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  توص�ات للحفاظ ع� الهدوء أثناء ال��اء
 

، نحتاج إ� الذهاب إ� حلول عمل�ة للحد من التوتر.   عندما �كون الخوف شد�دا�
 
 ١ .  

�
 و ثابتا

�
  كن جلدا

 
ردود الفعل هذە  أنفسنا. إن الشعور بالدوار و / أو الدوخة أمر شائع. عندما �شعر بالقلق ، �شعر وكأننا خارج 

ي العمل
ي لدينا.  �ن ي الودي ، و�عبارة أخرى ، استجابة الضغط البيولو�� اجلس وضع  :�ي نظامنا العصى�

 هنا و هناك و خذ قدم�ك ع� الأرض واستلق ع� ال�ر�ي 
�
 . أنفاسًا عم�قة. كن ع� علم بما �جرى حال�ا

  
ي التحرك. ٢ 

 استمر ��
 

ي أجسادنا
ي المعدة؟: من الشائع أن نحتفظ بمشاعرنا �ن

، تكون أ�تاف متوترة؟ آلام ��  كلما كتمنا مشاعرنا أ���
 كن �شطا!   -امش ، اجر ، اقفز أو ارقص  جسد�ة.  لدينا ردود فعل

 
 تذكر ما لم يتغ�ي  . ٣
 

 هل ما زال كلبك �حتاج إ� إطعامه؟ COVID-19. ا�د ثلاثة أش�اء لم تتغ�ي منذ بدا�ة انظر حولك الآن و
افعل ما  ركز ع� ما يب�� ع� حاله.  هل مازلت �ستحم؟ هل لا يزال أطفالك بحاجة لك لتحض�ي العشاء؟

ن طب�عً�ا قدر الإمكان لك ولعائلتك.   �مكنك للحفاظ ع� الروتني
 

  واجه الواقع بعقل�ة ا�جاب�ة . ٤
 

اوح من الذعر الشد�د إ� الشعور بأن هذا الحادث قد تم  COVID-19.  هناك ال�ث�ي من المشاعر حول ت��
ە �شكل غ�ي متناسب.  ي مكان ما بينهما.  تفج�ي

الخوف دون  �مكنك أن �شعر بالقلق و لا بأس أن �شعر �ن
 .  من حجم الحدث ا� حد الاستهانة المبالغة إ� حد ال�ارثة أو التقل�ل

 
. . حدد مى� قمت بمعالجة المجهول ٥ ي

ي الما�ن
 بنجاح �ن

 
ي اعتبارك  إن عدم معرفة ما س�حدث ومدة استمرار هذە الأزمة �مكن أن �سبب الخوف. 

من المهم أن تضع �ن
  أنه كانت هناك حالات أخرى شعرت فيها بالخوف وكنت تواجه نت�جة غ�ي معروفة ، ول�نك تجاوزتها. 
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