
در خانه ماندن= انتخاب ما 
یک فرصت= خانه نشینی 

(انهراهکارهای پیشگیری از آسیب های ماندن طولانی در خ)

دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور
معاونت بهداشت

ادگروه سلامت روان ، اجتماعی و اعتی





ینعدروموندنخونهدر،مردمشماانتخاب،بهداشتیهایتوصیهطبقروزهااین•
.باشهبایدپیشگیرانههایتوصیهبهعملوفردیبهداشترعایتحال

رایبهماونخانهتوندنوماما،هدمیکاهشورءابتلاخطرکاریچنیناینکهبا•
.تگذشناوازشهنمینیوآسبهکهاستایهدیگمشکلخودشطولانیمدت

.کنهمیکمکتونبعدصفحاتهایتوصیه؛کردهکلافهروشماندنومنهوختواگه•

.مدیمیشکستراکروناماخدایاریبهباشینمطمئن•



دخالت ها و مداخله ها که ممکنه این روزها  
.مدیریت کنینو ربشه بیشتر 



. ببرینبشه رو بالاطاق زودتر ممکنه که تون صبر و تحمل

.صبر اوج احترام به حکمت خداوند هستش



کتاب یعنی موندن کنار یک ایده ، یکتو خونه موندن 
.اونها، یک حس و حال و به سر انجام رسوندن 



با شهامت مواجه شدن: خونه موندن یعنی تو 
.ونتخود و سفر به اعماق کشف نشده درون



.اشینتو خونه بمونین و میزبان خانواده ی خودتون ب



و با رتونسبک زندگی و رفتارها
.نهماهنگ کنیموندن تو خونه



.نینوبدو قدر با هم بودن ر



.ینداز دست نو این روزها فرصت  برای گفتگو ر



بهترین وقت و دارین که 
.اسینبیشتر بشنورتونبچه ها



ون و از تو کمداترتونآلبوم های قدیمی
.یندر بیار



ه به کارای نیمه تموم ک
.رسینقبلاً لیست کردین ب



ور تمام  با مرو رخونهانتقام بیرون نرفتن از 
.ای نگیرینماهوارهمجازی وشبکه های



ط  از این که تمام روز در جریان اخبار مربو
.به کرونا باشین ، خودداری کنین



.ا کنینیک سریال یا فیلم خوب و مورد علاقه برای تماشا پید



.کنینبا کتاب خوندن آشتی، به جای ترس از کرونا 



.نینآسون تر کوبا مستندهای آموزنده ، گذشت زمان ر



.اشینکشورتون و دنیا ، داشته بسفر مجازی به جاذبه های گردشگری 



.  نینحتماً امتحانش ک. هستشخونه موندنتو نوشتن ، از مزیت های 



.نیه ساعت هایی از روز رو به موسیقی گوش بدی



.نینو روح ، ورزش کبرای سلامتی جسمتو خونه هم می تونین 



.از بازی های گروهی مورد علاقه اعضای خانواده غافل نشین



.کنینبا پرورش گل و گیاه ، محیط خونه رو دلپذیر



.ینایی بدفرصت شکوفتون به استعدادهاالآن بهترین فرصت هستش که 



.نیه مهارت جدید یاد بگیری



ین فرصت بهتر. بشهنزدیکترمون بایددلااما ؛ شده دستامون کمی دورتردرسته که 
.باخبر بشیمهستش که از احوال دوستان و آشنایان با تماس تلفنی یا تماس تصویری



.کنینخانوادگی فضای بانشاطی رو در کنار همدیگه فراهمآشپزیبا 



.می کنهبه تمرکز و حفظ توجه کمک مدیتیشن، جدی تر بگیرینو مراقبه ر



.ادتون نرهارتباط با پروردگارتون رو بیشتر کنین و از نماز ، قرآن و دعا ی



سپاس از نگاهتان
،شادی ، از خداوند منان زندگی سرشار از نشاط 

دیمهمه شما عزیزان آرزومنبرای موفقیت و سلامت 

گروه سلامت روان ، اجتماعی و اعتیاد معاونت بهداشت دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور


