
 

 

 

 ةیلقعلا ةحصلا نأشب ةعئاشلا ةلئسلأا :)19-دیفوك( 2019 انوروك سوریف ضرم
    2020 ربوتكأ  9 ثیدحتلا خیرات 

 

 ءانثأ يعیبط رمأ ةبیرلاو نزحلاو قلقلاو فوخلاب روعشلا .تاعمتجملاو دارفلأا ىلعً لایقث اًئبع 19-دیفوك ضرم يشّفت ودبی دق
 .يبصعلا طغضلل اًببسم - اًدیدج اسًوریف ناك نإو امیس لا - ام ضرم نم قلقلاو فوخلا نوكی دقف .ءابولا ةرتف

 
 .ةدعاسملا ىلإ ةجاح يف تنك اذإ اھیلع علاطلاا ىجری .كتدعاسمل تنرتنلإا ىلع رداصم رفوتت

 
 :ةرتفلا هذھ يف قلقلاو يبصعلا طغضلا عم لماعتلاو ةیلقعلا ةحصلا ىلع ظافحلا ةیفیك ةیلاتلا تامولعملا ضرعتست

 
 )2 ص( دارفلأل قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا ●
 )5 ص( راغصلا لافطلأا تاھمأو ءابلآ قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا ●
 )8 ص( نیعفایلاو نیقھارملل قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا ●
 )11 ص( ةیحصلا ةیاعرلا عاطق يف نیلماعلل قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا ●
 )14 ص( تاقاعلإا يوذو رابكلا نیغلابلل قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا ●
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 دارفلأل قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا
 ؟ةیلقعلا ةحصلاب قلعتت ةلكشم يّدل تناك اذإ لعفأ نأ يغبنی اذام

 
 ئراوطلا ةلاح ءانثأ ةیجلاعلا مھططخ ةیلقعلا ةحصلاب قلعتت تلاكشمب لبق نم نیباصملا صاخشلأا لصاوی نأ يغبنی
 .ةدیدج ضارعأ يأ روھظ اوبقاریو

 
 ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادلإ ينورتكللإا عقوملا ىلع تامولعملا نم دیزم ىلع علاطلاا نكمی
 preparedness-https://www.samhsa.gov/disaster. طبارلا ربع )SAMHSA( نامدلإل

 
 ؟19-دیفوك صخی امیف يبصعلا طغضلا وأ قلقلاب رعشأ تنك اذإ لعفأ اذام

 
 ةلاح يف يفطاعلا ریثأتلا دمتعی نأ نكمیو .رخلآا نع يبصعلا طغضلل ةببسملا فقاوملا يف صخش لك لعف در فلتخی
 ،عمتجملاو درفلاب ةطیحملا ةیداصتقلااو ةیعامتجلاا فورظلاو ،ھتاربخو ھل ةیصخشلا تامسلا ىلع ام صخش ىلع ئراوطلا
 ةرركتم ریراقت اوعمس وأ ةرركتم ارًوص اوأر اذإ يبصعلا طغضلاب ارًثأت رثكأ صاخشلأا حبصی دقو .ةیلحملا دراوملا رّفوتو
 .19-دیفوك ءابو يشفت نع ملاعلإا لئاسو يف

 
 :يلی ام ةیدعملا ضارملأا دحأ يشفت ءانثأ لاعفلأا دودر لمشت دقو

 
 بحت نملو كل ةیحصلا ةلاحلا كتلاح ىلع قلقلاو فوخلا ●
 لكلأا وأ مونلا طامنأ يف تاریغت ●
 زیكرتلا وأ مونلا يف ةبوعص ●
 ةنمزملا ةیحصلا تلاكشملا مقافت ●
 ىرخلأا تاردخملا وأ غبتلا وأ تایلوحكلا يطاعت ةدایز ●

 
 كتحص نأشب يقابتسلاا لمعلا نإف ظحلا نسحلو .كشلاو نزحلاو قلقلاو فوخلاب روعشلا ءابولا يشفت ءانثأ يعیبطلا نم
 .لضفأ ةلاح يف ةیدسجلاو ةیلقعلا كتحص ىلع ظافحلا يف كدعاسی نأ ھنأش نم ةیلقعلا

 
 ؟يسفن ةدعاسمل ھلعف يننكمی يذلا ام

 
 نوكی دقف .اھیلإ عامتسلاا وأ اھتءارق وأ رابخلأا ةدھاشم نم ةحارتسا ذخ .19-دیفوكل ةیملاعلإا ةیطغتلل طرفملا ضرعتلا بنجت

 .نزحلل ارًیثم ارًمأ اھروص ةدھاشم راركتو ةمزلأا رابخأ عامس
 يتلا ةیملاعلإا ذفانملا بّنجت ،رابخلأا أرقت امدنعو .ةیداعلا كتایح ىلإ دوعتل اھب عتمتست يتلا ىرخلأا ةطشنلأاب مایقلا برج
 تامولعملا رداصم ىلإ ھجوتلا كلذ نمً لادب كنكمیو .اھیلع ةرطیسلا نكمی لا يتلا روملأا ىلع زیكرتلا وأ ةغلابملا ىلإ دمعت
 .كسفن ةیامح ةیفیك نع ةقوثوم تامولعم مدقت يتلا

 
 .لمأتلا سرام وأ ددمت وأ ،قمُعب سفنتو ،كمسجب نِتعاف ،اھیلع ةرطیسلا كنكمی يتلا روملأا فرعا

 دحأ عم ھب رعشت امو كفواخم كراش .ىشلاتت فوس ةیوقلا رعاشملا نأب كسفن ریكذتلو ،طوغضلا نم صلختلل اًتقو صصخ
 .يباجیلإا ریكفتلاو لملأاب كروعش ىلع ظفاحو ،ةیحصلا تاقلاعلا ىلع ظفاح .كترسأ دارفأ وأ كئاقدصأ

 
 .يعامتجلاا دعابتلاو يدیلأا لسغ لثم ىودعلا ةحفاكمل ةبسانملا بیلاسلأا ىلع ظفاح
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 ىمظعلا ةیبلاغلا نأ ىلإ ارًارم اھنم ةیاقولاو ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكارم تراشأ دقف .ةیعقاو ةعباتم فقوملا كتعباتم نم دكأت
 ةبحاص تامولعملا رداصم عباتو ،لیوھتلاب مستت يتلا ملاعلإا لئاسو بنجت .مھتلاح روھدتت نل - اوضرم ولو ىتح - دارفلأا نم
 .تامولعملل اًدیج ارًدصم تسیل ملاعلإا لئاسوف ،(CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم لثم ةیقادصملا

 
 ةیمحب مازتللااو مونلا يف ماظتنلاا لواحو .اًیفتاھ كئاقدصأ عم ثدحت .لمأتلاو ةیضایرلا نیرامتلا سرامو ،كتابث ىلع ظفاح
 ظافحلا ةلواحم اًدج مھملا نمو ،ةمزأ يأ للاخ مونلاو لكلأا يف تابارطضا دارفلأا ھجاوی نأ برغتسملا نم سیل .ةیحص ةیئاذغ
 .يبصعلا طغضلا عم لماعتلل ةیجیتارتساك تایلوحكلا وأ تاردخملا يطاعت بُنجتو ،ةیحصلا تاداعلا ىلع

 
 قثت نم عم لصاوتلاف .ماتلا كلازعنا نیرخلآا نع دعابتلاو لزانملا يف ءاقبلا ينعی نأ يغبنی لا .نیرخلآا عم لصاوت ىلع قبا
 يحصلا رجحلاو يعامتجلاا دعابتلا ةرتف ءانثأ للملاو ةدحولاو بائتكلااو قلقلاب كروعش للقت يتلا قرطلا لضفأ دحأ مھب
 لئاسوو ةیصنلا لئاسرلاو ينورتكللإا دیربلاو فتاھلا ربع نیرخلآاو ةرسلأا دارفأو ءاقدصلأا عم لصاوتلا كنكمی .لازعنلااو
 .FaceTime وأ Skype قیبطت ربع "ھجول اھًجو" كبابحأو كئاقدصأ عم ثّدحتو ،يعامتجلاا لصاوتلا

