
 
 

إرشادات للجمھور حول  
جوانب الصحة العقلیة 

والرفاھیة لفیروس كورونا  
 )COVID-19 ( 

 2021فبراير  4تم التحديث في 
 
 

 ما تحتاج لمعرفته 

) على حیاة الجمیع. خلال ھذا الوقت ،  COVID-19تؤثر جائحة فیروس کورونا (
بالإحباط أو القلق أو الکآبة  قد تشعر بالملل أو الإحباط أو الوحدة. قد تشعر أيضًا 

أو تكون مھتما بشأن صحتك أو صحة المقربین منك. قد تشعر أيضًا بالقلق  
حیال التأثیر الاقتصادي للوباء وكیف يمكن أن يؤثر ذلك على وظیفتك أو أموالك. 
ھذه كلھا ردود أفعال شائعة على الوضع الصعب الذي نواجھه. يتفاعل الجمیع  

اث والتغییرات في طريقة تفكیرنا وشعورنا وتصرفنا  بشكل مختلف مع الأحد
باختلاف الأشخاص ومع مرور الوقت. من المھم أن تعتني بعقلك وکذلك 

 جسمك. 

سیجد معظم الناس استراتیجیات تناسبھم وتتعامل مع المشاعر الصعبة 
المرتبطة بالوباء. قد يحتاج بعض الأشخاص ، وخاصة أولئك الذين يعانون من  

 ة موجودة مسبقًا ، إلى دعم إضافي.مشاكل نفسی
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 الخلفیة 
يقدم ھذا الدلیل نصائح حول كیفیة الاعتناء بصحتك العقلیة وعافیتك أثناء  

 ]1 [الحاشیةCOVID-19تفشي جائحة 
 

 . كورونا فیروس انتشار  وقف  كیفیةومات حول تتوفر المزيد من المعل

 ما الذي يمكن أن يساعد صحتك العقلیة ورفاھیتك

 فكر في روتینك الیومي 
الوقت الحالي. فكر في الأنماط التي  لقد تغیرت الحیاة بالنسبة لنا جمیعًا في 

وقعت فیھا وما إذا كان بإمكانك تكییفھا وإنشاء إجراءات أكثر إيجابیة. حاول  
الانخراط في أنشطة مفیدة (مثل التنظیف أو الطھي أو ممارسة الرياضة) أو  

أنشطة مفیدة (مثل القراءة أو البقاء على اتصال مع الأصدقاء). قد تجد أنه من  
 ابة خطة لیومك أو أسبوعك.المفید كت 

 فكر في كیفیة التواصل مع الآخرين
يعد الحفاظ على العلاقات مع الأشخاص الذين تثق بھم أمرًا مھمًا لصحتك  

العقلیة. إذا لم تتمكن من الالتقاء شخصیًا ، ففكر في كیفیة البقاء على اتصال  
ل التواصل مع الأصدقاء والعائلة عبر الھاتف أو مكالمات الفیديو أو وسائ

سواء كانوا أشخاصًا تراھم عادةً أو تتواصل مع    -الاجتماعي بدلاً من ذلك 
مع أسرة   دعم فقاعةالأصدقاء القدامى. إذا كنت تعیش بمفردك فیمكنك تكوين 

 أخرى. 
 

توفیر ھاتف مجاني "تسجیل   Responders Volunteer NHSلـ   يمكن أيضًا 
  0808 196 3646الوصول والدردشة" إذا كنت تشعر بالعزلة. اتصل على 

 للتسجیل في ھذه الخدمة. 

 ن ورعایتھم ی قم بمساعدة الآخر
فرقًا كبیرًا لھم ويمكن  ھذا يمكن أن يحدث  -  فكر في كیفیة مساعدة من حولك

أن يجعلك تشعر بتحسن أيضًا. من المھم الاستماع إلى مخاوف الآخرين أو  
قلقھم أو سلوكیاتھم والإقرار بھا. ھل يمكنك مراسلة صديق أو فرد من العائلة 

بالقرب منك؟ ھل ھناك مجموعات مجتمعیة يمكنك الانضمام إلیھا لدعم 
القیام بذلك بما يتماشى مع الإرشادات  الآخرين محلیًا؟ تذكر أنه من المھم

 للحفاظ على سلامتك وسلامة الجمیع.  COVID-19بشأن 
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 تحدث عن ھمومك 
من الشائع جدًا الشعور بالقلق أو الخوف أو العجز بشأن الوضع الحالي. تذكر  

أن ھذا وقت صعب على الجمیع ومشاركة العائلة والأصدقاء ما تشعر به  
والأشیاء التي تفعلھا للتكیف يمكن أن تساعدھم أيضًا. إذا كنت لا تشعر بأنك  

 خطوطیھم عبر  قادر على القیام بذلك ، فھناك أشخاص يمكنك التحدث إل
 NHS  من بھا الموصى المساعدة 

 اعتني بصحتك وعافیتك 
لصحتك الجسدية تأثیر كبیر على مشاعرك عاطفیاً وعقلیاً. في مثل ھذه  

الأوقات، قد يكون من السھل الوقوع في أنماط سلوك غیر صحیة يمكن لھا  
 بدورھا أن تجعلك تشعر بالسوء أکثر. 

