
أوالخوفأوالارت�اكأوالقلقأو�الحزن الشعورالطب�عيمن
.الأزماتأثناءالغضب
هذهمنالتخفیفعلىبهمتثقأشخاصمعالتحدث�ساعد

.وأسرتكأصدقائكمعالتواصلعلىفاحرص.المشاعر

تقض�هلذياالوقتمن�التقلیلوالتوتر�القلقشعوركعلىتغلب
لكسببتُ التيالإعلام�ةالتغط�ةمتا�عةأومشاهدةفيوأسرتكأنت

.إزعاجًا

تناول طعامًا -صح�اً ال�قاء في المنزل، فات�ع أسلوب ح�اة تعیّن عل�ك إذا 
اض�ة، صحً�ا، واحصل على قسطٍ جیدٍ من النوم، ومارس التمار�ن الر�

فراد وتواصل مع أح�ائك الموجودین معك في المنزل، ومع الآخر�ن من أ
.  عائلتك وأصدقائك عبر البر�د الإلكتروني والهاتف

فيهابمررتالتيالشدائدإدارةعلىساعدتكالتيمهاراتكاستجمع
�ةالعصیالأوقاتهذهأثناءمشاعركإدارةفيواستخدمهاالماضي،
.�الفاش�ةالمرت�طة
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لاو المخدراتأوالكحول�ةالمشرو�اتتعاطيأوالتدخینعنامتنع
.السلب�ةالمشاعرعلىالتغلُّبفيوسیلةتستخدمها

العاملینحدأإلىفتحدَّثفیها،التحكمعل�ك�صعبمشاعراجتاحتكإذا
مستلتوكیفتذهبأینوحددخطةجهِّز.الصحیینالمرشدینأو

.لاقتضاءاعندوالنفس�ةالجسد�ةالصح�ةاحت�اجاتكلتُلبيالمساعدة

خطرالتحدیدفيتساعدكالتيالمعلوماتواجمع.الحقائقعنا�حث
وا�حث.لةالمعقو الاحت�اطاتاتخاذ�مكنكحتىبدقة،إل�هتتعرضالذي
أوة،العالم�الصحةلمنظمةالإلكترونيالموقعمثلموثوق،مصدرعن

.العموم�ةللصحةالحكوم�ةأوالمحل�ةالهیئاتإحدى
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