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ان الخوف والقلق والحيرة والتوتر وفقدان الســـيطرة علـــى الاعصاب كلها عوارض ظهرت 
مع انتشـــار فيروس كورونا فالأزمة النفسية ازدادت حده لعدم معرفة توقيت انتهاء هذه 

الازمة. 
كمـــا ان الجحر المنزلي يدفع لمزيد من التوتر مع وجـــود التباعد الاجتماعي الذي ضاعف من 
الحالة المزاجية السيئة التي انعكست على اجسادنا وتظهر احيانا اعراض مشابهة لأعراض 
كورونا عند بعض الأشـــخاص بســـبب حالات القلق النفسي وماتعكسة ســـلباً على المناعة 

وعلى الراحة النفسية

العطع والمظاسئ:-
ــى الضــعارث وطظعــا وبــاء ضعروظــا وطــع اظاحــار المسطعطــات  ــع طــظ ابــرز ردود اقشســال الظفســغئ سط العط
الثاذؤــئ والحــائسئ وضبــرة التثغــث ســظ العبــاء سئــر وجــائض اقســقم والاعاخــض اقجاماســغ بــات العطــع 
ــع والثــعف غآدغــان الــى ضســش جعــاز  غســغطر سطــى حــرائح أوجــع شــغ المةامــع، إن اقجاســقم لطعط
المظاســئ وعــثا غحــضض شرخــئ لقخابــئ بفغــروس ضعروظــا (الدشــط الظفســغ عــع الدرغئــئ الاــغ غســاةغإ 
لعــا الةســث قإرادغــاً وبعــثا صــث تخــض التالــئ لفصــثان الاــعازن شــغ الماططئــات الظفســغئ، لــثا غةــإ ســثم 

الارضغج سطى اقشضار السطئغئ ودسعا تطفع ضفصاسئ او تطغر بسغثاً ضستابئ.
 

ضغش تضاحش اسراض العطع الظفسغ بسئإ ضعروظا ؟؟
إذا ضظئ تساظغ طظ الاالغ شأظئ تاماً لثغك صطص ظفسغ بسئإ ضعروظا :

◄ إذا ضظئ تحسر بتالئ طظ الشدإ المسامر دون إبثاء اجئاب طظطصغئ
◄ إذا ضظئ تحسر بتالئ طظ الثعف والعطع شغ تالئ اقخابئ بظجقت الئرد السادغئ او اقظفطعظجا

◄ إذا ضظئ تحسر بتالئ طظ الحسعر بالغأس وا�تئاط 
◄ إذا ضظئ تحسر بتالئ اقرق (خسعبئ الظعم) 

◄ إذا ضظئ تحسر بتالئ طظ الافضغر السطئغ
◄ إذا ضظئ تحسر بالتالئ الثعف تغظ الاتثث سظ شغروس ضعروظا

 
ضغش تاشطإ سطى العطع شغ اقوصات الخسئئ (ضعروظا) :-

1 - خــث ظفســاً سمغصــاً: إن الصغــام بعــثا اقطــر غسمــض سطــى إبطــاء جــرسئ تظفســك وبالاالــغ تظثفــخ ضربات 
الصطإ طما غسمض سطى ابطاء اشضارك واسادتك الى الطتزئ الراعظئ.

ــب ضض المسطعطــات الةثغــثة الاــغ  ــك ضــغ غسال 2 - أذفــى جعــاز الاطفــاز : سطغــك ان تاغــح الفرخــئ لسصط
تطصاعا وشغ تال اجامر شغ اجاصئالعا دون تعصش شطظ غامضظ طظ الافضغر بحضض جطغط.

