
 
ناء ت تك الاع صح ية ب ل ق ع ناء ال حة أث يروس جائ ا ف ورون  (COVID-19) ك

 

صال  الات

ن لا ك عا  ف

به ت  ان

تمر س ي ا لم ف ع ت  ال

عطى  ي

 

نما ي صل ب وا حة ن كاف يروس م ف تاجي ال نا ، (COVID-19) ال ن ك م ساعدة جميعما ي م ي ال فاظ ف ح لى ال سلامة ع  

نا لات نا عائ عات تم تمرار خلال من ومج س ي الا ير دعم ف داب صحة ت عامة ال يطرة ال س ل لى ل شار ع ت ثل ، الان  م
سل ن غ يدي ضمان ال عد و ب تماعي ال ة مع .الاج نا محدودي ل فاع تماعي ت تاد الاج ع م ي ال ت ف وق ي ال حال مهم من ، ال  ال

ني أن جدما ت ع نا ن ت ي اه رف ية ب ل ق ع ية ال ف عاط يك .وال عض إل ح ب صائ ن ك ال ساعدت م ي ل ناء ف ت تك الاع صح  ب

ية ل ق ع ت هذا خلال ال وق ر .ال ذك ها ت تة أن ام وهناك مؤق ثر أي ا أك شراق ي إ بل ف ق ت س م  !ال

 

صال  الات

صل وا ناس مع ت ك من ال حن .حول عا ن ي ي جم ق .معا هذا ف لى اب صال ع لة مع ات عائ اء أو ال صدق زملاء أو الأ  أو ال

يران ج مات خلال من ال كال م ط أو ال رواب ية ال ص ن ط أو ال و رواب يدي ف ثل ال  أو WhatsApp أو FaceTime م

Messenger أو Skype. يب رت مة ت كال ية م ف ية هات وم صة ، ي ئك مع خا ن أول ذي د ال ون ق كون ي ي نزل ف م  ال

بي .وحدهم ا امنما لقاءمل رت اء أو الأهل عن وبعيدم صدق سمحت إذا الأ يود  ق ك ال ذل  .ب

 

ن لا ك عا  ف

ن مهم من نشيطما ك جد أن ال قاء طرقما ن ب ل ين ل شط ت هذا خلال ن وق سة .ال ضة ممار ا ري ا ال ساعدن لى ت عور ع ش  ال

ضا ر ال يا ب ل ق ا ع سدي ير هناك .وج ث ك طرق من ال قاء ال ب ل ي نشيطما ل نزل ف م نة أو ال ت س ب مال أو ال ية الأع نزل م  ال

شاط ن ي ك دن ة أو ب جرب و ت يدي ن ف ماري بر ت ت ع ترن ي اذهب .الإن زهة ف لى ن دام ع ركض أو الأق وب أو ال  رك

دراجة كن ال د ول أك باع من ت يحة ات ص كومة ن ح ية ال حال شأن ال عاد ب تماعي الإب  .الاج

 

تمر س ي ا لم ف ع ت  ال

ي ت ف وق ي ال حال لم ، ال ع ت فة طرقما جميعما ن ل ت يام مخ ق ل ياء ل ش الأ دة وطرقما ب تاع جدي تم س لا  ل
نا س ف أن تخدم .ب س ت هذا ا وق بعض ال شاف ل ت لم إن .الاك ع ياء ت ش دة أ نا جدي ي عط جاز إحساسما ي الإن ادة ب  وزي

قة ث عة ال ت م تخدمها .وال س صة ا فر يم ك ل ع ت ك ل فال دة مهارات أط ما أو جدي ترك رب ش ي ا بر دورة ف ت ع ترن  .الإن

 

عطى  ي

حن ساعد جميعما ن نا ن ع تم نا مج ية وخدمات صح باع خلال من ال ح ات لوائ بادئ ال م ية وال يه توج ية ال كوم ح سة ال  وممار
باعد ت تماعي ال ة أعظم هي هذه .الاج نك هدي ك م مها ي قدي ن ت لا .الآ زال  ك ي كان إم يام ب ق شيء ال يل ب ق جم صدي  أو ل

كر ، جار ش ن ا ري سم ، الآخ ت ن اب ة .لطيفما وك سك رؤي ف ك ن عادت س بطة و مرت تمع ال مج ال سع ب كن الأو م كون أن ي  ت

ة كل مجزي ش لا ب صدق   .ي

 

به ت  ان

ف وق ف ، ت وق حظة وخذ مؤقتما ت تظل ل ظر ساكنما ل ك وان لل .حول تك من ق ي وق شاهدة ف بار م فح الأخ ص ل وت سائ  و

صل توا تماعي ال رك .الاج لا ما ات يع  تط س نا أي ي كم م تح ه ال ن ب ز الآ لى ورك نك ما ع ك م كم ي تح ه ال ترف .ب  اع

كارك أف شاعرك ب ن وم سك مع لطيفما وك ف عي من .ن ي ب ط لا ال شعر أ ية;quot& ت ع ي ب ط ال  هذا خلال ;quot&ب

ت وق تمع .ال س ى ا قى إل ي س فة مو ي ط قات جرب أو ل ي ب ط قاطع ت و وم يدي ترخاء ف س لا لم .ل ت أمر هذا أن اع  مؤق

سن تح ت س ظ .الأمور و ك لاح نب .عادات ج ين ت تدخ مخدرات أو ال لا وحاول ، ال شرب أ ير ت ث ك كحول من ال كن .ال م  ي

كون أن سهل من ي وع ال وق ي ال ماط ف ير أن ية غ صح لوك من  س تي ال لك ال ع ج عر ت ش سوء ت ال  .ب

 

نت إذا ي ك نة ف أس أو مح نك ، ي ك م صال ي شركة الات لى Lifeline ب م ع رق يث 8000 0808808 ال نك ح ك م  ي

تحدث ى ال شاري إل ت س خدمة هذه .مدرب ا تاحة ال لى م ساعة مدار ع لة ال ي ام ط بوع أي س ية وهي الأ يع من مجان  جم

خطوط ية ال ض ف الأر هوات ة وال محمول  .NI من ال



 
 

كن م ثور ي ع لى ال د ع لومات من مزي ع م ية حول ال ف ي ناء ك ت تك الاع صح ية ب ل ق ع لى ال  COVID Wellbeing NI ع

Hub تي كن وال م صول ي و يها ال بر إل ع ع لى Minding Your Head موق  www.mindingyourhead.info ع

بس ت ق عمل من م بل من ال سة ق س صاد مؤ ت د الاق جدي يف ال ل ك ت شروع من ب مال رأس حول Foresight م لي ال ق ع  ال

ية اه رف م .(www.neweconomics.org) وال يم ت صم عمل ت ني ال ف عاون ال ت ال ة مع ب شراك ست  فا ل  ب

ية يج ترات س  .الا


