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قبلًا از موضوعی ناراحت بوده ايم و 
نتوانسته ايم آن را حل کنيم.

ممكن است خواسته ای داشته ايم که 
پدر و مادر ما با انجام آن خواسته مخالفت 

می کنند و ما همچنان خودخوری می کنيم.

ممكن است بدنمان ضعيف شده باشد.

خون بدنمان دچار کمبود اکسيژن است.

ممكن است به خاطر ترشح هورمون هايی که 
در سن بلوغ در بدن ترشح می شوند، بدن و 

روح ما بی حال شده باشد.

چه کار کنيـــــــــــــم؟

بهتر است آنچه را كه از قبل ما را ناراحت 

كرده است، روی كاغذ بنويسيم و به راه های 

برطرف كردن آن فكر كنيم و روی كاغذ  بنويسيم. 

می توانيم از ديگران هم كمك بگيريم. يا 

حتي با مشاور مدرسه حرف بزنيم.
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در شبكه هاي اجتماعي به کانون 
هواداران رشد بپيونديد:

با مطالب 
متنوع و جذاب

@iRoshd
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  در نهايت اگر بی حالی شما 
بيشتر از دو هفته طول کشيد، 

بايد به پزشك مراجعه کنيد.

چه کار کنيـــــــــــــم؟

بهتر است آنچه را كه از قبل ما را ناراحت 

كرده است، روی كاغذ بنويسيم و به راه های 

برطرف كردن آن فكر كنيم و روی كاغذ  بنويسيم. 

می توانيم از ديگران هم كمك بگيريم. يا 

حتي با مشاور مدرسه حرف بزنيم.

تنها چيزی كه 
می تواند به صورت فوری به 

شما كمك كند، ورزش است.
بدن شما بايد فعال باشد تا ترشح 
هورمون ها به تعادل برسند.

س خود را 
 راه تنف

همیشه تمیز نگه دارید
1

 سعی کنید از راه

س نکنید
دهان تنف

2

روزانه سه الی چهار مرتبه در جایی

 که هوا تمیز است، به صورت 

آگاهانه تنفس عمیق انجام بدهید.
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توصيةهميشگی اين است که 
همواره خود را شاد نگه داريد. تماشای 
فيلم های خنده دار، خواندن داستان ها و 
رمان های طنز و تعريف کردن لطيفه های 

شيرين، می تواند شما را به شادی برساند.
اين طوری می توانيد از بی حالی 

خارج شويد.

بهتر است ببينيم وضع تغذيه مان چطور 

است. معمولًا خوردن تنقلات صنعتی مثل پفك و چيپس 

و غذاهای فوری )ساندويچ ها و پيتزاها( بعد از مدتی باعث 
بی حالی ما می شود.

از طرف ديگر دير دست شويی رفتن برای تخلية روده 

می تواند عامل مهمی برای بی حالی ما باشد.

بهتر است صبر 

كنيم. چون معمولاً پدر و مادر 

اگر خواسته های ما را ناديده می گيرند، 

حتماً دليلی برای آن دارند. در اين مواقع 

می توانيم دليل بی توجهی آن ها را بپرسيم 

و در نهايت با احساس خوب به آن ها 

كمك كنيم.
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