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 أھمیة إدارة الضغط النفسي أثناء ھذه الفترة

رك أن فراد. نحن ندیة لجمیع الأنفسالملیوناً من سكان كالیفورنیا الأولویة رقم واحد لولایتنا. وھذا یشمل العافیة الجسدیة و 40تمثل صحة وسلامة ما یقرب من 
ي الارتباك الیومي، إلى جانب الیومیة. یؤد تؤثر على جمیع جوانب المجتمع وحیاتنا COVID-19 سیاسات الصحة العامة والتدخلات اللازمة لإبطاء انتشار

 الخوف من عدم معرفة ما ھو آت، إلى زیادة الضغط النفسي والقلق لدى الكثیرین. 

 
 19-كوفید من آثار مرض یر للحدمعاً لممارسة التباعد الجسدي لإبطاء انتشار فیروس كورونا المستجد. في الوقت الذي نتخذ فیھ التداب كالیفورنیا انیتعاون سك

)COVID-19الضغط  فشیوع لجائحة.ا ة المترتبة على ھذه) المباشرة على مجتمعاتنا ونظم الرعایة الصحیة، من المھم أیضاً التقلیل من الآثار الصحیة الثانوی
یة ت الجماعول المالیة، والإغلاقا، الذي یزید من حدتھما الضائقة الاقتصادیة بسبب فقدان الأجور والوظائف والأصCOVID-19النفسي والقلق حیال 

 للمدارس، وإجراءات التباعد الاجتماعي اللازمة قد یؤدي إلى زیادة الحالات المرضیة المرتبطة بالضغط النفسي. 
 

نفسیة، دنیة و/أو اللصحة البیمكن أن یؤدي ذلك إلى تفاقم مشاكل اأثناء ھذه الفترة، قد ینتج جسمك ھرمونات الضغط النفسي بنسبة أكثر أو أقل مما ھو صحي. 
 مثل داء السكري وأمراض القلب والقلق والاكتئاب والتدخین أو التعاطي غیر الصحي للكحول أو العقاقیر الأخرى. 

 
نوم في أنماط ال لتغییراتامثال في أجسامنا، قد تكون غوط النفسیة على أجسامنا ونفسیاتنا وسلوكیاتنا بطرق عدیدة مختلفة. على سبیل التظھر الض یمكن أن

 ط النفسي. فيغاط للضوالشھیة والصداع وآلام المعدة أو تغیرات حركة الأمعاء والارتفاع المفاجئ في ضغط الدم كلھا علامات على استجابة مفرطة النش
ن تعرف . من المھم أو الغضبأمزاج أو قلق أو اكتئاب أو زیادة تعاطي المخدرات عواطفنا وسلوكیاتنا، قد نشعر بمزید من الانفعال أو نعاني من تغیرات في ال

ترك الذي سي المشبسبب الضغط النف اأن ھذه التغییرات لیست "مجرد تخیلات لدیك". قد تكون علامات على رد فعل بیولوجي یحدث في أدمغتنا وأجسامن
ة لمشاكل الصحیصابة بالماضي، خاصة خلال السنوات الحرجة من الطفولة، فقد تكون أكثر عرضة للإإذا كنت قد عانیت من محنة كبیرة في ا نواجھھ جمیعاً.

 والسلوكیة في فترات الضغط النفسي.
 

النفسي.  ضغطستجابة للدارة الاإیل التالي في یمكن أن یساعدك الدل كل یوم، في المنزل، لحمایة صحتك.الخبر السار ھو أن ھناك أشیاء بسیطة یمكنك القیام بھا 
أجسامنا من مي أدمغتنا ویة أن تحیمكن للعلاقات الآمنة والمستقرة والراعقد تبدو أنھا أشیاء بسیطة للوھلة الأولى، لكنھا قائمة على الأدلة وثبتت فعالیتھا. 

ني الحضور الذھ وممارسة انتظام والنوم المریحللضغوط النفسیة والمحن. یمكن أن تساعد التغذیة الصحیة وممارسة التمارین الریاضیة بة ارالتأثیرات الض
 والبقاء على اتصال مع دعائمنا الاجتماعیة والحصول على رعایة صحیة نفسیة في تقلیل ھرمونات الضغط النفسي وتحسین الصحة.