 
 

 ؟اھیلع ةرطیسلا كنكمی لا يتلا روملأا ضعب يھ ام
 

 .فقوملا ةمقافم وھ قلقلا ھلعفیس ام لكف .ةرطیسلا ىلع كتردق زواجتت يتلا روملأا كلتل هابتنلاا وھ ھلعف كنكمی ام لك
 

 تعبتا اذإ نكل .اذھ ءازإ ھلعف كنكمی ام كانھ سیلو .ھب ؤبنتلا نكمی لا وحن ىلع ناكسلا نیب ىودعلا رشتنت نأ لمتحملا نم
 .كلذ نمضی ام كانھ سیل نكل ،لقأ نوكتس ضرملل كضرعت ةیلامتحا نإف ،تاطایتحلاا

 
 لواحت لا .سوریفلا نم قلقلا نمً لادب كتایح شیع ىلع زكرو امًدق ضِما ،كتطخ عضت نأ دعب نكل .دئاوفلا ضعب طیطختلل
 نأ كاردإ يغبنی نكل ،سوریفلاب ةقلعتملا قئاقحلا قفو لمعلا ىلع مھدعاسو سانلل تصنا .نیرخلآا لاعفأ دودر ىلع ةرطیسلا
 .ءيشب دیفی نل دیدھت دوجو راكنإ وأ لیوھتلا

 
 .ةلصتم مایأ ةدعل ةیمویلا كتطشنأ ىلع يبصعلا طغضلا نع ةمجانلا لعفلا دودر ترثأ اذإ ةیحصلا ةیاعرلا مدقمب لصتا

 
 ؟رداصملا نم دیزم ىلع روثعلا يننكمی نیأ

 
 :تامزلأل دنلایرام ةدعاسم طخ
 ينورتكللإا عقوملا رزُ وأ ،898-211 مقرلا ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ وأ ،1 مقر طغضا مث 211 مقرلاب لصتا

pressone.211md.org ةیلحملا جماربلاو تامدخلا نع ةیرّسبو ةرشابم ثدحتلل وأ تامولعملا ىلع لوصحلل. 
 

MD ةیلقعلا ةحصلل 
 رداصمو ریكذتو عیجشت لئاسر هربع ملستت باسح ءاشنلإ 898-211 مقرلا ىلع "MDMindHealth" ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ
 .نیرخلآا عم لصاوت ىلع ءاقبلل

 
 Black" ةیلقعلا ةحصلل دوسلا فلاحت

Mental Health Alliance" 
ckmentalhealth.comhttps://bla 
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 info@blackmentalhealth.com ىلإ اًینورتكلإ اًدیرب لسرأ وأ 410-338-2642 مقرلاب لصتا
 

 :19-دیفوك عم لماعتلاو ةیلقعلا ةحصلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
ncov/about/coping.html-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 

 
 كتحصب ةیانعلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
 :ةیسفنلا

https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp 
 

 ةریشملا ةروطخلا لماوعو ةیریذحتلا تاملاعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
helpline/warning-distress-help/disaster-https://www.samhsa.gov/find- :يفطاعلا بركلا ىلإ

factors-risk-signs 
 

 :ةئشانلا ةیدعملا ضارملأاو انوروك سوریف يشّفتل ةباجتسلاا :تامدصلا نع جتانلا يبصعلا طغضلا ةسارد زكرم
 -infectious-emerging-and-list/coronavirus-master-https://www.cstsonline.org/resources/resource

response-outbreaks-disease 
 

 كشلا ةھجاوم يف ةیلقعلا كتحصب ةیانعلا :راحتنلاا نم ةیاقولل ةیكیرملأا ةسسؤملا
uncertainty-of-face-the-in-health-mental-your-of-care-https://afsp.org/story/taking 

