
 تزید ممارسة التمارین الریاضیة من مستویات
 الطاقة وتحسن عافیتنا. استمر في محاولة قضاء

 بعض الوقت في الھواء الطلق من خلال المشي أو
 العمل في الحدیقة أو التمدد أمام نافذة مفتوحة أو في

شرفة.

ممارسة الریاضة

التغذیة

النوم

التعلم والاستكشاف

التنظیم والأعمال الروتینیة

ممارسة الیقظة الذھنیة

التحدث مع صدیق

 یمكن أن یكون للأطعمة التي نختارھا لتغذیة أجسامنا
 والطریقة التي نستمتع بھا بھذه الأطعمة أثر ھائل
 على صحتنا العقلیة والجسدیة. كن ھادفًا عند إعادة

 تخزین البقالة واختر الأطعمة التي تعزز مزاجك مثل
المكسرات أو الشوكولاتة الداكنة.

 یلعب النوم دورًا رئیسیًا في صحتنا بشكل عام، حیث یعمل على
 تحسین كیفیة إدارتنا للمشاعر والقلق. من المھم الحصول على
 7 إلى 9 ساعات من النوم، خاصةً خلال أوقات التوتر. وحاول
 أن تحد من تعرضك للأخبار ووسائل التواصل الاجتماعي قبل

النوم بساعتین.
 تكشف الأبحاث أن الأشخاص المنخرطین في
 التعلم یشعرون بمزید من الثقة والأمل والھمة.

 حافظ على نشاطك الذھني من خلال القیام بجولات
 افتراضیة في المتاحف أو القراءة أو تجربة

وصفات جدیدة أو حل الألغاز.
 یمكن أن یساعد تحدید أوقات ثابتة لتناول الطعام
 والذھاب للنوم والنھوض في الصباح وممارسة

 التمارین الریاضة والعمل أو الدراسة في الحفاظ على
 الشعور بالاستقرار والأوضاع الطبیعیة. وھذا مھم

بشكل خاص للأطفال وكبار السن.
 خذ فترات راحة على مدار الیوم؛ مارسھا أول شيء في

 الصباح أو قبل النوم حتى تتریث وتركز في حاضرك. إن
 ممارسة حبس النفس والتنفس و"التركیز على الحاضر" أمر

 أساسي لعافیتنا وصحتنا العقلیة لأنھا تساعدنا على تقلیل التوتر
والقلق وتعزز شعورنا بالمرونة.

 تساعدنا اتصالاتنا بالآخرین على التأقلم مع تقلبات
 الحیاة. ابق على اتصال بالأصدقاء والعائلة
 وزملاء العمل من خلال المكالمات الھاتفیة

ومكالمات الفیدیو.

      نصائح  للرعایة الذاتیة خلال فترة تفشي كوفید-19

 ینبغى العنایة  الفائقة بعقولنا وأجسادنا خلال أوقات التغییر وعدم
الیقین، فیما یلي بضع نصائح :

Funded by counties through the Mental Health Services Act (Prop 63).

1.800.273.8255  
 المستشارون المدربون متاحون على مدار الساعة
  (24/7) لتقدیم الدعم من خلال خط الحیاة الوطني

لمنع الانتحار (خدمات الترجمة الفوریة متاحة).