 
 لطیفاً مع نفسك، بینما نمر جمیعاً بھذا التحدي معاً. ا یناسبك وكنجً امخذ وقتك وصمم برن

 
 مكافحة الضغط النفسي في المنزل

 
 كیف یظھر الضغط النفسي على جسمنا -: الوعي 1الخطوة 

ع أو لصداایتك أو شھو في أنماط نومك أ أولاً، یجب أن نتحقق جمیعاً من أنفسنا وأن ندرك كیف یظھر الضغط النفسي على أجسامنا. التغییرات -
 تغیرات حركة الأمعاء أو ارتفاع الضغط أو سكر الدم كلھا علامات على استجابة مفرطة النشاط للضغط النفسي.

 
 إدارة الضغطد ھمة. تعمإذا كان لدیك مرض مزمن أو حالة مرضیة قائمة، فأنت بحاجة إلى إیلاء اھتمام خاص لحالتك والتأكد من تتبع أي تغییرات  -

 ى للمساعدة في إدارة حالتك. ات أھمیة قصوذ سيالنف
 

ذا كنت رات أكثر؛ وإتیرول میمكن أن یؤثر الضغط النفسي على صحتنا بشدة. على سبیل المثال، إذا كنت مصاباً بالربو، فقد تجد نفسك تستخدم الألبیو -
 كون مرتفعة الآن. الدم، فقد ت غطض اول إدارة تقلباتمصاباً بداء السكري، فقد ترتفع نسبة السكر في دمك؛ وإذا كنت تح

 
 : قم بإعداد خطة لنفسك2الخطوة 

 من المھم وضع خطة تناسبك بشكل واقعي حول ما یمكنك فعلھ أو ما ستفعلھ.  -
 فكر فیما یناسبك عادةً عندما تشعر بالتوتر وقم بإعداد قائمة.  -
 ئاتلدیك. الف النفسي فسي للمساعدة في تنظیم نظام الاستجابة للضغطلنا أثناء وضع خطتك، تأكد من تضمین عناصر من الفئات الست لإدارة الضغط -

 الست ھي:
 مجتمعاتنا مع التواصل على الحفاظ - الداعمة العلاقات .1
 واحدة) مرة في كلھا تكون أن یجب (لا یومیاً دقیقة 60 -ین التمار .2
ن أن مكان الاستیقاظ في نفس الوقت كل یوم، والتأكد مو ومارس عادات صحیة جیدة للنوم، بما في ذلك الخلود إلى النم -النوم الصحي  .3

 عند المساء.تجنب الكافیین بعد الظھیرة أو  برودة وھادئ وخالِ من عوامل التشتیت.نومك معتدل ال
 التغذیة  .4
 والسلوكیة النفسیة الصحة دعم .5
 والصلاة التأمل مثل - الذھني الحضور .6
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 برنامجك. یمكن أن تساعدك على البدء في وضع  لتي" ایتضمن ھذا الدلیل "نماذج الرعایة الذاتیة -
 

 : وضع برنامجك3الخطوة 
 تأكد من أنك تمارس برنامجك كل یوم ومرتین في الیوم إذا كنت بحاجة إلى ذلك.  -
 .لخ، إسيثل: كیف ھي حالة صدري، معدتي، ساقي، رأراجع نفسك بانتظام لترى كیفیة شعورك النفسي والجسدي. اطرح على نفسك أسئلة م -
إذا لم یكن الأمر ناسبك. ت أنھا من للتأكد تتطور خطتك ذلك. دع وافعل قدمًا فامضي بھ، المتعلقة الأمور بعض لتغییر بحاجة كنت حلل برنامجك. إذا -

 كذلك، غیرّ التفاصیل، ولكن تأكد من بقاء عناصر من الفئات الست. 
 

 ست استراتیجیات لمكافحة الضغط النفسي
 

ممارسة وغذیة الصحیة ساعد التترة والراعیة أن تحمي أدمغتنا وأجسامنا من التأثیرات الضارة للضغوط النفسیة والمحن. یمكن أن والمستق منةالآیمكن للعلاقات 
 قلیلفي تیة نفسة یة صحیلى رعاالتمارین الریاضیة بانتظام والنوم المریح وممارسة الحضور الذھني والبقاء على اتصال مع دعائمنا الاجتماعیة والحصول ع

 ھرمونات الضغط النفسي وتحسین الصحة.