 
 ةھجاوم ىلع لافطلأا ةدعاسمل تایجیتارتسإ :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
children-https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping- :ثراوكلا

cope.html 
 

 لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا دعابتلل حئاصن :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
 d031620.p-isolation-quarantine-distancing-social-https://www.samhsa.gov/sites/default/files/tips

f 

 يشفت ءانثأ يبصعلا طغضلا عم لماعتلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
Disease-Infectious-During-Stress-with-https://store.samhsa.gov/product/Coping- :ةیدعملا ضارملأا
 Outbreaks/sma14-4885 

 دعابتلل حئاصن :ةیكولسلا كتحصب ةیانعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
https://store.samhsa.gov/product/Taking- ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا

4894-Outbreak/sma14-sease Di-Infectious-an-During-Health-Behavioral-Your-of-Care 

 يمدقمل حئاصن :لافطلأا عم ثیدحلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
 ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ نیملعملاو تاھملأاو ءابلآاو ةیاعرلا
 Teacher-and-Parents-Caregivers-for-Tips-Children-hWit-https://store.samhsa.gov/product/Talking

006-01-01-PEP20Outbreaks/-Disease-Infectious-During-s 

 ةمدخ ثراوكلا برك عم لماعتلل )SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ ةدعاسم طخ مدقی
 اًیفطاع اًبرك نوناعی نمل ماعلا يف امًوی 365و عوبسلأا يف مایأ 7و مویلا يف ةعاس 24 رادم ىلع تامزلأا يف معدو تاراشتسا
 رفوتتو .ةیرشبلا وأ ةیعیبطلا ثراوكلاب قلعتی امیف
 :اھل ةعباتلا میلاقلأاو ةدحتملا تایلاولا يف نیمیقملا عیمجل ثراوكلا ءانثأ معدلل ةیرّسلا تاغللا ةددعتم ةیناجملا ةمدخلا هذھ

5990-985-800-1 
 

 MDH نم يتایلمعلا دقفتلا ةمدخ
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 ةدافتسلال )1-877-770-4801( مقرلاب لاصتلااب يتایلمعلا دقفتلا ةمدخ يف لیجستلا دنلایرام نم ءامدقلا نیبراحملل اضًیأ نكمی
 يرجی يذلا جمانربلا نم
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 .معدلا مدقی نأ ھنكمی صخش عم ثیدحلل ةصرف حیتیو ةمظتنم ةیدقفت تاملاكم
 راغصلا لافطلأا تاھمأو ءابلآ قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا

 
 ؟يلافطأ ةدعاسم يننكمی فیك

 
 عم ةیاعرلا ومدقمو تاھملأاو ءابلآا لماعتی امدنعو .مھب نیطیحملا نیغلابلا نم ھنوری امم لافطلأا لاعفأ دودر نم ءزج لكشتی
 دیزملل ارًدصم اونوكی نأ تاھملأاو ءابلآا ناكمإبو .مھلافطلأ معد لضفأ اومدقی نأ مھنكمی ذئدنع مھنإف ،ةقثو ءودھب 19-دیفوك
 .لضفأ وحن ىلع نیدعتسم اوناك نإ - لافطلأا ةصاخبو - مھب نیطیحملل ةنینأمطلا نم

 
 يغبنی يتلا يبصعلا طغضلاب ةطبترملا ةعئاشلا تایكولسلا نمو .ةدحاو ةقیرطب يبصعلا طغضلل لافطلأا عیمج بیجتسی لا
 :لافطلأا يف اھل هابتنلاا

