
تــم تطويــر هــذا المنشــور بدعم مالي مــن الشــعب البريطاني.
٢٠٢٠ نيسان 

أنكــم  تشــعرون  كنتــم  حــال  فــي 
ترغبون بالتكلم مــع أحد والحصول 

على الدعم، يمكنكم: 

الاتصال على الخط الوطني الساخن
EMBRACE LIFELINE ١٥٦٤

(بين الساعة الـ١٢ ظهراً والـ٥:٣٠ صباحاً).

إذا كنتــم فــي المستشــفى، اطلبوا 
بالصحــة  اختصاصــي  مــع  التحــدث 

النفسية مناوب.

حافظــوا على التواصل مــع الأحباء والأصدقاء 
الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  أو  الهاتــف  عبــر 
وتكلمــوا معهــم عــن أي مشــاعر او أفــكار قــد 

تسبب لكم قلق، خوف او حزن.  

قومــوا بخفــض الوقت الــذي تمضونه على 
الاخبــار، إذ يــؤدي ذلــك إلــى الشــعور بالقلق  

لدى الجميع.

بالنــوم، صعوبــة  مــن  تعانــون  كنتتــم  إذا 
من المهم:

القيــام بتماريــن التنفــس والاســترخاء قبــل 
النوم،

عدم تمضية النهار في السرير،

الاستيقاظ صباحاً في نفس الوقت كل يوم 
حتى لو لم تناموا جيدا في الليلة الماضية.

ممتعــة  تعتبرونهــا  آمنــة  نشــاطات  مارســوا 
ومريحــة (مثل القراءة، الصــلاة والتأمل، تمارين 
ذهنيــة مثل الـSudoku او الكلمات المتقاطعة 

على الهاتف، متابعة برامج ترفيهية...).

(مثــل  والاســترخاء  التنفــس  بتماريــن  قومــوا 
هــذه  يوميًــا.  مــرات   3-2 العميــق)  التنفــس 

التمارين فعالة في تهدئة القلق.

احصلوا على المعلومات فقط من 
@mophleb) :مصادر موثوقة

.(@UNICEFLebanon @wholeb

بقــدر  جســدي  بنشــاط  القيــام  حاولــوا 
اســتطاعتكم (مثــل الوقــوف كل 30 دقيقة أو 

المشي في الغرفة يوميًا).

عديــدة. لأســباب  وذلــك  الصحــي،  الحجــر  فتــرة  خــلال  الغضــب  أو  الحــزن  التوتــر،  القلــق،  بالخــوف،  تشــعروا  ان 

هذه

إمســح الرمز