 
 

 علاقة داعمة:  .1
لقضاء وقت  الأجھزةحافظ على علاقاتك الداعمة باستخدام الحاسوب أو ما شابھ أو مع من تعیش معھم في المنزل. أوقف تشغیل الوسائط و .أ

 عبر والعائلة والأصدقاء الموجھین مع اتصال على ئك. ابقَ حباع أي أو القراءة مممیز معاً في إبداع بعض الأعمال الفنیة أو الرقص أو الطھ
 الدینیة. أو المجتمعیة والمنظمات المدارس یتضمن بما الفیدیو، محادثات أو الھاتف

  
 تمرینات یومیة:  .2

 35بـ  قم أو ،مكنو غرفة في رقص حفلة واحدة. أقم مرة في كلھا المدة تكون أن یجب یوم. ولا كل بدني نشاط في دقیقة 60لمدة  شارك .أ
 Tik Tok دیوفی بتصویر قم أو دقیقة، 20لمدة  ھوب الھولا بطوق مسابقة أقم أو والآخر، الحین ) بینjumping jacksقفز ( تمرین

 الحبل نط أو ،ضغط تمارین 10 بـ قم أو النوم، قبل الیوجا مارس أو الجري، أو مرتین، الحي حول السریع بالمشي قم أو ومشاركتھ،
ارفع معدل ضربات قلبك للتخلص من حرّك جسمك و -ذلك. الخلاصة  من أكثر القائمة تستمر أن ویمكن الھولندیة، الطریقة على جزدوالم

 التوتر.
كن نتائج وما یماھد الوش اسأل الأصدقاء عن الموارد التي یستخدمونھا أو اتصل بالإنترنت وابحث عن روتین التمارین الریاضیة في المنزل .ب

 بك.أن یناس
  

 نوم صحي: .3
 النوم ھي لكذ على تساعد التي الأشیاء من ولكن الحالي، الوقت في خاص بشكل صعباً ذلك یكون النوم. قد من كافٍ  قسط على احصل .أ

لدافئ أو الشاي االأقل. اشرب بعض الماء  على ساعة بنصف النوم قبل الإلكترونیة الأجھزة یوم. أغلق كل الوقت نفس في والاستیقاظ
خالٍ رودة وھادئ وعتدل البمتأكد من أن مكان نومك  لكافیین بعد الظھیرة وعند المساء.تجنب اكتاباً بعد الصعود إلى السریر.  قرأوا الساخن

 من عوامل التشتیت والأجھزة.
 

 التغذیة:  .4
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النفسي. حافظ  الضغط على لبالتغ في للمساعدة المناسبة التغذیة على حصولك من كدبالتأ الأمر یتعلق الوزن. ولكن بخسارة ھذا یتعلق لا .أ
لعالیة االدھون على مواعید منتظمة للوجبات الرئیسیة، حتى لا تتناول وجبات خفیفة طوال الیوم. قلل من الكربوھیدرات المكررة و

 والأطعمة عالیة السكریات وقلل من تناول الكحول. 
 بما الدھنیة 3ومیجا الأ بأحماض الغنیة الأطعمة وكذلك یومیاً تواخضروال الفاكھة من حصصًا 9إلى  5من  تناول على العامة القاعدة تنص .ب

 والألیاف.  والمكسرات الأسماك یشمل
 

 والسلوكیة: النفسیة الصحة دعم .5
رابات تعاطي علاج اضطوالنفسي والرعایة النفسیة المشاركة في رعایة الصحة النفسیة. حدد موعداً للجلسات المرئیة أو الھاتفیة للعلاج  .أ

 الإمكان. عند  خدراتالم
 قلل من مطالعة الأخبار أو أي محتوى إعلامي آخر یزعجك. .ب
 لى البدء.ع تكاعدلمس إلیك بعض المواردإذا لم یكن لدیك موعداً منتظمًا أو لم تكن على اتصال بأخصائي صحة نفسیة سابقاً،  .ج

 
 والصلاة: الذھني والتأمل الحضور .6

 Calmو Headspace يمثل تطبیق التطبیقات الیوم. تعد في مرتین دقیقة 20لمدة  الصلاة أو الیوجا أو التأمل مثل الذھني، الحضور مارس .أ
 أیضًا.  الإنترنت على التأملات على العثور یمكن للبدء. كما إلیھا الوصول ویسھل سھلة طرقاً

م لى تنظیعفف من حدة الاستجابة للضغط النفسي، مما یساعدك أن یساعد الحضور الذھني في تقویة مسارات الدماغ التي تخ یمكن .ب
 استجابتك للضغط النفسي بسھولة أكبر. 

