
 

 1از  1صفحه 

 :.   عقل سالم و بدن سالم .:

استفاده از فضای مجازی  چگونه از بدن و ذهنمان در هنگام  
 مراقبت کنیم؟ 

 1کاربرگ 
LE456-e1-K1 

 

 

 

 

 

 

 هفته   طول   در   ها رسانه   از   استفاده   جسمی   های جدول ثبت مراقبت 
 چه کاری کردم؟  که ...  موقعی  برای مراقبت از ...  روز هفته تاریخ  

 شنبه 
...... / .... / .... 

 

  

 یکشنبه 
...... / .... / .... 

 

  

 دوشنبه 
...... / .... / .... 

 

  

 شنبه سه 
...... / .... / .... 

 

  

 چهارشنبه 
...... / .... / .... 

 

  

 شنبه پنج 
...... / .... / .... 

 

  

 جمعه 
   دلخواه .... / .... / ......

 


