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	۵۰ روش استرس‌زدایی برای افراد نگران HPV - انستیتو رفتار 
	۱–۱۰: تکنیک‌های آرام‌سازی سریع 
	۱۱–۲۰: مدیریت ذهن و آگاهی 
	۲۱–۳۰: سبک زندگی آرام‌بخش 
	۳۱–۴۰: حمایت عاطفی و ارتباطی 
	۴۱–۵۰: سرگرمی و حواس‌پرتی سالم 