  
 

 أشیاء علیك أن تحد منھا

 
ك الجسدیة الأخبار. فذلك یحُدث حقاً فرقاً في صحتتنبیھات ساعة و 24حرص على منح نفسك استراحة من مطالعة الأخبار على مدار ا –الأخبار  -

 والنفسیة. 
 

 من المھم أن .جسامنا قد تفرز ھرمونات الضغط النفسي أكثر من المعتاد، فنحن أكثر عرضة للإدمان على المخدراتنظرًا لأن أ -المواد المخدرة  -
 ھا من المواد التي قد تسبب الإدمان. ي تتناولتضع ھذا في الاعتبار وتتأكد من أنك تنظم بشكل فعال الكمیة الت

 
ي ل الأطعمة التفراز ھرمون الكورتیزول المسبب للضغط النفسي إلى زیادة الرغبة في تناوإتؤدي زیادة  -الأطعمة عالیة السكریات/ عالیة الدھون  -

ئق اول رقاغب في تنالصحي، فقد تجد نفسك ترل الأكل تحتوي على نسبة عالیة من السكریات والدھون. حتى لو كنت في السابق معتاداً على تناو
 ه الأنواع منناول ھذتالبطاطس وكعك الشوكولاتة والصودا وغیرھا من الوجبات الخفیفة غیر الصحیة. لا یزید الضغط النفسي الرغبة الشدیدة في 

 بة بداءر الإصانسولین، مما یزید من خطھرمون الأالأطعمة فحسب، بل یمكن أیضًا أن تجعل ھرمونات الضغط النفسي أجسامنا أكثر مقاومة ل
 ، لذا حاول عدم الانغماس كثیرًا في تناول ھذه الأطعمة. 2السكري من النوع 

 

 أمور علیك أن تتبناھا

تصال على ان البقاء اثبت علمیاً أن اتصالاتنا الشخصیة الداعمة تساعد في التخفیف من آثار الضغط النفسي على أدمغتنا وأجسامنا. إ –بعضنا البعض  -
ي، لتباعد الجسدار في اخدام الحاسوب أو ما شابھ ھو علاج حقیقي. إذا رأیت جیرانك وأنت في الخارج، تذكر الاستمرمع أحبائنا ومجتمعاتنا باست

أجل رفع  نمًا مس مھولكن قل مرحباً واسأل عن حالھم. عندما تكون في محل بقالة، اشكر العاملین ھناك وانخرط في محادثة معھم. الأمر لی
 ء على اتصال عاطفي مع بعضنا البعض أمر حیوي لصحتنا.المعنویات فحسب، ولكن البقا

یضًا أس العمیقة ھي وري أن تكون متمرسًا في الیوغا لمعرفة قوة النفس العمیق النقي. تنفس ببطء؛ تنفس كثیرًا. الأنفالیس من الضر -أنفاس عمیقة  -
 ة أین وكیف نشعر. سامنا ومعرفلحظات رائعة للتحقق من أج

في  ، حتى لو كانتعلینا ممارسة التباعد الجسدي، فإن الخروج في الھواء الطلق والعثور على مساحة خضراء بینما یتعین -الطلق  الخروج في الھواء -
 . تتفتحاھد الزھور ساحتك الخلفیة، أمر مفید للغایة لعافیتنا. استمتع بأشعة الشمس على وجھك واستمع إلى غناء الطیور وش

 لماء یومیاً. اأكواب من  10-8لماء في جسمك. اشرب حافظ على نسبة ا -الترطیب  -
ا سلیاً، أو الأفضل من ذلك، كن مبدعً مأوقف تشغیل الأخبار وشاھد فیلمًا والبدنیة.  النفسیة لصحتنا جداً مھم والضحك للعب طرق على العثور - اللعب -

