
الاعتناء بصحتك البدنیة في أوقات الأزمات

عندما تكون قلقاً أو مكتئباً أو مصدومًا بسبب أحداث صعبة، قد یكون الاعتناء بنفسك أمرًا صعباً للغایة. یمكن أن تؤدي فترات الإجھاد الشدید الطویلة إلى اضطراب 
روتینك، مما یؤدي غالباً إلى تعطیل الأنشطة الیومیة التي تمنحك الشعور بالاستقرار. إلیك بعض نصائح الرعایة الذاتیة لدعم عقلك وجسمك في الأوقات الصعبة.

الحركة
قد لا یكون من الآمن أو الممكن اتباع روتین تمارینك المعتاد الآن. قد تساعد الحركات الصغیرة الخفیفة على تخفیف حدة التوتر، والتخلص من الإجھاد، وتحسین حالتك 

المزاجیة، ولا تحتاج إلى أي معدات. جرّب بعض تمارین الإطالة الخفیفة، أو تمارین الجلوس على الكرسي، أو حتى تمارین التنفس لإعادة التواصل مع جسمك.

التغذیة

قد لا یمكن الحفاظ على أوقات الوجبات العادیة، وقد تتأثر قدرتك على شراء الطعام وطھیھ وإعداده، وذلك حسب الموقف. من الشائع جدًا أن تفقد شھیتك عندما تكون تحت 
ضغط كبیر أیضًا.

إذا استطعت، فحاول تناول وجبات صغیرة وبسیطة وغنیة بالعناصر الغذائیة، وحافظ على ترطیب جسمك بتناول كمیات كبیرة من الماء أو أنواع الشاي العشبي.

الراحة

یمكن أن یضع التوتر جسمك في حالة من التأھب الشدید، مما قد یجعل من الصعب للغایة الاسترخاء. قد تواجھ أیضًا صعوبة في النوم، خاصةً إذا كنت تفتقد المكونات 
الرئیسیة للحصول على نومٍ جیدٍ لیلاً، مثل الھدوء والراحة والذھن الصافي. 

الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم أمر بالغ الأھمیة للحفاظ على صحتك البدنیة والعقلیة، وحتى القیلولة القصیرة یمكن أن تكون مفیدة. إذا كانت المخاوف تبقیك مستیقظاً، 
فحسّن فرصك في الحصول على لیلة مریحة عن طریق تجنب سماع الأخبار، ووضع ھاتفك بعیدًا عن متناول یدك.

أمور یجب تجنبھا:

جرّب أنشطة التجذّر

الإفراط في تناول الكافیین أو الكحول: على الرغم من أنھ قد یكون مفیدًا عندما تكون تحت ضغط، إلا أنھ قد یقطع ●
نومك، ویزید قلقك. 

التعرّض المفرط لوسائل الإعلام: قد یكون البقاء على اطلاع أثناء الأزمات أمرًا بالغ الأھمیة لسلامتك، ولكن متابعة الأخبار المستمر قد یجعلك تشعر بمزیدٍ من ●
التوتر.

الضغط على نفسك بشدة: قد یؤدي الانشغال إلى تشتیت انتباھك، ولكن الضغط على نفسك بشدة دون أخذ قسط كافٍ من الراحة قد یستنفد موارد طاقتك، والتي ●
قد تكون محدودة بالفعل.

مھما كانت الظروف التي تمر بھا، فبإمكان Lyra مساعدتك. یمكن لاختصاصي الصحة النفسیة تقدیم موارد إضافیة، 
ورؤى مفیدة، وفسحة من الأمل. امسح رمز الاستجابة السریعة ضوئیاً للوصول إلى Hub والحصول على خدمات الصحة 

النفسیة الیوم.


