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 الاعتناء بنفسك وبالآخرين
في الأوقات الصعبة

�لشعور بالقلق �أمر طبيعي

�بق على �تصال

 عند �لبحث عن
 �ل�أخبار و�لمعلومات
 ، تحقق من مصادر
ومنظمات موثوقة

 يمكن للتكنولوجيا
 �أن  تبقينا علي

 تو�صل ولكن تذكر
 �أن تاأخذ فتر�ت

ر�حة �أيضًا

 �شرب �لماء
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جتمع
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ونوم ثماني
  حافظ علىحافظ على
نشاطكنشاطك

 يمكن �أن يكون �ل�أمر بسيطاً: �لمشي
و�لرقص وممارسة �ل�ألعاب

 توفير مساحة
 للممارسات

 �لدينية
 و�لروحية

 كن صبور�.
 �منح نفسك

�لوقت

 قد ل� تشعر
 بتحسن على

�لفور

 خذ فتر�ت
 �ستر�حة

تمارين
�لتنفس

ساعات
وجرب 

 تذكر �أن
 تاأكل جيدً�

 وجبات
متو�زنة

أفعل شيئا ممتعناآ �

 ولكن ليس عليك �لتعامل مع كل
شيء بمفردك

مع �لكثير من
�لخضار

�جعلها ممتعة�جعلها ممتعة


