
چگونه باتری داخلی خود را شارژ کنم

مرحله اول: بررسی کردن باتری

برای مراقبت از باتری داخلی خود، ابتدا باید از وضعیت باتری خود مطلع شوی. این بدان

معناست که تو باید به این فکر کنی که در حال حاضر چه احساسی داری. به باتری

احساسی خود نگاه کن و به این فکر کن که در حال حاضر چگونه هستی.

آیا احساس خوبی داری، احساس بد، یا چیزی در این بین؟

سعی کن باتری داخلی خود را به طور مرتب چک کنی! 

نکاتی برای کودکان از موسسه سلامت زنان و مردان وین  
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حتما می دانی که باید هر روز یک تلفن همراه را شارژ کنی تا انرژی کافی برای کار داشته باشد. در مورد ما انسانها

هم همینطور است: برای اینکه احساس خوبی داشته باشیم و بتوانیم کارهای روزمره خود را انجام دهیم، باید

انرژی کافی داشته باشیم.

این پوستر طراحی شده است تا به تو کمک کند تا بدانی که چگونه باتری داخلی خود را شارژ کنی تا انرژی کافی و

روحیه خوبی داشته باشی!

مرحله دوم: شارژ کردن باتری
 اگر متوجه شدی که باتری تو به طور کامل شارژ نشده است، سعی کن کاری انجام دهی که به تو انرژی و شادی بدهد.

تو چی کاری را دوست داری؟ از چه چیز لذت می بری؟ در مورد چه چیز احساس خوبی داری؟

چند نمونه از فعالیت ها:

بازی مورد علاقه خود را انجام بده، دوستان خود را ملاقات کن، برقص، آواز بخوان، بیرون برو، ...

هرکسی یک کاری را خوب انجام می دهد! بهتر است چند چیز را امتحان کنی! 

مرحله سوم: بررسی کردن باتری
پس از یک فعالیت، به این فکر کن:

الان حال من چطوراست؟ باتری احساسی من در چه سطحی است؟

سعی کن آگاهانه دریابی که بعد از چه فعالیت هایی احساس بهتری نسبت به قبل داری.

اینگونه متوجه میشوی که چگونه می توانی باتری خود را شارژ کنی!

اگر اغلب احساس بدی داری، باید با یک بزرگسال در مورد آن صحبت کنی.
صحبت کردن در مورد آن می تواند به تو کمک کند!

در پروژه NEDA افرادی هستند که می توانند در مورد مشکلات تو با تو صحبت کنند تا دوباره
احساس بهتری داشته باشی. والدین تو می توانند تماس بگیرند و برای تو قرار ملاقات بگذارند!

Farsi – Psychohygiene für Kinder