 
حاول أن تتناول وجبات صحیة ومتوازنة، وأن تشرب ما يكفي من الماء. تفضل  

للحصول على نصائح حول تحسین صحتك وعافیتك ، بما في   You eOnبزيارة 
 . المنزل في  طھیھا يمكنك صحیة  وجباتذلك أفكار حول 

 
يمكن أن يكون لممارسة التمارين والأنشطة    .کن نشطا من الناحیة البدنیة

البدنیة الأخرى تأثیرا إيجابیا على مزاجك ، وتحسین نومك ، وتقلیل التوتر  
والقلق. ھناك العديد من الطرق السھلة للتحرك مثل المشي أو  

من وكالة الصحة   دقائق  10  لمدة مجانیة بدنیة تمارين يمكنك تجربة   البستنة.  
أو مقاطع فیديو لتمارين بدنیة أخرى في المنزل   PHEالعامة في إنجلترا 

  على الحفاظ أيضًا نصائح حول  Sport Englandتقدم  Studio Fitness NHS عبر
 المنزل  في النشاط 

اطلب المشورة والدعم إذا كنت تدخن أو تتعاطى المخدرات أو 
 الكحول 

يمكن أن يؤدي التدخین أو تعاطي المخدرات أو الكحول للتعامل مع أوقات التوتر  
  عل الأمور أسوأ ، بما في ذلك صحتك العقلیة.والاضطراب إلى ج

 
معلومات وإرشادات حول الإقلاع عن التدخین   Health Better NHSتوفر 

وتساعدك في العثور على حزمة دعم مناسبة لك. يمكنك أيضًا التحدث إلى  
على الرقم  National Smokefreeأحد المستشارين على خط المساعدة  

يقدم نصائح وموارد    You One(قد يتم تطبیق رسوم الاتصال).    0300 123 1044
على   Drinkline. يمكنك أيضًا الاتصال بـ  الكحول تناول تقلیلللمساعدة في 

ى المشورة والدعم  قد تنطبق) للحصول عل  المكالمات  رسوم(  0300 123 1110
يوفر دعمًا تفاعلیًا عبر الموقع الإلكتروني لمساعدة   Drink Your ownDو 

 الأشخاص على الشرب بأمان أكبر.
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يقدم معلومات ونصائح ،   FRANKإذا كنت قلقًا بشأن تعاطي المخدرات ، فإن 
بما في ذلك مكان الحصول على المساعدة ، ويقدم خطاً استشارياً على 

قد تنطبق). يتوفر الدعم المتبادل لأولئك   المكالمات  رسوم(  0300 123 6600
 الذين يريدون الإقلاع عن المخدرات والابتعاد عنھا من مؤسسات مثل 

 Recovery SMART  وAnonymous Alcoholics  وAnonymous Narcotics  
 .Anonymous Marijuana و  Anonymous Cocaineو 

 اعتني بنومك 
نوم جید لیلاً. يُحدث  قد يؤدي الشعور بالقلق أو التوتر إلى صعوبة الحصول على 

النوم الجید فرقًا كبیرًا في شعورك عقلیًا وجسدياً ، لذلك من المھم الحصول  
 على ما يكفي.

حاول الحفاظ على أنماط النوم المنتظمة وممارسات النوم الجیدة ، مثل خلق  
Every بیئة مريحة وتجنب الكافیین مع اقتراب موعد النوم. توفر صفحة النوم  

Matters Mind  .نصائح عملیة حول كیفیة تحسین نومك 

 حاول التعامل مع المشاعر الصعبة 
مقلقة. ومع ذلك ، قد   COVID-19يجد الكثیر من الناس أن الأخبار المتعلقة بـ 
ة أنه يصبح مشكلة. حاول التركیز  يعاني بعض الأشخاص من قلق شديد لدرج 

على الأشیاء التي يمكنك التحكم فیھا ، مثل إدارة الوسائط والمعلومات التي  
ساعة وتحديثات الوسائط الاجتماعیة   24الأخبار على مدار   -تستخدمھا 

المستمرة يمكن أن تجعلك تشعر بمزيد من القلق. إذا كان ذلك يؤثر علیك ،  
ذي تقضیه في المشاھدة أو القراءة أو الاستماع إلى  فحاول الحد من الوقت ال

التغطیة الإعلامیة للوباء. قد يساعدك التحقق من الأخبار فقط في أوقات  
 محددة أو تقیید نفسك على التحقق مرتین في الیوم.

تقدم   العقلیة للصحة الصوتي الدلیل و  القلق نع Every Mind Mattersصفحة  
 من المعلومات حول كیفیة إدارة القلق. امزيد

 احصل على الحقائق 
عدك على تحديد مخاطر  اجمع معلومات عالیة الجودة من شأنھا أن تسا

بدقة حتى تتمكن من اتخاذ   COVID-19تعرضك أو مخاطر الآخرين للإصابة بـ 
   GOV.UK  الاحتیاطات المعقولة. ابحث عن مصدر موثوق يمكنك الوثوق به مثل 

، ومراجعة الحقائق التي تحصل علیھا من ملفات  NHS  لـ الالکتروني   الموقع  أو 
 الأخبار أو وسائل التواصل الاجتماعي أو أشخاص آخرين. 

ألا تشارك  فكر في كیفیة تأثیر المعلومات غیر الدقیقة على الآخرين أيضًا. حاول 
 المعلومات دون التحقق من الحقائق مع مصادر موثوقة.
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 افعل الأشیاء التي تستمتع بھا 
عندما تشعر بالقلق أو الوحدة أو الشعور بالإحباط ، قد تقلل الوقت الذي تقضیه  

في فعل الأشیاء التي تستمتع بھا عادةً أو تتوقف عن فعلھا تمامًا. التركیز  
المفضلة أو تعلم شيء جديد أو مجرد قضاء بعض الوقت  على ھوايتك 

للاسترخاء من شأنه أن يمنحك بعض الراحة من الأفكار والمشاعر المقلقة  
 ويمكن أن يعزز مزاجك. 

