
نحوهدرسادهتغییراتایجاد

ههزینصرفبهنیازیزندگی،

زیادیزمانوگزافهای

انجامباتوانمیبلکهندارد،

راقدمینیزسادهراهکارهای

درتغییراتیایجادجهتدر

.برداشتزندگی



صحبت کنید
صحبت کردن، باعث 
می شود که افراد در 
مواقعی که ناراحتند 

بتوانند خود را مدیریت 
.کنند

فعال باشید
ورزش منظم باعث 
افزایش عزت نفس 
و کمک به تمرکز 

.بهتر می شود

به اطرافیان و روابط 
اجتماعی خود بها 

دهید
توجه به یکدیگر نقش
مهمی در حفظ روابط 

.نزدیک دارد

از دیگران کمک 
بخواهید

در زمانیکه به تنهایی
نمی توانید از پس 

انجام کاری برآیید، از 
دیگران کمک 

.بخواهید

با اطرافیان خود 
در تماس باشید

با اطرافیان خود از 
طریق تلفن یا 
آنلاین صحبت 

.کنید



تخصصسمت سازمانیاعضا

لامتدکترا تخصصی روانشناسی سبهمن22مدیر گروه روانشناسی بیمارستان اددکتر احمد شریف نژ

الینیکارشناسی ارشد روانشناسی ببهمن22رواشناس بالینی بیمارستان سارا نیک منش

الینیکارشناسی ارشد روانشناسی ببهمن22رواشناس بالینی بیمارستان اکرم دست گیر

بالینیکارگروه تخصصی روانشناسیاعضا تیم



کارگروه روانشناسی بالینی 
بهمن 22مرکز آموزشی، پژوهشی، درمانی 
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