 
 جایھلاو ءاكبلا طرف ●
 شارفلا يف لوّبتلا وأ ضاحرملا مادختسا ثداوح لثم ةیرمعلا اھتلحرم ازواجت دق اوناك تایكولس ىلإ ةدوعلا ●
 نزحلا وأ قلقلا طرف ●
 ةیحص ریغ مون وأ لكأ تاداع ●
 يباصعلا لیثمتلا تایكولسو جایھلل ةیلباقلا ●
 تابجاولا ءادأ بنجت وأ يساردلا ءادلأا ءوس ●
 زیكرتلاو هابتنلاا ةبوعص ●
 يضاملا يف اھب نوعتمتسی اوناك يتلا ةطشنلأا بنجت ●
 رربم نودب مسجلا يف ملأ وأ عادص ●
 ىرخلأا تاردخملا وأ غبتلا وأ تایلوحكلا يطاعت ●

 
 

 :كلفط معدل اھلعف كنكمی يتلا روملأا نم دیدعلا كانھ
 

 نع فقوت :اھومھفی نأ نكمی ةقیرطب 19-دیفوكب ةقلعتملا قئاقحلا مھیلع ضرعاو مھتلئسأ بجأو ،كلافطأ عم ثیدحلل اًتقو قفنأ
 نم علھلا مھبیصی دقو ،ھنوعمسی ام ریسفت لافطلأا ئیسی دقف ،19-دیفوكل ةیملاعلإا ةیطغتلل كلافطأ ضرعت للق .تاعئاشلا رشن

 .ھنومھفی لا ءيش
 

 طغضلا عم اھب لماعتت يتلا ةقیرطلاب لافطلأا فرّع .نزحلاب روعشلاب سأب لا ھنأ نوملعی مھعدو ،نونمآ مھنأب كلافطأ نئمط
 .كنم عضولا عم لماعتلا ةیفیك ملعت مھنكمی ثیحب كبیصی يذلا يبصعلا

 
 نع ریبعتلل ةصاخلا ھتقیرط لفط لكل .نزحلاو فوخلا لثم ةجعزملا رعاشملا نع ریبعتلل ةیباجیإ قرط داجیإ ىلع لافطلأا دعاس
 اذإ ءابعلأا نم ففختلاب نورعشی لافطلأاف .ةیلمعلا هذھ - مسرلاو بعللاك - يعادبإ طاشن يف طارخنلاا لھّسی دق اًنایحأو .فطاوعلا
 .ةمعادو ةنمآ ةئیب يف اھضرعو مھجاعزنا رعاشم نع ریبعتلا مھنكمأ

 
 نیرامتلا سرامو ،مونلا نم ریفو ردق ىلع لصحاو ،ةحار تارتف ذخو ،ةودق نكو ،ماظنلا تابثب روعشلا ىلع كلفط دعاس
 .يعامتجلاا معدلا ماظن ىلع دمتعاو ،كترسأ دارفأو كئاقدصأ عم لصاوت .اًدیج لُكو ،ةیضایرلا

 
 تامولعملاو رداصملا نم اًدیزم نیقھارملاو لافطلأل يسفنلا بطلل ةیكیرملأا ةیمیداكلأا رفوت
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 :قلقلاو لافطلأا نع
 https://www.aacap.org/AACAP/Families_and_Youth/Resource_Centers/Anxiety_Disorder_Resour

/FAQ.aspx#anxietyfaq2ce_Center 
 

 انوروك سوریف نع لافطلأا عم ثیدحلا نع تامولعملا نم اًدیزم نیقھارملاو لافطلأل يسفنلا بطلل ةیكیرملأا ةیمیداكلأا كلمت
 :)19-دیفوك(
 https://www.aacap.org/App_Themes/AACAP/Docs/latest_news/2020/Coronavirus_COVID19  Ch

ildren.pdf 
 
 

؟B. 2020C21اردلا ماعلا لوح .;افطأ عم ث(دحلا ّ.-ع بج( ف'ك  
 
 

 ؟رداصملا نم دیزم ىلع روثعلا يننكمی نیأ
 

 :تامزلأل دنلایرام ةدعاسم طخ
 ينورتكللإا عقوملا رزُ وأ ،898-211 مقرلا ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ وأ ،1 مقر طغضا مث 211 مقرلاب لصتا

pressone.211md.org ةیلحملا جماربلاو تامدخلا نع ةیرّسبو ةرشابم ثدحتلل وأ تامولعملا ىلع لوصحلل. 

