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.  من الطبيعي الشعور بالحزن أو القلق أو الارتباك أو الخوف أو الغضب أثناء الأزمات

تواص ل فحافظ عل ى ال. يساعد التحدث مع أشخاص تثق بهم على التخفيف من هذ  المشاعر

.  مع أصدقائك وأسرتك

حياً، واحص ل تن اول طعامً ا ص -ص حياً إذا كان لِّزامًا عليك البقاء في المن زل، ف اتبع أس لوب حي اة 

ع ك ف ي على قسطٍ جيدٍ من النوم، ومارس التمارين الرياضية، وتواص ل م ع أحبائ ك الموج ودين م

.  المنزل، ومع امخرين من أفراد عائلتك وأصدقائك عبر البريد الإلكتروني والهاتف

ف ي امتنع ع ن الت دخين أو ش رب الكحولي ات أو تع اطي المخ درات ولا تس تخدمها وس يلة

.  التغلُّب على المشاعر السلبية

لمرش دين إذا اجتاحتك مش اعر يص عب علي ك ال تحكم فيه ا، فتح دّث إل ى أح د الع املين أو ا

اجات  ك وجهِّّ  ز خط  ة، وح  دد أي  ن ت  ذهب وكي  ف تل  تمس المس  اعدة لتلُب  ي احتي. الص  حيين

.  الصحية الجسدية والنفسية عند الاقتضاء

إلي ه تحدي د الخط ر ال ذي تتع رضعل ى واجمع المعلومات التي تساعدك . ابحث عن الحقائق

ع وابح  ث ع  ن مص  در موث  وق، مث  ل الموق  . بدق  ة، حت  ى يمكن  ك اتخ  اذ الاحتياط  ات المعقول  ة

. لعامةالإلكتروني لمنظمة الصحة العالمية، أو إحد  الهيئات المحلية أو الحكومية للصحة ا

ي  اج بالتقلي  ل م  ن الوق  ت ال  ذي تقض  يه أن  ت وأس  ر تك ف  ي تغل  ب عل  ى ش  عورك ب  القلق والهِّ

.  مشاهدة التغطية الإعلامية التي تسُبب لك إزعاجًا أو الاستماع إليها

اس   تجمع مهارات   ك الت   ي س   اعدتك عل   ى إدارة الش   دائد الت   ي م   ررت به   ا ف   ي الماض   ي، 

.واستخدمها في إدارة مشاعرك في هذ  الأوقات الصعبة بسبب الفاشية


