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 بعقلك
�
 كن رح�ما

ي الأوقات 
ض �ض من المف�د أن �كون هناك بعض ال�قني

ض يو�ي  م بروتني ض الاست�قاظ  -المضط��ة. إن أمكن، حاول أن تل�ت
ي 

احات �ض والعمل وتناول الطعام وممارسة ال��اضة وأخذ اس�ت
 أوقات مماثلة كل يوم. 

إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس  
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

 بعقلك
�
 كن رح�ما

الطب��ي خلال أوقات التوتر الشد�د، من 
ف أو  أن �شعر بالخوف أو عدم ال�قني

 الاضطراب أو حىت الغضب. 

إذا أصبح من الصعب احتمال هذە 
المشاعر، خذ بعض الأنفاس العم�قة، وركز 
ع� ما �مكنك رؤ�ته أو سماعه من حولك 

 الآن. 

 

ي أي وقت �شعر ف�ه بالتوتر 
أفعل هذا �ف

 أو الاضطراب الشد�د. 
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس  
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

 بعقلك
�
 كن رح�ما

 أصدقائك معك......  -تذكر 
 كل ما عل�ك هو الاتصال بهم  

يبدو الأصدقاء 
والعائلة أقرب عندما 

 تتحدثون 
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس  
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 وزارة الصحة. بتم��ل من حكومة �سمان�ا، 

 بعقلك
�
 كن رح�ما

يتعامل كل شخص مع المواقف المتوترة 
 �شكل مختلف، 

 عندما �كون 
�
و�مكن أن �كون هذا صعبا

 .
�
ي الداخل معا

ف �ف  الجميع محبوسني

ي قضاء وقت 
ض �ض قد يرغب بعض المراهقني

بمفردهم، بينما قد �حتاج الأطفال الأصغر 
 لم��د من الوقت والاهتمام من 

�
. سنا ن  البالغني

لك حول  نن تحدث إ� الأشخاص من م�
 أن تفهم ما قد 

�
ما تحتاجه وحاول أ�ضا

 �كونوا بحاجة إل�ه. 
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

 بعقلك
�
 كن رح�ما

 هل قمت اليوم: 

 بالضحك؟

بالتواصل مع شخص 
 خارج أ�تك؟

؟
�
 صح�ا

�
 بتناول طعاما

 
�
ي هذا معا

 تذكر، كلنا �ف

 بممارسة ال��اضة؟
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

 بعقلك
�
 كن رح�ما

يتعامل كل شخص مع التغي�ي 
والصع��ات �شكل مختلف. 

ك�ف تدبرت الأمر عندما 
ي كانت 

الأمور صعبة �ف
؟ ي

 الما�ض

هل �مكنك مشاركة بعض 
ات�ج�ات مع  من تلك الاس�ت

 الأصدقاء والأ�ة؟



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

 بعقلك
�
 كن رح�ما

هل هناك طرق للتباعد 
 الاجتما�ي 

�مكنك عن ط��قها 
انك  الاطمئنان ع� ج�ي
 ومن يبقون بمفردهم؟ 

ن  ستجعل شخصني
�شعران بالسعادة بمجرد 

 ق�امك بذلك. 
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

 بعقلك
�
 كن رح�ما

 �شاط لتج��ة إذا كنت 
ن   �شعر بالقلق أو بعدم ال�قني

ي مكان آمن  
قد  -تخ�ل أنك �ف

�كون ذلك بجوار شلال، أو قد  
ي غابة.  

 �كون أع� جبل، أو �ف

تخ�ل ما تبدو عل�ه، ما �ي 
رائحتها، وتنفس ببطء. قل  

 لنفسك "أنا آمن".   
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم  . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة.   

 بعقلككن 
�
 رح�ما

ن ذك��ات  من الطب��ي أن تث�ي أوقات التوتر الشد�د وعدم ال�قني
ة، حاول  ي ماض�ك. إذا وجدت أن هذا �حدث بك��

أوقات عصيبة �ض
ك إ� الحا�ض عن ط��ق ملاحظة:   أن تحول تفك�ي

 أش�اء �مكنك رؤ�تها 5

 أش�اء �مكنك سماعها  4

 أش�اء �مكنك لمسها 3

ن �مكنك شمها  2  شيئني

 عميق 1وخذ نفس 
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة.   

 بعقلك
�
 كن رح�ما

استخدم قوة الرحمة لتجعلك  
والآخ��ن �شعرون بأنكم أقوى  

 وأسعد. 

�مكنك إرسال بطاقة لشخص ما، أو  
 تصنع لهم بعض الطعام، أو �شاركهم  

 كتاب أو أغن�ة مفضلة؟ 

�مكن أن تؤدي ممارسة الرحمة والعطف  
إ� جهاز مناعة أقوى وسعادة أ��ب 

 ومست��ات أقل من التوتر والإحباط. 
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إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

 بعقلك
�
 كن رح�ما

�مكن أن �كون لممارسة 
 عن 

�
ا� إ�جاب�ا الامتنان تأث�ي

ي 
صحتك العقل�ة، خاصة �ف

 .  أوقات التوتر الشد�د أو التغي�ي

حاول، سواء بمفردك أو مع 
صديق أو فرد من أفراد العائلة، 

أش�اء كل يوم �شعر  3�سم�ة 
ي ح�اتك. 

 بالامتنان ل�ونها �ف
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