 مایأ 7و مویلا يف ةعاس 24 رادم ىلع دنلایرام ةلئاع ةرجشل ةیوبرتلا ةدعاسملا طخ

 19-دیفوك نمز يف ةیحصلا ةیبرتلا ریرقت 1-800-243-7337 :عوبسلأا يف

 :ةیملاعلا ةحصلا ةمظنم نع رداصلا
pa-public/healthy-for-vice2019/ad-coronavirus-https://www.who.int/emergencies/diseases/novel 

renting 
 

 :19-دیفوك عم لماعتلاو ةیلقعلا ةحصلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
ncov/about/coping.html-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 

 
 كتحصب ةیانعلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
 :ةیسفنلا

https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp 
 

 ةریشملا ةروطخلا لماوعو ةیریذحتلا تاملاعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
helpline/warning-distress-help/disaster-https://www.samhsa.gov/find- :يفطاعلا بركلا ىلإ

factors-risk-signs 
 

 19-دیفوك نع ةجتانلا تارییغتلا عم لماعتلا ىلع لافطلأا ةدعاسم :نییسردملا سفنلا ملع يیصاصتخلا ينطولا داحتلاا
 s-limatec-podcasts/school-and-publications/resources-and-https://www.nasponline.org/resources
 -covid-from-resulting-changes-with-cope-children-urces/helpingreso-crisis-crisis/health-and-afety

19 
 

 ةبیصعلا تاقولأا عم لماعتلل Gender Spectrum رداصم
times-challenging-for-https://www.genderspectrum.org/blog/resources 

 
 Black" ةیلقعلا ةحصلل دوسلا فلاحت
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Mental Health Alliance" 
https://blackmentalhealth.com 

 info@blackmentalhealth.com ىلإ اًینورتكلإ اًدیرب لسرأ وأ 410-338-2642 مقرلاب لصتا
 

 كشلا ةھجاوم يف ةیلقعلا كتحصب ةیانعلا :راحتنلاا نم ةیاقولل ةیكیرملأا ةسسؤملا
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uncertainty-of-face-the-in-health-mental-your-of-care-https://afsp.org/story/taking 
 

 :ةئشانلا ةیدعملا ضارملأاو انوروك سوریف يشّفتل ةباجتسلاا :تامدصلا نع جتانلا يبصعلا طغضلا ةسارد زكرم
 -infectious-emerging-and-list/coronavirus-master-https://www.cstsonline.org/resources/resource

response-outbreaks-disease 
 

 ةھجاوم ىلع لافطلأا ةدعاسمل تایجیتارتسإ :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
children-https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping- :ثراوكلا

cope.html 
 

 لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا دعابتلل حئاصن :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
 d031620.p-isolation-quarantine-distancing-social-https://www.samhsa.gov/sites/default/files/tips

f 

 يشفت ءانثأ يبصعلا طغضلا عم لماعتلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
Disease-Infectious-During-Stress-with-https://store.samhsa.gov/product/Coping- :ةیدعملا ضارملأا
 Outbreaks/sma14-4885 

 

 دعابتلل حئاصن :ةیكولسلا كتحصب ةیانعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
https://store.samhsa.gov/product/Taking- ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا

4894-Outbreak/sma14-sease Di-Infectious-an-During-Health-Behavioral-Your-of-Care 
 

 يمدقمل حئاصن :لافطلأا عم ثیدحلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
 ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ نیملعملاو تاھملأاو ءابلآاو ةیاعرلا
 Teacher-and-Parents-Caregivers-for-Tips-renChild-With-https://store.samhsa.gov/product/Talking

