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F) Focus) أي ركزّ على ما تستطيع التحكم فيه 

A) Avoid) أي تجنب المعلومات غير الموثوقة 

S) Seek) أي اطلب الدعم 

T) Take) أي خذ نفسَك 
 

ز على ما تستطيع التحكم فيه
ّ
 : رك

ا فيما يخص عدم التيّقن، جزء طبيعي من الحياة
ً
ا ما تسبب عقولنا القلقة شعورنا بالذعر أو الهلع، فنشعر حينذاك بتهديد يفوق .  القلق، وتحديد

ً
ولكن أحيان

ء المقلق  ي
ن بقدرتنا عل التعامل مع الش  ر نفسك. لنا التهديد الفعلي ونستهي 

ّ
وس كورونا  : ذك ي يمكنك القيام بها لتقليل انتشار في 

هناك العديد من الأشياء الت 

ن منك ومجتمعك COVID-19المستجد  ي حالة . ولحماية نفسك والمقربي 
ل فن ن تتضمن تلك الإجراءات المجتمعية وإجراءات الرعاية الذاتية ملازمة المين

رضة للإصابة . ثانية عل الأقل، والحصول عل قسط كافٍ من النوم، ومعالجة الإجهاد  20توعكك، والمواظبة عل غسل يديك لمدة 
ُ
إذا كنت ضمن الأكير ع

ي 
، فينبعن ة دون داع  . أن تتخذ احتياطات خاصةبمرض خطي  ، وانظر كذلك للأفراد والعائلات CDPHانظر توجيهات  . قلل سفرك ولا تحضن تجمعات كبي 

 . توجيهاتنا للأشخاص الأكير عرضة للخطر 

 

 تجنب المعلومات غير الموثوقة

، فقد نجد أنفسنا نتحقق من الأنباء بشكل متكرر، أو نتفحص غوغل  ن ن أو غي  متيقني  ا عندما نكون عصبيي 
ً
مرارًا وتكرارًا، أو نحصل عل معلومات من أحيان

ي الواقع عل الشعور بحال أفضل. مصادر مشكوك فيها 
 يغذي مشاعر الهلع لدينا ولا يساعدنا فن

ً
حاول أن . وبينما قد نتعرض لإغراء القيام بذلك، فإنه عادة

ن يوميًا  ا للرعاية الذاتية لنفسك من خلال التحقق من الأنباء مرة أو مرتي 
ً
فقط والاقتصار عل مصادر المعلومات الموثوقة مثل  تضع حد

H)(CDP chicago.gov/coronavirus  أوC)(CD cdc.gov/coronavirus . 

 

 : اطلب الدعم

ي حالة القلق، غالبًا ما 
ي العالم، . نشعر بالميل إلى الانعزالفن

ي نصابها، وتذكرنا أننا لسنا وحدنا فن
نا أن توفر لنا إحساسًا بوضع الأمور فن ويمكن لعلاقاتنا بغي 

ان أو رجل الدين أو المعالج أو غي  ذلك من الأش. وتساعدنا عل دعم حالتنا المزاجية ن أو الجي  ن ذكر نفسك بالتواصل مع الأصدقاء أو المقربي  خاص الداعمي 

ك عل الإحساس بمزيد من التوازن. بانتظام  بسبب مرضك، فواظب عل التواصل عن .  فسيساعدك الشعور بالتواصل مع غي 
ً
ي حاجة للعزل، مثلً

إن كنت فن

 . طريق الهاتف أو دردشة الفيديو 

 

سك
َ
 : خذ نف

د عل استعادة التوازن وتصفية الذهن من اله ، واستنشق ببطء وبعمق عير . لع والقلقيساعد التنفس العميق المتعمَّ ي
ر نفسك بالتأنن

ّ
عل مدار اليوم، ذك

 Calm)هناك العديد من تطبيقات الهاتف . كرر تمرين التنفس هذا لبضع دقائق عل مدار اليوم، حسب حاجتك.  أنفك، ثم أخرج نفسك ببطء عير فمك

خاء العضلات"ث العامة مثل استخدم مصطلحات البح) YouTubeومقاطع الفيديو عل ( Headspaceو ي "( تمرين التنفس العميق"أو " تمرين اسي 
الت 

خاء  عد وسائل معينة عل التأمل والاسي 
ُ
 . ت

 (FAST)نصائح سريعة  :COVID-19فيروس كورونا المستجد 
 للتعامل مع القلق 
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