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کارت های تندرستی
 – تصمیم گیری با اطمینان خاطر

 – اعتماد به نفس – برقراری ارتباط با دیگران
 – حل مشکل

 – از پسِ تغییر برآمدن
 – مهارت های بازنگری

– فعالیت ابتکاری – لحاف چانجی ]لحاف چهل تکه[

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
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1. چه احساسی دارم؟
بنویسید درباره گرفتن این تصمیم چه 

احساسی دارید؟

2. چه چیزی مانع از گرفتن این 
تصمیم می شود؟

به یاد داشته باشید کاری را انجام 
دهید که برای شما بهترین است نه 

برای دیگران. این کار چیست؟

3. جنبه های خوب و بد این تصمیم چه 
هستند؟

تمام دلایل موجود در جهت و یا بر 
علیه آنچه که به انجامش فکر می کنید 

را بنویسید. از این نوشته برای 
تصمیم گیری درباره آنچه می خواهید 

انجام دهید استفاده کنید.

4. ترس هایتان را بشناسید.
نگرانی از ایجاد تغییر، امری طبیعی است. 

بگویید که من تصمیم خواهم گرفت.

5. یک محدودیت زمانی تعیین کنید.
برای یک تصمیم گیری خوب، به خودتان 

وقت بدهید، اما در عین حال یک محدودیت 
زمانی هم برای این کار تعیین کنید.

6. در مورد تصمیم خود فکر کنید.
چه چیزی در مورد این تصمیم گیری آسان 

یا سخت بود؟ دفعه بعد چه عملی را به طور 
متفاوت انجام خواهید داد؟
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 نمودار  زیر نشان می دهد چگونه می توانید با 
اعتماد به نفس تصمیم بگیرید.

تصمیم گیری با اطمینان خاطر

بنویسید چگونه  می توانید در آینده از مراحل فوق استفاده کنید.

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
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فعالیت ابتکاری – لحاف چانجی ]لحاف چهل تکه[
این یک لحاف چانجی )چهل تکه( است که 
توسط زنان اسیر در طی جنگ جهانی دوم 

درست شده است. هر یک از زنان یک مربع 
را درست کردند که حاوی پیام هایی برای 

شوهرانشان بود.

تصویر لحاف زیر را رنگ آمیزی کنید. بعضی 
قسمت ها سفید گذاشته شده است تا شما پیام 

خودتان در مورد آنچه که برایتان مهم است را 
به آن اضافه کنید.

 بازنگری ها:
این لحاف چگونه به زنانی که در دورانی 

 پرتنش قرار داشتند کمک کرد؟
در روزهای پرتنش چه چیزی به شما کمک 

 می کند؟
شما چگونه می توانید این فعالیت ها را در اختیار 

 دیگران هم بگذارید؟
 فواید باهم کار کردن چیست؟ 

www.changi.redcross.org.uk

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
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1.  بنویسید امروز چه موفقیتی کسب کرده اید.

2.  اکنون بنویسید فردا و هفته آینده چه 
موفقیتی را می خواهید کسب کنید. 

3 یادداشت هایتان را در ابتدای روز بررسی 
کنید تا به خود یادآوری کنید که چه موفقیتی را 

می خواهید کسب کنید.

4.  در پایان این هفته دوباره آنها را 
بازنگری کنید. برنامه هایتان چه تغییری 

کرده است؟
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مهارت های بازنگری
 بازنگری موفقیت هایمان به ما کمک می کند بهتر تحمل کنیم.

در اینجا روشی را می بینید که در انجام این کار به شما کمک می کند 

این روش چگونه به شما در دستیابی به اهدافتان کمک می کند؟

شما می توانید از این روش برای کمک به انتخاب مهارت های جدیدی که می خواهید یاد بگیرید، یا گروه هایی که ممکن 
است علاقمند پیوستن به آنها باشید، استفاده کنید. این روش چگونه می تواند به شما در پیدا کردن موارد فوق کمک کند؟

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
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ما افراد زیادی را می شناسیم که می توانند به ما کمک کنند، یا هنگامی که آنها دچار مشکل می شوند ما می توانیم به آنها 
یاری کنیم.

 نام افرادی که با آنها ارتباط دارید را بنویسید. 
 کار آنها چیست؟ 

چگونه می توانید هنوز هم با آنها در ارتباط باشید؟

دوستان

بستگان

محل کار و انجمن های 
اجتماعی

همسایه هایم

من

سازمان هایی که از آنها استفاده می کنم، 
مثل سازمان صلیب سرخ

سازمان ها یا انجمن هایی که عضو آنها 
هستم یا علاقه مندم به آنها بپیوندم

 در مورد اینکه چگونه این افراد به شما کمک می کنند فکر کنید. 
سپس بنویسید شما چگونه می توانید به آنها کمک کنید.

 چه افراد دیگری را مایلید ملاقات کنید؟ 
 رابط های شما چگونه می توانند به شما کمک کنند؟ 

چه کاری می توانید انجام دهید که به آنها کمک کنید با شما ملاقات کنند؟ 

اعتماد به نفس – برقراری ارتباط با دیگران
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2 مشکل را به بخش های کوچکتر تقسیم کنید.                
برای مثال رفتن برای خرید را می توان به بخش های زیر تقسیم نمود: تهیه فهرست، انتخاب وسیله نقلیه، آماده کردن تعداد 

کافی ساک خرید.......

3 شما یک کار کوچکتر را با سهولت و سرعت بیشتری می توانید انجام بدهید.

4 سپس می توانید مشکل را به شکل آسان تری حل کنید.

5 مشکلی را در نظر بگیرید که روش فوق می تواند برای آن مفید واقع شود. چگونه 
می توانید آن را به بخش های کوچکتر تقسیم کنید؟ 
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1 گاهی اوقات مشکلات آنقدر بزرگ به نظر می رسند که دشوار 
است بدانیم از کجا باید شروع کنیم.

حل مشکل

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
شماره تلفن پشتیبانی در مورد ویروس کورونا 3651 196 0808
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 2. تمام احساسات مثبت و دشواری که
 در این باره داشتید را بنویسید.      

 4. تمام افراد و منابعی که می توانند به شما در    3. فکر کنید که چرا چنین احساسی داشتید.           
تحمل تغییرات کمک کنند را در نظر بگیرید. 

 این می تواند شامل دوستان، خانواده، پزشکان، 
اینترنت یا تلویزیون باشد.

5. آنها چگونه می توانند به شما در تحمل تغییرات بیشتر 
کمک کنند؟

6. در آینده چه کاری را ممکن است به گونه ای متفاوت 
انجام دهید؟ 
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از پسِ تغییر برآمدن
 1. یکی از تغییرات اخیر زندگی تان را در نظر بگیرید.

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
شماره تلفن پشتیبانی در مورد ویروس کورونا 3651 196 0808
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کارت های تندرستی
 – تصمیم گیری با اطمینان خاطر

 – اعتماد به نفس – برقراری ارتباط با دیگران
 – حل مشکل

 – از پسِ تغییر برآمدن
 – مهارت های بازنگری

– فعالیت ابتکاری – لحاف چانجی ]لحاف چهل تکه[

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
شماره تلفن پشتیبانی در مورد ویروس کورونا 3651 196 0808
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