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ضعروظا
واقضطرابات

الظفسغئ الظاتةئ طظعا

ــص بحــضض  ــارت الصط ــى الاســئإ شــغ اب ــا ال ــأدي جائتــئ ضعروظ طــظ الممضــظ ان ت
ســام واقجعــاد والدشــط الظفســغ والصطــص بغــظ اقشــراد تحــمض اقجــئاب الحــائسئ 

المآدغئ الى تثوث الدشعط الظفسغئ ابظاء شارة اجاغاح العبؤئ 

ضعروظا وضرب طا بسث الخثطئ
طــع اظاحــار العبــاء واخابــئ سثغــث طــظ الظــاس ادى الــى شصــثان بســخ  افصــارب  واقخثصــاء 

طما ضان ذلك خثطئ لئسخ اقحثاص. 

اسراض ضرب طا بسث الخثطئ
تضرار تثوث الثضرغات او اقشضار او الخعر المجسةئ الماسطصئ بالعباء.

اقصاتاطات 
◄ المثرضات الثاذؤئ (اقشضار القسصقظغئ ).

◄ الاغصر الجائث (الثعف المسغطر سطى الحثص ).
◄ اشسال جسثغئ (زغادة دصات الصطإ او ضغص الاظفج او السرق )سظث تثضرك أي حغء طظ العباء.

◄ ضسش الثاضرة او شصثاظعا.

ضغش ظاساطض اغةابغا طع ظروف اقزطئ لةائتئ ضعروظا وتتسظ الختئ الظفسغئ 
1 - خــث ظفســاً سمغصــاً: إن الصغــام بعــثا اقطــر غسمــض سطــى إبطــاء جــرسئ تظفســك وبالاالــغ تظثفــخ ضربــات 

الصطإ طما غسمض سطى ابطاء اشضارك واسادتك الى الطتزئ الراعظئ.
ــغ  ــثة الا ــب ضض المسطعطــات الةثغ ــك ضــغ غسال ــح الفرخــئ لسصط ــك ان تاغ ــاز : سطغ 2 - أذفــى جعــاز الاطف

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 
ــى  اوصــات اقزطــات غئــثا ب طــاذا لــع تغــث ان عــثا الظــعع طــظ افجــؤطئ غبغــر الصطــص المططــص وغةئــرك سط
الافضغــر شــغ ضغفغــئ الاساطــض طــع طعاصــش لــط تتــثث وربمــا لــظ تتــثث ابــثا (ق غمضــظ لســآال طــاذا لــع ان 

غصعدك لافضغر إغةابغ ).
ــا المافحــغ او اي  ــاءً طبــض شغــروس ضعروظ 4 - اساظــغ بختاــك : جــعاءً ضاظــئ اقزطــئ الاــغ تمــر بعــا وب

طحضطه اخرى شمظ المعط ان تتاشر سطى جقطئ جسثك غةإ ان تضعن ختاك عغ اولعغاك.
5 - صطــض طــظ الضاشغغــظ : ختغــح ان الصعــعة جــاجغث ظســئئ اشــراز افدرغظالغــظ شــغ الةســط وتمظتــك 
حــسعراً جــرغساً بالظحــاط والراتــئ والغصزــئ لضظــئ ابــر طآصــئ غثافــغ بســث بســخ العصــئ لغتــض طتطــه 

اظعغار تام وحسعر ضئغر با�رعاق والاعتر، غظخح باجائثال الضاشغغظ بأضعاب طظ الماء.
ــاً ان ترضغــج سصطــك سطــى حــغء واتــث شصــط خــقل طمارجــئ تمارغــظ  ــاً لطاأطــض : بئــئ سطمغ 6 - خخــص وصا
ــئ  ــخ العص ــص بس ــجام باثخغ ــط اقلا ــظ المع ــاغ وط ــى الثط ــئ سط ــه طثعط ــب إغةابغ ــعد بظاائ ــض غس الاأط

لطصغام بالاأطض خقل شارت العطع.
7 - اجــامع اضبــر : إن ضظــئ طمــظ غساظــعن طــظ افشــضار الماســارسئ الاــغ ق تاعصــش شصــث غضــعن اقجــاماع 

لحغ طرغح عع التض افطبض بالظسئئ لك.
8 - صــط بئســخ الامارغــظ الرغاضغــئ : الرغاضــئ تســاسثك سطــى الارضغــج سطــى الطتزــئ الراعظــئ طمــا غصطــض 

طظ حسعرك بالثعف والعطع ضما اظعا تسمض سطى ذرد الطاصئ السطئغئ. 
9 - اذعــإ إلــى الظــعم : غةــإ سطغــك بأخــث صســطً ضاشغــاً طــظ الظــعم تاــى غســاسغث جســمك صعتــه 

لطمصاوطئ.

في ظل تزايده الاصابة بمرض كورونا وتزايد درجات التخويف والارجاف من 
المرض يتوقع المراقبون ان تتزايد بعض الاضطرابات النفسية.