وتظاھر  القیام بھا، ي یمكنكصل بصدیق وتحدثا عن الأوقات التي ضحكتما فیھا بشدة، واكتشف الانطباعات التراد أسرتك. اتواصنع فیلمًا مسلیاً مع أف
 مضحكًا.  تكون أن بإمكانك زالی لا ولكن عصیبة، أوقات بأن الأرضیة ھي حمم ساخنة. ھذه

 سر كلمة لدیك كان لتي نحتاج فیھا إلى المساعدة. سواءحول الأوقات ا اجعل التواصل منفتحًا في منزلك –طلب المساعدة أو تخصیص بعض الوقت  -
إذا كنت تمر بوقت عصیب حقاً أو تشعر بعدم الأمان في الاستراحة.  وخذ ذلك عن فعبر لاستراحة، بحاجة كنت لنفسك. إذا تذكیر مجرد أو خاصة

یمكنك الاتصال  إلیك الخدمات والأرقام التيالوقت الحالي.  بشكل متزاید فيالمنزل أو تفكر في إیذاء نفسك أو أي شخص آخر، فھذا للأسف أمر شائع 
  بھا للحصول على الدعم.

 

https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
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 نموذج الرعایة الذاتیة للبالغین 

 داء مثل النفسیة، و/أو البدنیة لصحةا مشاكل إلى ذلك یؤدي نأ یمكن صحي. وھ مما قلأ وأ كثرأ سبةبن النفسي الضغط ھرمونات جسمك ینتج دق الفترة، ھذه أثناء
 أدمغتنا تحمي أن والراعیة المستقرةو الآمنة للعلاقات یمكن لأخرى.ا العقاقیر وأ للكحول لصحيا یرغ تعاطيال أو التدخینو والقلق القلب وأمراض السكري

 الصحیة التغذیة تساعد أن یمكن النفسي. للضغط الاستجابة دارةإ في التالیة لنصائحا تساعدك نأ یمكن المحن.و لنفسیةا لضغوطل ارةالض أثیراتالت من وأجسامنا
 یةنفس حیةص ةرعای على والحصول الاجتماعیة دعائمنا مع اتصال لىع والبقاء الذھني لحضورا وممارسة لمریحا والنوم انتظامب لریاضیةا ارینالتم وممارسة

  الصحة. وتحسین النفسي لضغطا ھرمونات تقلیل في
 

 ]ئة.ف كل في تناسبك أخرى أھدافاً كتبا أو سكلنف تختارھا لتيا الأھداف على لامةع ضع[ صحتك. لدعم وضعھا یمكنك لتيا الأھداف بعض إلیك
 

 لـ....... ھدفاً وضعت لقد الذاتیة. للرعایة التخطیط ❏
  يالنفس الضغط لمكافحة روتین بناء ❏
 الیوم في ساعات __ من لأقل الأخبار الشاشة/ وقت من الحد ❏
 الارتباك أو الغضب أو النفسي بالضغط أشعر عندما أفعلھ أن یمكن لما خطة وضع ❏
 إلیھ أحتاج عندما الدعم على للحصول عائلتي أو أصدقائي أو حیاتي شریك مع التخطیط ❏
  التكیفّ على القدرة بناء كیفیة عن المزید ومعرفة قوتي نقاط تحدید ❏
 والمأوى الغذاء مثل الأساسیة الاحتیاجات تلبیة في للمساعدة بحاجة كنت إذا 211 بالرقم الاتصال ❏
 ______________________________________ الخاص: ھدفك أنشئ ❏

 
 لـ....... ھدفاً وضعت لقد داعمة. علاقات ❏

 مثل: الأحباء، مع الممیز الوقت من المزید قضاء ❏
 الإنترنت. عبر افتراضیاً منزلي خارج ھم من مع أو أسرتي مع منتظمة وجبات تناول ❏
 البعض بعضنا مع والتواصل للتحدث الإلكترونیات" استخدام "لعدم منتظم وقت ھناك یكون أن ❏

  لنفسي صحي دعم نظام على للحفاظ والعائلة الأصدقاء مع المرئیة المحادثات أو للاتصال وقت تخصیص ❏
 اجتماعیة اتصالات لبناء مجتمعي من أفراد مع بانتظام لالتواص ❏
  علاقاتي في النفسي أو الجسدي الأمان بعدم شعرت إذا المساعدة طلب ❏