إذا لم تتمكن من القیام بالأشیاء التي تستمتع بھا عادة ، فحاول التفكیر في  
تعلیمیة مجانیة عبر   كیفیة تكییفھا أو تجربة شيء جديد. ھناك دروس ودورات

الإنترنت بالإضافة إلى ترفیه ، مثل الاختبارات القصیرة والحفلات الموسیقیة  
 عبر الإنترنت.

 حدد الأھداف 
يعطي تحديد الأھداف وتحقیقھا إحساسًا بالتحكم ووجود ھدف. فكر في  

الأشیاء التي تريد أو تحتاج إلى القیام بھا ، خاصة تلك التي يمكنك القیام بھا  
 ي المنزل ، مثل قراءة كتاب أو تعلم شيء ما عبر الإنترنت. ف

 حافظ على نشاط عقلك
يمكن أن يساعدك ذلك على الشعور بالسیطرة والحد من الإكتئاب والقلق  

قلقًا. اقرأ ، اكتب ، العب الألعاب ، ألعب الكلمات المتقاطعة ، سودوكو ، بانوراما  
 كل ما يناسبك.   -أو الرسم والتلوين 

 تًا للاسترخاء والتركیز على الحاضرخذ وق
يمكن أن يساعد ذلك في حل المشاعر الصعبة والقلق بشأن المستقبل  

ويجعلك تشعر بتحسن بشكل عام. يمكن أن تساعد تقنیات الاسترخاء أيضًا  
بعض الأشخاص في التعامل مع مشاعر القلق. للحصول على موارد مفیدة ،  

 page mindfulness NHSو   Matters Mind Everyراجع 

 إذا استطعت ، اخرج. وإن لم تستطع ، فاحضر الطبیعة للداخل
يفید صحتك العقلیة والجسدية.  يمكن لقضاء الوقت في المساحات الخضراء أن 

إذا لم تتمكن من الخروج ، يمكنك محاولة الحصول على ھذه التأثیرات الإيجابیة  
من خلال قضاء الوقت مع فتح النوافذ للسماح بدخول الھواء النقي ، وترتیب  

مساحة للجلوس ورؤية منظر جمیل (إن أمكن) والحصول على بعض ضوء 
 الشمس الطبیعي. 
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 التحدیات التي من الممكن ان تواجھھا

قد تواجه تحديات في حیاتك تؤثر على صحتك العقلیة. قد تساعدك النصائح  
التالیة على التفكیر في المشكلات المحتملة التي قد تواجھھا والتخطیط لھا.  

يمكن أن يساعد وضع ھذه الخطط في حماية صحتك العقلیة أو تحسینھا خلال  
 .ھذه الأوقات الصعبة

 اللوازم الأساسیة
إذا لم تكن قادرًا على الخروج ، فكر في كیفیة الحصول على أية إمدادات 

تحتاجھا ، مثل الطعام أو الأدوية أو الضروريات الأخرى. قد تتمكن من الاتصال  
بالمتاجر المحلیة أو مراسلتھا بالبريد الإلكتروني للحصول على توصیل الطعام ،  

ر الإنترنت ، أو الحصول على مساعدة من الأصدقاء  أو الحصول على الطعام عب
أو العائلة أو الجیران. إذا لم يكن ھناك من يساعدك في الحصول على  

الإمدادات الأساسیة ، فاكتشف ما إذا كان يمكنك الحصول على المساعدة من  
 .programme Responders Volunteer NHSأحد المتطوعین من خلال  

 
  على للحصول مؤھلاً  كنت إذا  ما فاعرف إذا كنت تجد صعوبة في شراء الطعام ،  

. إذا كان لديك طفل ، فاكتشف ما إذا كان بإمكانه الحصول على العام الرصید
إذا  Start ealthyH  قسائم. تقدم بطلب للحصول على مجانیة مدرسیة  وجبات

  4كنت في الأسبوع العاشر أو أكثر من الحمل أو كان لديك طفل أقل من 
  الطعام  إلى الوصولسنوات. احصل على مزيد من المعلومات حول 

 الأخرى الأساسیة والمستلزمات

 لمخاوف المالیة ا
يمكن أن يكون للقلق بشأن قضايا العمل والمال تأثیر كبیر على صحتك  

العقلیة. للحصول على إرشادات حول ماھیة حقوقك في العمل ، والمزايا التي  
 والدعم  للعمل إرشاداتيحق لك الحصول علیھا والدعم الإضافي المتاح ، راجع 

 .Debtline National أو Advice Citizensأو نصیحة من 

 خدمات العلاج والدعم 
من المھم أن تستمر في تلقي الرعاية والدعم اللذين تحتاجھما لمساعدتك  

  NHSعلى البقاء آمنًا وبصحة جیدة. نحثك على مواصلة طلب الدعم من 
مخاوف صحیة   ةة الآخرين لظروفك الصحیة الحالیة وأيومقدمي الخدمات الصحی 

 جديدة. 

من المنزل ، بما في ذلك   NHS الـ  خدماتيمكنك الوصول إلى مجموعة من 
طلب الوصفات الطبیة المتكررة أو الاتصال بأخصائي الصحة من خلال استشارة  

عبر الإنترنت. تحدث إلى فريق العلاج أو المعالج الخاص بك حول خیارات بدء  
 دورة العلاج بالكلام أو مواصلتھا.
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 الحصول على الدواء
المتكررة عبر الھاتف, أو عبر الإنترنت  قد يمكنك طلب الوصفات الطبیة 

 باستخدام تطبیق أو موقع إلكتروني ، إذا كانت عیادة طبیبك توفر ذلك. 

   اسأل الصیدلیة عن توصیل الدواء أو فكر في من يمكنك أن تطلبه لیأخذھا لك
على مزيد من المعلومات   NHSإذا كنت تعزل أو تحمي نفسك. يحتوي موقع 

  علیك كان إذا مما  تحققال و آخر  لشخص  طبیة وصفات  على الحصولحول 
 الطبیة  الوصفات مقابل الدفع

   استمر في طلب الوصفات الطبیة المتكررة في الإطار الزمني المعتاد. لا توجد
 حاجة للطلب لفترة زمنیة أطول أو بكمیات أكبر.

   قد يقوم طبیبك الممارس العام (أو الفريق الإكلینیكي) بتحريك الوصفات الطبیة
تیبات الاستغناء ، لذلك علیك فقط الاتصال بالصیدلیة  الخاصة بك لتكرار تر

 للحصول على تكرار للدواء بدلاً من ممارستك 
  توخ الحذر عند شراء الأدوية عبر الإنترنت. ينبغي أن تشتري من الصیدلیات

  الموقعالمسجلة فقط. يمكنك التحقق مما إذا كانت الصیدلیة مسجلة على 
 . Council Pharmaceutical Generalالعام  الصیدلاني   للمجلس الإلكتروني 

 111 يمكنك الاتصال بـ NHS  بشأن الوصول إلى  في إنجلترا إذا كنت قلقًا
 الأدوية

 رعایة أشخاص آخرين
سواء   -قد تكون قلقًا بشأن كیفیة ضمان الرعاية لأولئك الذين يعتمدون علیك 

  المحلیة للسلطة من تعولھم في المنزل أو من تقوم بزيارتھم بانتظام. اسمح  
  COVID-19دم رعاية أو دعمًا لشخص لا تعیش معه وأن بمعرفة ما إذا كنت تق 

يقاطعك. يتوفر المزيد من النصائح حول إنشاء خطة الطوارئ ومصادر الدعم من  
UK Carers. 

 دد صحتك العقلیة أماكن الحصول على المساعدة بص
mental  NHS إذا كنت تعاني من صحتك العقلیة ، فالرجاء مراجعة موقع 

page wellbeing and health   للتقییم الذاتي ، والإرشادات الصوتیة والأدوات
تقدم نصائح بسیطة لبدء   Matters Mind Everyإن  التي يمكنك استخدامھا.

 العناية بصحتك العقلیة بشكل أفضل.
 

أو تحدث إلى طبیبك   NHS 111 إذا كان ذلك يؤثر على حیاتك الیومیة ، فاتصل بـ
مفتوحة. يمكنك العثور على  NHSالعام. تظل خدمات الصحة العقلیة التابعة لـ  

  والبحث  العقلیة  الصحة خدمات إلى  الوصولمزيد من المعلومات حول كیفیة 
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الجمعیات الخیرية للصحة  . يتوفر الدعم أيضًا من خلال منطقتك في متاح ھو  ما
 العقلیة. 

 
إذا كنت بحاجة إلى مساعدة في أزمة الصحة العقلیة أو الطوارئ أو الانھیار ،  

 فاطلب المشورة والتقییم الفوريین.  
 

  مساعدة على الحصول  أماكن لمعرفة NHS.UK قم بزيارة الموقع الإلكتروني 
. ھذا إذا كان  999 ب ـ اتصل  . عند حالة طبیة طارئة، العقلیة  الصحة  بشأن عاجلة 

ا يعاني من مرض أو إصابة خطیرة وكانت حیاته في خطر. يجب أن  شخص م
 تؤخذ حالة طوارئ الصحة العقلیة بجدية مثل حالة الطوارئ الصحیة الجسدية. 

نصیحة للمجموعات التي لديھا احتیاجات صحیة عقلیة  
 إضافیة أو تواجه قضايا محددة

 مشاكل الصحة العقلیة الموجودة 
إذا كنت تعاني بالفعل من مشكلة في الصحة العقلیة ، فقد تجد أن جائحة  

COVID-19   يمثل تحديًا خاصًا. من المفترض أن تساعدك النصیحة أعلاه ، ولكن
 إلیك بعض الأشیاء الإضافیة التي يمكنك وضعھا في الاعتبار.  

 
  Mind Illness Mental Rethink  قبل  من المقدمة الإرشاداتيعتمد ھذا على 

لتقديم المشورة ودعم الأشخاص المصابین   نترنت الإ  عبر  محورًاأنشأ أيضًا  
 بمرض عقلي ومن يدعمون الآخرين. 

إذا كنت تتلقى بالفعل رعاية صحیة عقلیة ، فاتصل بفريق الصحة العقلیة  
الخاص بك لمناقشة كیف ستستمر رعايتك أو يمكن أن تتغیر استجابة  

 الرعاية الخاصة بك لاحتیاجاتك المتغیرة ، ولتحديث خطط السلامة و / أو 

إذا كنت تعاني من مشكلة صحیة عقلیة حالیة ولكنك لا تتلقى حالیاً رعاية من  
فريق الصحة العقلیة وتشعر أنه لم يعد بإمكانك إدارة حالتك بنفسك بشكل  
مناسب ، فیمكنك مناقشة الخیارات للوصول إلى مزيد من الدعم مع طبیبك  

للقلق   بالكلام العلاجات  إلى للوصول  الذاتي الرجوع  العام. يمكنك أيضًا
 .)services (IAPT services therapies psychological NHS والاكتئاب عبر

کیفیة إدارة المشاعر أو السلوكیات الصعبة المتعلقة بالنظافة أو  
 الغسیل أو الخوف من العدوى

مشكلات الصحة العقلیة مشاعر أو سلوكیات صعبة  يمكن أن تسبب بعض 
تتعلق بالغسیل أو النظافة. إذا واجھت ھذا ، فقد تجد صعوبة في سماع  

 نصیحة حول غسل يديك. 
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-COVIDمن المھم اتباع نصیحة الحكومة بشأن المساعدة في تجنب انتشار  
شعر بالتوتر  ، ولكن إذا وجدت أنك تتجاوز التوصیات ، أو إذا كان ھذا يجعلك ت 19

أو القلق ، أو إذا كانت لديك أفكار تدخلیة ، فإلیك بعض الأشیاء بإمكانك ان 
 تحاول ما يلي: 

   دع الآخرين يعرفون أنك تجد صعوبة ، على سبیل المثال ، يمكنك أن تطلب
 منھم عدم مناقشة الأخبار معك 

   .يمكن أن تساعدك تمارين التنفس على التأقلم والشعور بمزيد من التحكم
وصفحات   الإلكتروني NHS  موقع على بسیط  تنفس  تمرينيمكنك العثور على  

Mind  لديك بعض النصائح والتمارين التي يمكنك تجربتھا   الاسترخاءعلى 
  ثانیة الموصى بھا   20ضع حدودًا ، کأن تغسل يديك لمدة 
   خطط للقیام بشيء ما بعد غسل يديك ، مما قد يساعدك على تشتیت

 یزك انتباھك وتغییر ترك
 اضطراب قد يكون من المفید أيضًا قراءة نصائح العقل في معلوماتھم حول 

   UK CDO أو نصیحة من CDO(  القھري الوسواس

 کیفیة إدارة الذعر والقلق
إذا تعرضت لنوبات ھلع أو ذكريات الماضي ، فقد يكون من المفید التخطیط 

 "لمساحة آمنة" في منزلك يمكنك الذھاب إلیھا. 

يمكنك أيضًا إيجاد طرق لتھدئة نفسك إذا كنت تشعر بالقلق. على سبیل  
يمكنك استخدامھا لإلھاء نفسك و   وألغاز  ألعابالمثال ، يحتوي العقل على 

 قد تساعد.  التنفس تمارين 

 کیفیة إدارة مشاعر الحصار أو رھاب الأماكن المغلقة 
لشعور  إذا كنت تقضي وقتًا أطول من المعتاد في المنزل ، فقد يزيد ذلك من ا

برھاب الأماكن المغلقة أو الوقوع في حصار ، لذا حاول الخروج إذا استطعت.  
يمكنك أيضًا فتح النوافذ للسماح بدخول الھواء النقي أو البحث عن مكان  

للجلوس مع إطلالة خارجیة أو الجلوس على عتبة بابك أو في حديقتك إذا كان  
التي تقضي وقتًا فیھا بانتظام ،  لديك واحد. يمكن أن يساعدك أيضًا تغییر الغرف 

 إن أمكن ، حیث يمكن أن يساعدك ذلك في منحك إحساسًا بالمساحة.

 کیفیة إدارة اضطرابات الأكل
إذا كنت تعتقد أنك قد تكون مصابًا باضطراب في الأكل ، فاتصل بطبیبك في  
أقرب وقت ممكن. إذا كنت تعاني من اضطراب في الأكل أو كنت تعاني من 

بالطعام ، فقد تجد جوانب من الوضع الحالي صعبة بشكل خاص ،  علاقتك  
على سبیل المثال ، قلة توافر أطعمة معینة ، والعزلة الاجتماعیة ، والتغییرات  

 المھمة في روتینك. 
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نصائح مساعدة مجانیة عبر   BEATتقدم الجمعیة الخیرية لاضطراب الأكل 
 0808 801 0677الإنترنت وخط للبالغین على الرقم 

  NHSيمكن لطبیبك العام أو فريق اضطراب الأكل المجتمعي المحلي التابع لـ 
 تقديم الدعم والمشورة ، حیثما أمكن ذلك. 

 الأشخاص الذين يعانون من صعوبات التعلم

مرھقة.   COVID-19إذا كنت تعاني من إعاقة في التعلم ، فقد تجد أن جائحة 
بسبب ذلك ، مثل البقاء في  قد تكون قلقًا بشأن التغییرات التي قد تحدث 

 المنزل لفترة أطول. قد تكون أيضًا قلقًا بشأن عائلتك أو المقربین منك. 

يوفر   encapM . وجسمك  رك بمشاع الاعتناءيتوفر دلیل سھل القراءة عن 
 قد يكون لديك.  الصعبة  المشاعر  إدارةوكیفیة  COVID-19معلومات عن 

 ھناك طرق يمكنك من خلالھا الاعتناء بنفسك: 

  على اتصال مع الأشخاص الذين تثق بھم (مثل الأصدقاء  يجب علیك البقاء
والعائلة وصاحب العمل) عبر الھاتف أو الإنترنت. اتبع النصائح الواردة في 

 مصابًا  تكون أن يحتمل   التي للأسر وإرشادات الاجتماعي التباعد إرشادات
 ل متاحة أيضًا من ھذا الدلی  القراءة سھلةنسخة  COVID-19 بعدوى 

   قد تكون ھناك أيضًا مجموعات للدفاع عن النفس في منطقتك تقدم المزيد
من الدعم عبر الإنترنت أو عبر الھاتف. يمكنك أن تطلب المساعدة من عائلتك  

 أو مقدمي الرعاية للبحث عن ھذه المجموعات

، فمن المھم ألا   COVID-19في حین أنه من المھم أن تكون على دراية بـ 
تنسى أي حالات صحیة أخرى قد تكون لديك. تأكد من تناول أي دواء تم وصفه  

مواعید في المستشفى لديك (ما لم يتم إخبارك بخلاف ذلك   ةلك ، واحتفظ بأي
 واعید. من قبل المستشفى) وأخبر الناس إذا لم تتمكن من حضور الم

  التعلم صعوبات من يعاني شخص  دعم
ستعتمد المساعدة التي يحتاجونھا على طبیعة إعاقتھم. قد يحتاج الأشخاص  

الذين يعانون من إعاقة تعلم خفیفة أو متوسطة إلى معلومات إضافیة يمكن  
الوصول إلیھا ومزيد من الوقت لفھم ما قد يحتاجون إلى القیام به للحفاظ على  

فیتھم في ھذا الوقت. سیحتاج الأشخاص الذين يعانون من سلامتھم وعا
صعوبات تعلم شديدة أو عمیقة ومتعددة إلى مزيد من المساعدة لضمان 

(على سبیل المثال ،    COVID-19قدرتھم على اتباع النصائح المتعلقة بـ 
 غسل الیدين) وللتأكد من التواصل الصحیح 
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بكل شخص. سیكون من المھم أيضًا  المساعدات متوفرة. سیكون ھذا خاصًا  
الحفاظ على درجة من الحیاة الطبیعیة قدر الإمكان ، والقیام بأشیاء ممتعة  

وتمكین الناس من التحدث عما يشعرون به. للحصول على نصائح مفیدة  
 الرعاية  نصائح  مھاراتللتحدث عن المشاعر ، راجع 

 المصابون بالتوحد:

تسبب التوتر وقد تكون   COVID-19إذا كنت مصابًا بالتوحد ، فقد تجد أن جائحة 
قلقًا بشأن الإصابة بالفیروس أو التغییرات التي قد تحدث بسببه ، مثل  

التغییرات في الروتین. يمكن أن يؤثر ذلك على صحتك العقلیة ، ولكن ھناك  
 طرق يمكنك من خلالھا الاعتناء بنفسك. 

فعلھا  فكر في كیفیة تعديل روتینك لمواصلة القیام بالأشیاء التي عادة ما ت
لتحافظ على صحتك. قد يشمل ذلك إيجاد طرق للاستمرار في ممارسة  

ھواياتك واھتماماتك عبر الإنترنت أو ممارسة الرياضة. أنت تعرف الاستراتیجیات  
التي ساعدتك في المواقف الصعبة في الماضي ، لذا استخدمھا مرة أخرى  

 الآن. 

نك أن تظل جیدًا إذا كان لديك دعم من الآخرين ، فخطط معھم كیف يمك
ومسترخیًا. ھناك أيضًا أشیاء أخرى يمكنك القیام بھا للمساعدة في إدارة  

 عواطفك إذا شعرت أنك تفقد السیطرة ، مثل: 

 کتابة المذکرات 
  تعلم تقنیات الاسترخاء 
  وضع خطة مع مقدم الرعاية الخاص بك عندما تشعر بالقلق 

 
. يمكن ملؤه بسھولة   "Passport Health My"  إنشاءقد تجد أنه من المفید 

وتقديمه في أي ظرف إلى المھنیین الاجتماعیین أو الصحیین أو العاملین. إذا 
  My Health Passportأصبحت مريضًا وتحتاج إلى علاج طبي ، فقم بمشاركة  

 أو تشخیص التوحد حتى يعرف الموظفون أفضل طريقة لدعمك. 
 إذا كنت لا تزال تشعر بالقلق وتريد المزيد من المساعدة ، يمكنك الاتصال ب ـ

Society isticAut National . 

  بالتوحد مصاب شخص  دعم
، فضلاً  COVID-19 أعراضضع في اعتبارك أنھم قد يواجھون صعوبة في تحديد 

تكون على دراية عن صعوبة التحدث عن المشاعر التي يخلقھا. حاول أن 
بالتغیرات في السلوك التي قد تساعدك على تحديد حالتھم العاطفیة ، 

 وكذلك الأعراض الجسدية. 
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من المھم أن تكون واضحًا عندما تتواصل بشأن الموقف ، وكیف تحافظ على 
سلامتك وأعراض الفیروس. حاول تجنب اللغة التي يمكن أخذھا حرفیًا أو جملاً  

وضع سريع التطور وقد يكون الشخص المصاب بالتوحد أكثر  قاطعة ، لأن ھذا  
 حزناً إذا تغیرت الأمور عندما قیل لھم إنھم لن يفعلوا ذلك. 

 کبار السن
  في إصابة أي شخص بمرض خطیر ، ولكن   COVID-19يمكن أن يتسبب 

. يتعرض الأشخاص الذين يبلغون  أكبر الخطر  يكون الأشخاص  لبعض بالنسبة 
.  COVID-19عامًا أو أكثر لخطر متزايد للإصابة بأمراض خطیرة من  70من العمر  

  طبیة  حالة إذا كنت في ھذه الفئة العمرية ، وخاصة إذا كنت تعاني أيضًا من  
، فمن الطبیعي أن تشعر بالقلق أو التأثر   شديد بمرض  الإصابة  خطر  من تزيد 

 بالتغییرات التي يتعین علیك إجراؤھا في حیاتك الیومیة.

الدعم الذي قد تحصل علیه من خلال أصدقائك وعائلتك والشبكات  استفد من 
الأخرى. حاول البقاء على اتصال مع من حولك عبر الھاتف أو عن طريق البريد  

أو عبر الإنترنت. اذا نصحت بالبقاءَ في المنزل, دع الناس يعرفون كیف ترغب  
 .في البقاء على اتصال واجعل ذلك جزءاً من روتین حیاتك الیومیة

  UK Ageإذا كنت بحاجة إلى مساعدة ولكنك غیر متأكد من جھة الاتصال ، فإن 
  0800 678 1602يوفر معلومات وصداقة عبر الھاتف وخطاً للاستشارة على 

 يمكنه يضعك على اتصال مع الخدمات المحلیة.

 المصابون بالخرف

لنسبة للأشخاص المصابین بالخرف ومقدمي الرعاية لھم وأسرھم ، فإن  با
يجعل الحیاة الیومیة صعبة بشكل خاص وقد يسبب ضائقة   COVID-19جائحة 

إضافیة. البقاء على اتصال ، والحفاظ على الروتین والتأكد من الحفاظ على 
قلیة والرفاھیة  النشاط والترفیه قدر الإمكان ، كلھا أمور ضرورية لدعم الصحة الع

 للأشخاص المصابین بالخرف ومقدمي الرعاية لھم.

إذا كنت تدعم شخصًا مصاباً بالخرف ، فقد يواجه صعوبة في فھم التعلیمات  
المتعلقة بالعزلة الذاتیة أو التباعد الاجتماعي أو غسل الیدين. من المھم أن  

رارھا حسب  تأخذ وقتًا لجعل ھذه المعلومات بسیطة وسھلة الوصول لھم وتك
الاقتضاء. قد يفتقر الأشخاص المصابون بالخرف أيضًا إلى الوعي ، ويكونون أقل  

يجب أن تكون متیقظاً  -قدرة على الإبلاغ عن الأعراض بسبب صعوبات التواصل 
 COVID-19 أعراض
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للأشخاص المصابین بالخرف   COVID-19نشرت جمعیة الزھايمر معلومات عن 
قد يتم  المكالمات رسوم(  0333  150 3456وتوفر خط دعم ھاتفي على 

تطبیقھا).  إذا كنت ترغب في التواصل والتحدث مع أشخاص آخرين مصابین  
Talking  عبر الإنترنت  Alzheimer’s Societyبالخرف ، فانتقل إلى مجتمع 

Point. 
 

. يمكنك أيضًا التحدث  UK Research Alzheimer’s تتوفر معلومات عن الخرف من
أو   Helpline UK’s Dementia على  Admiral Nurseإلى اختصاصي الخرف 

6687 888 0800 . 

 المعاناة من الحزن أو الفجیعة

على مدار حیاتنا ، من المحتمل أن نشھد جمیعًا فقدان أحد الأحباء. عندما  
لغاية. سیكون ھذا صحیحًا أيضًا  يحدث ذلك ، يمكن أن يكون وقتًا صعباً وصعبًا ل 

 .COVID-19إذا كنت تعاني من الفجیعة والحزن أثناء جائحة 

ربما تعاني من صدمة لیس فقط بسبب الفجیعة ، ولكن ربما لم تكن قادرًا  
على قول وداعًا بالطريقة التي كنت تريدھا. إذا كنت تعزل بمفردك ، فقد يكون  

 عب الاتصال بشبكات الدعم المعتادة.ھذا صعباً بشكل خاص وقد يكون من الص

عندما تكون ثكلاً ، فمن المحتمل أن تشعر بموجات من المشاعر الشديدة  
عندما تتعامل مع الخسارة. يمكن أن تشمل ھذه الحزن والذنب والصدمة  

والغضب. كلھا مشاعر شائعة ولا توجد طريقة صحیحة أو خاطئة للشعور. يؤثر  
لفة ، ولكن الشيء المھم ھو ان نحزن ونحصل  الحزن علینا جمیعا بطرق مخت

 على الدعم المناسب للقیام بذلك. 

NHS[.  Cruse خلال  من  المتاح  والدعم الحزن حول المزيد  معرفةيمكنك 
Care Bereavement   يقدم المشورة والدعم بشأن التعامل مع الفجیعة والحزن

إشارات إلى الخدمات في جمیع   Loss.org a At، أو  COVID-19أثناء جائحة 
 أنحاء المملكة المتحدة.

 إذا كانت لديك مشكلة مع المخدرات أو الكحول 

يمكن أن يساھم تعاطي المخدرات والكحول في تدھور الصحة العقلیة.  
وبالمثل ، يمكن أن يؤدي ضعف الصحة العقلیة إلى زيادة تعاطي المخدرات 

زل يمكن أن تجعل السیطرة على ھذه  والكحول ، كما أن ضغوط البقاء في المن
العادات أكثر صعوبة. يمكن أن يساعدك الإقلاع عن تعاطي المخدرات والكحول  

 أو الإقلاع عنھما في استعادة السیطرة على مزاجك وعواطفك. 
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قبل التوقف عن العمل لأنه قد يكون خطیرًا ،   الطبیة المشورة  طلب يجب علیك 
بل وممیتًا ، للتوقف بسرعة كبیرة جدًا بدون دعم مناسب. تتوفر معلومات عن  

 .الكحول على  للمدمنین  الشرب  عن التوقف
 

قد يكون من الخطیر أو المزعج للغاية التوقف عن استخدام بعض الأدوية  
قبل التقلیل   طبیة  استشارة  على احصل أو بدون دعم مناسب. بسرعة كبیرة

من تعاطي المخدرات أو التوقف عن تعاطیھا ، خاصة إذا كانت لديك أعراض 
 الانسحاب.

