
التعامل مع التوتر في أثناء انتشار
(COVID-19)فيروس كورونا 

من الطبيعي أن تشعر بالحزن 
أو التوتر أو الارتباك أو 

الغضب أو الخوف في أثناء 
 المرور بأزمة.

إلى  التحدثيمكن أن يساعدك 
على التخلص بهمالذين تثق  الأشخاص

تواصل مع  من هذه المشاعر.
 أصدقائك وعائلتك

ركز على المهارات التي 
استخدمتها من قبل والتي 

لاحظ أن ليس كل ما تسمعه 
 .بشأن الفيروس صحيحًا

من مصادر  أحدث المعلوماتتعرف على 

وكالة الصحة  على سبيل المثال،، موثوق بها

أو  العالميةمنظمة الصحة  أو العامة في الدولة

 الأحمر للصليبالوطنية  الجمعية

الزم بيتك، إذا اقتضى الأمر.

تخلص من القلق 
 والاضطراب.

قلل من الوقت الذي تقضيه أنت 
وعائلتك في مشاهدة التغطيات 
الإعلامية التي تسبب لكم هذا 

 .الانزعاج

تعامل مع انفعالاتك بطريقة صحية.

ساعدتك على إدارة 

محن الحياة السابقة.

 في أثناءفي انفعالاتك  لتتحكماستخدمها 
 انتشار الفيروس

يشمل النظام  -اتبع أسلوب حياة صحياً 
الغذائي المناسب والنوم والتمارين والتواصل 

الاجتماعي مع الأصدقاء والعائلة 

بأن الأمر يفوق طاقتك، فتحدث إذا شعرت 
ضع  .اختصاصي أو استشاري صحي إلى

خاصة بالأماكن التي يمكنك التوجه  خطة
الحصول على مساعدة نفسية. وكيفيةإليها 
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الاتحاد الدولي لجمعیات 
الصلیب الأحمر  والھلال 

الأحمر 




