
حافظــوا على التواصل مــع الأحباء والأصدقاء 
الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  أو  الهاتــف  عبــر 
وتكلمــوا معهــم عــن أي مشــاعر او أفــكار قــد 

تسبب لكم قلق، خوف او حزن.  

قومــوا بخفــض الوقت الــذي تمضونه على 
الاخبــار  قلقلاب روعــشلا ىــلإ كــلذ يدؤــي ذإ ،

لدى الجميع.

مارســوا نشــاطات آمنة تعتبرونها ممتعة ومريحة 
(مثل القراءة، الصلاة والتأمل ...).

قوموا بتمارين التنفس والاســترخاء (مثل التنفس 
العميق) 2-3 مرات يوميًا. هذه التمارين فعالة في 

تهدئة القلق.

إذا كنتم تعانون من صعوبة بالنوم، من المهم:

القيام بتمارين التنفس والاسترخاء قبل النوم،
عدم تمضية النهار في السرير،

 موي لك تــقولا سفن يــف اًــحابص ظاقيتــسلاا
حتى لو لم تناموا جيدا في الليلة الماضية.

بقــدر  جســدي  بنشــاط  القيــام  حاولــوا 
اســتطاعتكم (مثــل الوقــوف كل 30 دقيقة أو 

المشي في المنزل أو مركز الإيواء يوميًا).

احصلــوا علــى معلومــات حــول خدمــات الصحــة 
أن  التــي ممكــن  النفســية،  النفســية والمــوارد 
تساعدكم، من البرنامج الوطني للصحة النفسية.

هذه

خدمات وموارد نفســيّة مجانية يمكن الوصول إليها والاستفادة منها:

الخــط الوطني الساخن للدعم النفسي 
والوقاية من الانتحار، بالتعاون بين 

البرنامج الوطني للصحة النفسية 
.٢٤/٢٤ وجمعية إمبرايس،  رفّوتم

خط الحياة ١٥٦٤
قائمة بخدمات الصحة النفسية   رــفّوت
والدعم النفسي الاجتماعي المتاحة 

في لبنان  )ةيزمر راعــسأب وأ انًاجم(
وتفاصيــل حول كيفية الوصول إليها.

4Ws منصة

تطبيق مساعدة ذاتية سري ومجاني 
يســاعدكم للتعامل مع القلق والاكتئاب.

برنامج خطوة خطوة
تمارين عملية للتعامل مع الضغط 
النفســي، ومع مصادر التوتر اليومية.

Self-help + بودكاستNMHP resources

أن تشــعروا بالخوف، القلق، التوتر، الحزن أو الغضب .
ئراوطلا تلااح يف عقّوتملا من 