 
مساعدة الأشخاص الذين  تحتوي جمیع المناطق المحلیة على خدمات ل

يعانون من مشاكل المخدرات والكحول ، ويمكنك العثور على مزيد من  
  نع البحث  خدمةالمعلومات حول ما ھو متاح في منطقتك المحلیة باستخدام 

 . NHS في  والكحول  العقاقیر 
 

إذا كنت تتناول حالیًا علاجًا من المخدرات والكحول ، فیمكنك التحدث إلى 
خدمة المخدرات والكحول حول أي مخاوف لديك بشأن حضور المواعید أو  

الحصول على أي دواء قد يصفونه لك. إإذا لم تتمكن من الوصول إلى شبكات  
    SMART لمتبادل من مؤسسات مثل الدعم المعتادة ، يتوفر الدعم ا

Recovery  وAnonymous Alcoholics  وAnonymous Narcotics  و Cocaine 
Anonymous  و Anonymous Marijuana 

 أو العاملین في مجال الرعاية الاجتماعیة  NHSدعم الـ 
والعاملین في مجال    NHSيتوفر دعم الصحة العقلیة المحدد للعاملین في الـ  

ومن   NHSلموظفي  People HSNالرعاية الاجتماعیة ويمكن العثور علیه في 
لموظفي الرعاية الاجتماعیة للبالغین. يشمل   workforce ARECتطبیق  خلال

الدعم معلومات الرفاھیة والاستماع السري من المتخصصین المدربین في  
عدد من المجالات ، من التدريب ورعاية الفجیعة إلى دعم الصحة العقلیة  

اية الاجتماعیة. للحصول على دعم الحفاظ على السرية الذي تديره  والرع
Samaritans يمكنك الاتصال بـ 0800 96 06 222بـ   اتصل .Hospice UK  

  رسوم(  0300 303  4434على  والصدمات الفجیعة دعمللحصول على 
 قد تنطبق). المكالمات 

 
يمكن لموظفي الرعاية الصحیة والاجتماعیة أيضًا الوصول إلى تطبیقات 

ول على نصائح حول كیفیة  ، للحص Daylight و Sleepio ,Silvercloudالرفاھیة 
 التعامل مع التوتر وتحسین أنماط النوم واقتراحات الیقظة.
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 الدعم للطلاب 

إذا كنت طالبًا في جامعة أو كلیة ھذا العام ، فمن المحتمل أن يبدو الأمر 
على حیاتك   COVID-19مختلفًا تمامًا عما كنت تتوقعه. ربما أثر جائحة 

ودراساتك وقد يجعلك تشعر بالوحدة وعدم الدعم أو الإحباط أو القلق أو التوتر.  
ل بدوام جزئي بالوباء ، أو كنت  قد تكافح أيضًا من الناحیة المالیة إذا تأثر العم

 قلقًا بشأن فرص العمل بعد التخرج.

في مثل ھذه الأوقات تحتاج إلى أن تكون قادرًا على التحدث إلى شخص ما  
وإخباره بما تشعر به. شجع نفسك على التواصل بانتظام مع الأصدقاء والعائلة  

. إذا كنت تشعر  سواء كان ذلك عبر الرسائل أو المكالمات أو محادثات الفیديو
بالضغط على صحتك العقلیة ورفاھیتك ، فیجب أن يحتوي مكان دراستك على  
معلومات حول دعم الصحة العقلیة والرفاھیة المتاحة ، مثل خدمة الرفاھیة أو  

 الاستشارة وخدمات المشورة للطلاب وشبكات الدعم والموارد الأخرى.

بطبیبك العام أو يمكنك  ، اتصل  NHSللحصول على دعم الصحة العقلیة من  
NHS الرجوع بنفسك إلى العلاجات بالحديث للقلق والاكتئاب عبر 

(IAPT services therapies psychological(  ھذه الخدمات مجانیة ويمكن .
 فعال عن بعد عبر الإنترنت والھاتف. تقديم العلاجات بشكل 

في أي مكان في إنجلترا بناءً على الممارس   IAPTيمكن للطلاب الوصول إلى 
العام المسجل لديھم ، بما في ذلك الممارس العام في المنزل إذا لم تكن قد  

انتقلت إلى طبیب عام بالقرب من عنوانك الجديد. إذا كنت بحاجة إلى  
 . المحلیة GP خدمةالاكتئاب ، يمكنك أيضًا الاتصال بـ  مساعدة بشأن القلق أو 

على نصائح ومعلومات لدعم الطلاب أثناء جائحة    Space Studentيحتوي موقع 
COVID-19. 

 
تكون بعض الروابط الخاصة بالتوجیه والموارد والخدمات خاصة بإنجلترا. للإدارات   .1

المخولة، يمكن العثور على إرشادات محددة في الصفحات التالیة من أجل  
 ↩ .الشمالیة أيرلنداو ويلز و  كتلندااس

 لغرض 
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