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  اھتم بصحتك العاطفیة. •
التواصل  بما في ذلك تلك الموجودة على وسائل  خذ فترات راحة من مشاھدة القصص الإخباریة أو قراءتھا أو الاستماع إلیھا،  •

  الاجتماعي

 اعتني بجسدك.  •
o .خذ نفسًا عمیقاً، تمدد، أو تأمل 

o .حاول تناول وجبات صحیة ومتوازنة 

o .تمرن بانتظام 

o .احصل على قسط كافي من النوم 

o تعاطي الكحول والمخدرات. تجنب الإفراط في 

 حاول القیام ببعض الأنشطة الأخرى التي تستمتع بھا. خصص وقتاً للاسترخاء. •

 تحدث مع الأشخاص الذین تثق بھم حول مخاوفك وكیف تشعر. تواصل فعلیًا مع الآخرین.  •

أثناء تطبیق تدابیر التباعد الاجتماعي، ضع في اعتبارك الاتصال عبر الإنترنت أو من خلال  تواصل مع مجتمعك أو المنظمات الدینیة.  •
 وسائل التواصل الاجتماعي أو عبر الھاتف أو البرید.

 ى مساعدة فوریة في الأزمات:احصل عل

 911اتصل ب  •

للغة الإنجلیزیة أو  TalkWithUsللإسبانیة) ، أو أرسل  2(اضغط  5590-985-800-1 :خط المساعدة في حالات الكوارث •
Hablanos  یمكن للمتحدثین الأسبانیة من بورتوریكو إرسال رسالة نصیة إلى  66746للغة الإسبانیة إلىHablanos  2663إلى-

339-787-1 

• National Suicide Prevention Lifeline: )8255 (1-800-273  للغة الإسبانیة،  1-888-628-9454لغة الإنجلیزیة ، أو
 Lifeline Crisis Chatأو

الخط الساخن الوطني لإساءة معاملة  22522إلى  LOVEISأو أرسل  1-800-799-7233لوطني للعنف المنزليالخط الساخن ا  •
 1-800-422-4453) أو رسل رسالة الى 4AChild )1-800-422-4453-800-1 :الأطفال

 رمز خارجي الإنترنتالدردشة عبر  ) أوHOPE )4673-656-800-1 :الخط الساخن القومي للاعتداء الجنسي  •

• Eldercare تعلیمات   1116-677-800-1 :موقع محددTTY 

 8388255 ارسل رسالة: دردشة الأزمات TALK (8255) or-273-800-1 :خط أزمة المحاربین القدامى  •

 ابحث عن مقدم رعایة صحیة أو علاج لاضطراب تعاطي المخدرات والصحة العقلیة: 

  www.helpsteps.com بالصحة والموارد البشریة المحلیة في مجتمعنا، تفضل بزیارةللاتصال   •

 and TTY 1-662-800-HELP1 (4357)-800-487-4889 :للمساعدة الوطنیةرمز خارجي SAMHSAخط   •

 موقع ویب محدد خدمات العلاجرمز خارجي •

 ارمز خ  خریطة تفاعلیة لمراكز صحیة مختارة ومؤھلة اتحادیاً  •

 




