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اصدار ٢٠٢٤م

اعتناءك بصحتك النفسية
يسهم في تحسين جودة حياتك

وتعزيز صحتك الجسدية

العناية بصحتك النفسية...
استراتيجيات لتحقيق التوازن والرفاه

الرعاية الذاتية

تحديد
ا واقعية

ً
أهداف

ممارسة
النشاط البدني

إدارة الضغوط

خصص وقتًا
لنفسك يومياً

للراحة والاسترخاء

ضع جدولاً يومياً
لتنظيم مهامك

وأولوياتك

قم بنشاطات
رياضية

تناسب ذوقك
ومستوى لياقتك

تعلم تقنيات إدارة
الضغط مثل التأمل
والتنفس العميق

التحدثالنوم الجيد
بصراحة

تعزيز الدعم
الاجتماعي

حافظ على نمط
نوم صحي لتعزيز

طاقتك

لا تتردد في طلب
المساعدة والتحدث

مع الأصدقاء
أو المختصين

وسع دائرة علاقاتك
الاجتماعية وحافظ

على تواصلك
مع أحبائك


