
تــم تطويــر هــذا المنشــور بدعم مالي مــن الشــعب البريطاني.

٦
فقــط المعلومــات  علــى  احصلــوا 

 mophleb@) موثوقــة  مصــادر  مــن 

مــن   (@UNICEFLebanon @wholeb

أجــل مســاعدتكم فــي تمييــز الحقائــق 

عن الشــائعات.

٧
بالنــوم، مــن المهــم: إذا كنتتــم تعانــون مــن صعوبــة 

القيام بتمارين التنفس والاسترخاء قبل النوم،

عدم تمضية النهار في السرير ،

الاســتيقاظ صباحــاً فــي نفس الوقت كل يــوم حتى لو 

لم تناموا جيدا في الليلة الماضية.

عند الشــعور بالضغط، يمكن أن يكون من المفيد

التكلــم عن مشــاعركم ومخاوفكم،
وخصوصا مــع اختصاصي.

فــي حــال كنتــم تشــعرون أنكــم ترغبــون بالتكلم 

مع أحــد والحصول على الدعــم، يمكنكم: 

بلّغــوا  المستشــفى،  فــي  كنتــم  إذا 
الفريــق  أعضــاء  أحــد  أو  الممــرض/ة 
مــع التحــدث  واطلبــوا  الطبــي، 
اختصاصــي بالصحة النفســية مناوب

عبــر الهاتــف او اتصال عبــر الفيديو.

الاتصــال على الخط الوطني الســاخن

EMBRACE LIFELINE ١٥٦٤
(بين الساعة الـ١٢ ظهراً والـ٥:٣٠ صباحاً).

٢٠٢٠ نيسان 

إمســح الرمز



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

عديدة، منها:

الشعور بعوارض المرض

الخوف على صحتك وصحة أحبائك 

الشــعور بالعزلــة والانفصــال عــن العائلة 
والأصدقاء

الماديــة  والهمــوم  الإســتقرار  عــدم 
المتعلقــة بالوضــع الاقتصادي والخوف 

على خسارة العمل

اليومــي  حياتنــا  بنمــط  الســريع  التغييــر 
المفــروض علينــا (توقــف العمل، تســكير 

المدارس، منع السفر...)

١

٣

٤

فتــرة  خــلال  وللتأقلــم  النفســي  الضغــط  لتخفيــف 

الصحي  الحجــر 

ومريحــة  ممتعــة  تعتبرونهــا  آمنــة  نشــاطات  مارســوا 

(مثــل القــراءة، الصــلاة والتأمــل، تماريــن ذهنيــة مثل ال

الهاتــف،  علــى  المتقاطعــة  الكلمــات  او   Sudoku

متابعــة برامــج ترفيهية...). 

٢

عبــر  والأصدقــاء  الأحبــاء  مــع  التواصــل  علــى  حافظــوا 

وتكلمــوا  الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  أو  الهاتــف 

معهــم عــن أي مشــاعر او أفــكار قــد تســبب لكــم قلق، 

خوف او حزن.  

اســتطاعتكم  بقــدر  جســدي  بنشــاط  القيــام  حاولــوا 

فــي  المشــي  أو  دقيقــة   30 كل  الوقــوف  (مثــل 

يوميًا). الغرفــة 

التنفــس  (مثــل  والاســترخاء  التنفــس  بتماريــن  قومــوا 

فــي  التماريــن فعالــة  هــذه  يوميًــا.  مــرات   3-2 العميــق) 

تهدئة القلق.

٥

الاخبــار.   علــى  تمضونــه  الــذي  الوقــت  بخفــض  قومــوا 

يمكــن أن يــؤدي التدفــق المســتمر للتقاريــر الإخباريــة عن 

الوباء إلى الشــعور بالقلق  لدى الجميع.