 SAFE-799-800 )7233( ھو المنزلي للعنف الوطني الساخن الخط ❏
 HOPE-656-800 )4673( ھو الجنسي للاعتداء الوطني الساخن الخط ❏
 741-741 إلى EHOM كلمة أرسل للأزمات، نصي خط إلى للوصول ❏

 ______________________________________ الخاص: ھدفك أنشئ ❏
 

 لـ....... ھدفاً وضعت لقد التمرین. ❏
 الیوم في ساعات __ من لأقل الشاشة وقت من الحد ❏
 یوم كل الأقل على دقیقة 30 لمدة المشي ❏
 بانتظام وممارستھا بھا أستمتع التي التمارین نوع معرفة ❏
 ______________________________________ الخاص: ھدفك شئأن ❏

 
 لـ....... ھدفاً وضعت لقد التغذیة. ❏

 جمیعھا) أو الفاكھة أو الكاملة الحبوب أو البروتین على (تحتوي یومیاً صحیة إفطار وجبة تناول ❏
 الصودا أو صیرالع من بدلاً  المیاه شرب ❏
 الكحول تعاطي من الحد ❏
 لدھونا و/أو السكر ةعالی الأطعمة من الحد ❏
 الأقل على یومیاً فواكھ و/أو خضروات 5 تناول ❏
  الأرز أو الأبیض الخبز من بدلاً  البني والأرز الكامل القمح من المصنوع الخبز اختیار ❏
 ______________________________________ الخاص: ھدفك أنشئ ❏



(Arabic) 

 
 لـ....... ھدفاً وضعت لقد النوم. ❏

 لیلة كل الوقت نفس في الفراش ىإل الخلود في الانتظام ❏
 الاسترخاء على یساعد للنوم روتین ووضع للنوم ومطمئن وھادئ البرودة معتدل مكان تھیئة ❏
 لیلاً  مستیقظًا یجعلني القلق كان إذا النفسي الضغط تقلیل أدوات من غیره أو الذھني الحضور استخدام ❏
 الأقل على قةدقی 30 بـ النوم قبل الإلكترونیة الأجھزة تشغیل إیقاف ❏
 ______________________________________ الخاص: ھدفك شئأن ❏

 
 لـ....... ھدفاً وضعت لقد الذھني. الحضور ❏

 ونفسیاً جسدیاً أشعر كیف لملاحظة الیوم خلال الوقت بعض تخصیص ❏
 العصیبة المواقف أثناء للتھدئة أخرى طریقة أي أو حاضر بذھن التنفس ممارسة ❏
 یوم كل الھ ممتن أنا ثرأك أو أشیاء خمسة من قائمة كتابة ❏
 الیوجا أو التأمل و/أو الصلاة من منتظم روتین إنشاء ❏
 الیوم في دقیقة 20 الذھني الحضور تمرین وممارسة الذھنیة للیقظة تطبیق تنزیل ❏
 ______________________________________ الخاص: ھدفك أنشئ ❏

 
 ...لـ.... ھدفاً وضعت لقد النفسیة. الصحة ❏

 والأدویة) الدعم ومجموعات الاستشارات (مثل المخدرات تعاطي و/أو النفسیة الصحة خدمات عن المزید معرفة ❏
 المنطقة. في دعم مجموعة أو نفسیة صحة أخصائي مكان تحدید ❏
 نفسیة صحة أخصائي مع موعد تحدید ❏
 المساعدة على فسأحصل بأزمة، أمر وكأنني شعرت إذا ❏

 TALK-273-800 )8255( ھو )Lifeline( ارالانتح لمنع الوطني الخط ❏
 741-741 إلى HOME كلمة أرسل للأزمات، نصي خط إلى للوصول ❏
 800-985-0599 الكوارث عن الناتجة للاضطرابات SAMHSA خط ❏

 ______________________________________ الخاص: ھدفك أنشئ ❏
 
 

 .COVID19.CA.GOV زیارة یرجى ،COVID-19 بمرض المتعلقة الموارد حول المعلومات من للمزید

https://covid19.ca.gov/
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