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  مواد اع��مية
وبالنسبة لكثير من الناس، هناك حالة  ا��زمة،. تستمر بدأ من جديدأو ي COVID-19يتزايد عدد ا��صابات بـ  البلدان،ي العديد من ف

من عدم اليقين والمخاوف وكذلك الشعور بالعجز. يمكن أن يؤدي الضغط النف�� إلى ا��كتئاب أو اضطرابات القلق أو شكاوى 

تماعية، مثل المسافة ا��ج الوقائية،نفسية جسدية. لهذا ليس من ال��وري أن تتأثر بمرض كورونا. القيود التي تفرضها ا��جراءات 

وارتداء ا��قنعة أو قيود السفر، وكذلك الخوف من ا��صابة أو فقدان وظيفتك، يمكن أن تؤدي إلى أعراض نفسية، �� سيما لدى 

  ا��شخاص الذين يعانون من ا��جهاد.

  

  ما يلي:على  COVID-19يمكن أن يشمل ا��جهاد أثناء أزمة 

 والقلق على صحة المرء وصحة أحبائه الخوف 

  في عادات النوم أو ا��كلتغييرات 

 صعوبة النوم أو التركيز 

  الشهوة والفرح والعجزفقدان 

 تفاقم المشاكل الصحية المزمنة 

 زيادة استه��ك الكحول أو التبغ أو المخدرات ا��خرى 

 تفاقم ا��عراض أو ظهور أعراض جديدة في ا��مراض العقلية الموجودة مسبقًا 

 ا��فكار والمشاعر السلبية 

  

  شخص بشكل مختلف مع المواقف العصيبة يتفاعل كل

مثل الخوف أو الغضب أو ا��فكار  الحالي،من الطبيعي تمامًا أن تكون لديك مشاعر متغيرة ومتوترة بشكل متكرر في الموقف 

  .وقلة السعادة، والمخاوف ،وا��رهاق ،النومالسلبية تؤدي بدورها إلى إثارة المشاعر السلبية وتزيد من مشاكل 

  

  ل؟ما العم

 !إذا واجهت مثل هذه ا��فكار، فحاول إلهاء نفسك 

 !ابحث عن ا��نشطة التي تستمتع بها. ابق نشيطا بدنيا 

 .ناقش المخاوف مع شخص تثق به 

 .ابق على اتصال مع ا��صدقاء والعائلة. المواعيد الثابتة المنتظمة تساعد هنا 

  وتناول وجبات منتظمة.وفر هيك�ً� للحياة اليومية. التزم بإيقاع نومك المعتاد 

 !حفز نفسك للحفاظ على إيقاعك اليومي 

  

  التعامل مع ا��طفال

فتحدث معهم بنشاط حول ا��زمة. سيؤدي ذلك إلى التخلص من خوفهم واكتساب ثقتهم في أنه يمكنهم  أطفال،إذا كان لديك 

  التحدث إليك بشأن مخاوفهم.

 

  قم با��ستع��م!

  قل نفسك بالتقارير السلبية.الصحيح. �� تث مكيالانتبه إلى ال

  

  من مصادر موثوقة: COVID-19احصل على أحدث المعلومات حول 

 المركز ا��تحادي للتثقيف الصحي  https://www.infektionsschutz.de/coronavirus.htmlBZgA,   

 معهد روبرت كوخ https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/nCoV.htmlRKI,  و  

 وزارة الصحة ا��تحادية https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus.html  

 

في مراكز المشورة النفسية وا��جتماعية المحلية، الممارسين العامين  على سبيل المثال مبكرًا،احصل على دعم احترافي 

للمواقف ا��جتماعية والنفسية وا��طباء النفسيين وعلماء النفس أو في قسم الصحة! يمكنك العثور على مزيد من النصائح 

 المجهدة على:
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