌که.شریک‌سازی
.طبیعی‌است‌و‌بهترین‌کار‌این‌است‌تا‌آن‌را‌با‌دیگران‌شریک‌سازید

و‌ی‌کنیدمبه‌سراغ‌یک‌شخص‌بزرگسال‌بروید‌که‌به‌او‌اعتماد‌دارید،‌به‌او‌بگویید‌که‌احساس‌نگرانی‌
.تمام‌تلاش‌خود‌را‌بکنید‌تا‌دلیل‌آن‌را‌توضیح‌دهید

.آن‌را‌یادداشت‌کنید‌یا‌ترسیم‌کنیدمی‌توانیدهمچنین‌

.می‌کندزمانی‌که‌مغز‌ما‌پر‌از‌احساسات‌باشد،‌تمرکز‌ذهنی‌به‌ما‌کمک‌.تمرکز‌ذهنی

!حواس‌خود‌را‌جمع‌کنید

ببینید؟می‌توانیدچیز‌را‌۵کدام‌●
بشنوید؟می‌توانیدچیز‌را‌۴کدام‌●
احساس‌کنید؟می‌توانیدچیز‌را‌۳کدام‌●
بو‌کنید؟می‌توانیدچیز‌را‌۲کدام‌●
؟بچشیدمی‌توانیدچه‌چیزی‌را‌●

ممکن‌است‌نتوانید‌به‌همه‌این‌سؤالات‌پاسخ‌دهید،

.به‌شما‌کمک‌کنداسترس‌زادر‌مواقع‌می‌تواندو‌آگاهی‌از‌حواس‌خود‌می‌دهیدکاری‌که‌انجام‌توقف ‌اما‌

.نیز‌انجام‌دهیدپرازدحامو‌پرسروصدامکان‌هایوقتی‌چند‌بار‌این‌کار‌را‌انجام‌دادید،‌سعی‌کنید‌آن‌را‌در‌

.در‌هر‌موقعیتی‌هوشیار‌بمانیدمی‌کندو‌جالب‌است‌که‌به‌شما‌کمک‌سرگرم‌کنندهاین‌یک‌آزمایش‌



.حضوری‌ملاقات‌کنیدنمی‌توانیدبسیار‌مهم‌است‌که‌با‌دوستان‌خود‌در‌تماس‌باشید‌حتی‌اگر‌.رابطه‌داشتن

شوید،‌یا‌روش‌دسترسی‌ندارید،‌از‌یک‌بزرگسال‌بخواهید‌به‌شما‌کمک‌کند‌تا‌به‌اینترنت‌متصللپ‌تاپاگر‌به‌تلفن‌یا‌
.کنیدقدیمی‌را‌امتحان‌کنید‌و‌‌برای‌کسانی‌که‌دوست‌دارید‌نامه‌بنویسید‌یا‌نقاشی‌بکشید‌و‌آن‌را‌برای‌آنها‌پست

:م‌دهیدانجامی‌توانیدخود‌را‌ادامه‌دهید،‌کاری‌را‌امتحان‌کنید‌که‌سرگرمی‌هایکه‌نمی‌دهدحتی‌اگر‌شرایط‌به‌شما‌اجازه‌.علایق

.به‌موسیقی‌یا‌تمرین‌ورزشی‌به‌تنهاییگوش‌دادن،‌آوازخواندن،‌نقاشی،‌هنردستیرقصیدن،‌

.خود‌هستندتبارزعالی‌برای‌راه‌هایبا‌کلمات‌این‌کار‌را‌انجام‌دهیم،‌اینها‌همچنین‌نمی‌توانیماگر‌

.کارهایی‌را‌که‌دوست‌دارید،‌انجام‌دهید‌و‌در‌صورت‌نیاز‌از‌یک‌بزرگسال‌کمک‌بگیرید


