
به نظر شما چرا فاطمه دچار نگرانى و اضطراب شده بود؟... آيا كمبود اطّلاعات او، باعث نگراني اش شده 
بود؟... اگر شما به جاى او بوديد چه كار مى كرديد؟

پدر و مادرم با هم دچار مشكل 
شده اند... آن ها دارند با هم بحث مى كنند. 

حالا چه كار كنم؟
 شايد كار خطايي انجام داده ام... يا شايد پدر 

و مادرم همديگر را دوست ندارند... بايد به 
مادربزرگم تلفن بزنم. شايد هم بهتر باشد به 

پليس تلفن بزنم تا بيايد و جلو دعواي 
آن ها را بگيرد!

فاطمه جان، دارى 
چه كار مى كنى؟... بيا، من و 

پدرت بالاخره براى مسافرت 
تابستان تصميم گرفتيم!

هنوز فاطمه توي اين فكرها بود 
كه صداى مادر را شنيد

ليلا سليقه دار
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كـليـدهـاى پيـش گـيرى از نـگرانـى
شرايطى را كه باعث نگرانى ما مى شوند، بشناسيم

وقت هايي كه نگرانى مان زياد است، 
رفتارهايمان  و  جملات  تمام  به  بايد 

توجّه داشته باشيم. 

تغذيه هم در پيش گيرى از نگرانى 
تاثير دارد. بايد از غذاهايي كه پرچرب 
و بسيار شيرين نباشند استفاده كرد. 
آب كافي بخوريد. ميوه و سبزي هم 

فراموش نشود.

جمع  با  كردن  همراهي  و  ورزش 
( خانواده و...) مى تواند از نگرانى هاى 

ما جلوگيرى كند.

من10 
بار خواندم! من 

اين جا دلشوره 
مي گيرم! 

بايد 
بروى 

ميوه فروشى 
پسرم!

ورزش 
براي از بين 

بردن دلشوره خوب 
است!

اكبر آقا، 
يك خوراكى بده كه 

كافئين نداشته باشد، خيلى 
شيرين نباشد، آبكى باشد، 

چرب نباشد، ويتامين هاى آ، د، 
اي و ك هم به اندازه ي كافى 

داشته باشد! 

من 
خيلى وقت 

گذاشتم. من 
20 بار دوره 

من كردم!
15 بار 
خواندم!

خودت 
بايد ورزش كني 

آقا!... تماشا كردن 
تلويزيون، دلشوره ات 

را بيشتر مي كند.

هرگز پيش از امتحان از دوستت نپرس 
كه چه قدر درس خوانده است. نپرس 

كه فكر مي كند چه نمره اي مي گيرد. اگر او 
بهتر از تو باشد، تو دلشوره مي گيري!... 

اگر تو بهتر باشي، او نگران مي شود!


