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اتصال مع البقاء على 
مجتمعي

 في ظل تفشي جائحة كوفید-19، فإن ممارسة التباعد الجسدي أمر مھم للحفاظ على صحتك وصحة الآخرین، 
ولكن  ذلك لا یعني انقطاع تواصلك. من المھم البقاء على اتصال مجتمعي

 استخدم الھاتف وغیره من الأجھزة التقنیة للبقاء على
 اتصال. البقاء على اتصال مجتمعي مع الحفاظ على
 المسافات بین الأشخاص أمر مھم لصحتك النفسیة

وعافیتك الجسدیة

 اذھب إلى مواعیدك الطبیة الضروریة. وأعد
 ترتیب المواعید غیر الضروریة. حاول أن یكون
لدیك ما یكفیك لعدة أشھر من الأدویة الضروریة

معلومات مفیدة عن

 استكشف طرق تجنب الخروج غیر الضروري.
 جرّب طلب المساعدة من الأصدقاء أو الأقارب في
 تبضع الأطعمة أو في المھام الیومیة. قد تتوفر أیضًا

بعض خدمات التبضع

 ابتكر روتیناً لنفسك. سیساعدك ذلك على الشعور
 بأن الأمور طبیعیة تقریباً. افعل ما یمكنك للحصول
 على ما یكفي من النوم وتناول الطعام بانتظام للبقاء

بصحة جیدة

 حدد النشاطات الصحیة والتي تستمتع بھا مثل المشي
 أو الیوغا أو الرقص أو استكشاف الأماكن الطبیعیة أو

الطبخ أو القراءة

 الغ اللقاءات الاجتماعیة مثل نادي ورق اللعب أو
 لقاءات الغداء. جرب، بدلاً عن ذلك، الخیارات الھاتفیة

والافتراضیة أو قم بإعادة ترتیب مواعیدك