3 - إغــاك ان تطــرح جــآال طــاذا لــع؟  : اجــعا جــآال غمضــظ ان تطرتــه سطــى ظفســك او 
سطــى اقخرغــظ شــغ اوصــات اقزطــات غئــثا ب طــاذا لــع تغــث ان عــثا الظــعع طــظ افجــؤطئ 
غبغــر الصطــص المططــص وغةئــرك سطــى الافضغــر شــغ ضغفغــئ الاساطــض طــع طعاصــش لــط 

تتثث وربما لظ تتثث ابثا (ق غمضظ لسآال طاذا لعان غصعدك لافضغر إغةابغ ).
4 - اساظــغ بختاــك : جــعاءً ضاظــئ اقزطــئ الاــغ تمــر بعــا وبــاءً طبــض شغــروس ضعروظــا 
المافحــغ او اي طحــضطه اخــرى شمــظ المعــط ان تتاشــر سطــى جــقطئ جســثك غةــإ ان 

تضعن ختاك عغ اولعغاك.
5 - صطــض طــظ الضاشغغــظ : ختغــح ان الصعــعة جــاجغث ظســئئ اشــراز افدرغظالغظ شغ الةســط 
وتمظتــك حــسعراً جــرغساً بالظحــاط والراتــئ والغصزــئ لضظــئ ابــر طآصــئ غثافــغ بســث 
بســخ العصــئ لغتــض طتطــه اظعغــار تــام وحــسعر ضئغــر با�رعــاق والاعتــر، غظخــح 

باجائثال الضاشغغظ بأضعاب طظ الماء.
ــك سطــى حــغء واتــث شصــط خــقل  ــاً ان ترضغــج سصط ــاً لطاأطــض : بئــئ سطمغ 6 - خخــص وصا
ــط  ــظ المع ــاغ وط ــى الثط ــئ سط ــه طثعط ــب إغةابغ ــعد بظاائ ــض غس ــظ الاأط ــئ تمارغ طمارج

اقلاجام باثخغص بسخ العصئ لطصغام بالاأطض خقل شارت العطع.
7 - اجــامع اضبــر : إن ضظــئ طمــظ غساظــعن طــظ افشــضار الماســارسئ الاــغ ق تاعصــش شصــث 

غضعن اقجاماع لحغ طرغح عع التض افطبض بالظسئئ لك.
ــئ  ــى الطتز ــج سط ــى الارضغ ــاسثك سط ــئ تس ــئ : الرغاض ــظ الرغاضغ ــخ الامارغ ــط بئس 8 - ص
الراعظــئ طمــا غصطــض طــظ حــسعرك بالثــعف والعطــع ضمــا اظعــا تسمــض سطــى ذــرد الطاصــئ 

السطئغئ. 
9 - اذعــإ إلــى الظــعم : غةــإ سطغــك بأخــث صســطً ضاشغــاً طظ الظعم تاى غســاسغث جســمك 

صعته لطمصاوطئ. 

ظخغته أخغره:-
صئــض ان تصاتــط ظفســك شــغ ظعبــئ طــظ العطــع والثــعف تثضــر دوطــاً ان ضض حــغء شــغ 
ــا غضــعن شــغ اقخــض طتاغــثاً وظتــظ طــظ  عــثا السالــط طتاغــث ضض طعصــش غتــثث طسظ

ظثاار ضعظه جغثاً ام ق طظ خقل ردة شسطظا. 
بــثقً طــظ الارضغــج سطــى الةاظــإ الســطئغ طــظ افزطــئ الاــغ تمــر بعــا وبــثقً طــظ الافضغــر 
شــغ ضض افتــثاث المثغفــئ الاــغ غافظــظ سصطــك شــغ ظســب اتثابعــا اجــأل ظفســك ضغــش 
غمضظظــغ ان اتــعل عــثا اقطــر إلــى حــغء إغةابــغ غظفسظــغ سطــى المــثى الئسغــث،  سظثطــا 
تئــثأ بطــرح طبــض عــثه اقجــؤطئ سطــى ظفســك جــغئثأ سصطــك قإرادغــاً بالارضغــج سطــى 
الةعاظــإ الةغــثة والثــروج بأشــضار تســاسثك سطــى تةــاوز طتظاــك شــق تســمح لطثعف ان 

غسغطر سطغك قن الثعف عع الثاء اقخطر سطى اقذقق.