006-01-10-Outbreaks/PEP20-Disease-Infectious-During-s 

 
 ةمدخ ثراوكلا برك عم لماعتلل )SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ ةدعاسم طخ مدقی
 اًیفطاع اًبرك نوناعی نمل ماعلا يف امًوی 365و عوبسلأا يف مایأ 7و مویلا يف ةعاس 24 رادم ىلع تامزلأا يف معدو تاراشتسا
 رفوتتو .ةیرشبلا وأ ةیعیبطلا ثراوكلاب قلعتی امیف
 :اھل ةعباتلا میلاقلأاو ةدحتملا تایلاولا يف نیمیقملا عیمجل ثراوكلا ءانثأ معدلل ةیرّسلا تاغللا ةددعتم ةیناجملا ةمدخلا هذھ

5990-985-800-1 
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 نیعفایلاو نیقھارملل قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا
 

 ؟ةیلقعلا ةحصلاب قلعتت ةلكشم يّدل تناك اذإ لعفأ نأ يغبنی اذام
 

 ئراوطلا ةلاح ءانثأ ةیجلاعلا مھططخ ةیلقعلا ةحصلاب قلعتت تلاكشمب لبق نم نوباصملا صاخشلأا لصاوی نأ يغبنی
 .ةدیدج ضارعأ يأ روھظ اوبقاریو

 
 ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادلإ ينورتكللإا عقوملا ىلع تامولعملا نم دیزم ىلع علاطلاا نكمی
 preparedness-https://www.samhsa.gov/disaster. طبارلا ربع )SAMHSA( نامدلإل

 
 ؟قلقلا ينرواسی نأ يغبنی لھف .ةدیج ةحصب نوعتمتی مھفرعأ نم لك نكل ،انوروك سوریف ءابو نأشب قلقلاب عیمجلا رعشی

 
 ءيش لا ھنأب نوعفایلاو نوقھارملا رعشی ام ارًیثك .رخلآا نع يبصعلا طغضلل ةببسملا فقاوملا يف صخش لك لعف در فلتخی
 تاوطخ ذختت كنأ نم دكأتف ،قلق نم ھب رعشت ام لیلقت يف دعاسی دقو يعیبط اذھ نأ عمو .ماری ام ریغ ىلع يضمی نأ نكمی
 .كتحص ىلع ظفاحتل

 
 نوؤدبی ىتحو ،اًدج نوبضاغو نوجیھتم ضعبلا حبصی دقف .قرط ةدعب مھقلق نوفخی نونوكی امبر نیرخلآا نأ ةفرعم يغبنی
 امیس لا علھ تابون مھبیصت وأ سیباوك نیعفایلا ضعب ھجاوی دق .بارطضلال لكلأاو مونلا ضرعتی دقو .نیرخلآا عم راجشلا
 برھلل تاردخملاو غبتلاو تایلوحكلا يطاعت ةدایزل ةضرع نولظیف نورخلآا امأ .ةبعرملا ىرخلأا روملأا ضعب تثدح اذإ
 .ثدحی امم

 
 ؟ةھجاوملل ھلعف يننكمی يذلا ام

 
 بنجت .اھیلإ عامتسلاا وأ اھتءارق وأ رابخلأا ةدھاشم يف ھیضقت يذلا تقولا للق .تاشاشلا مامأ ھیضقت يذلا تقولا ددح
 .19-دیفوكو ضرملا نع ثدحتت يتلا Snap وأ Instagram ىلع كئاقدصأ تاروشنم نیب لقنتلا

 
 كراكفأ نع ریبعتلل ىقیسوملا مدختسا وأ ،ةقرو يف بتكا وأ مسرا .لمأتلاو ةیضایرلا نیرامتلا سرامو ،كتابث ىلع ظفاح
 .اضًیأ كل ةدیفملاو اًدیج ارًوعش كحنمت يتلا ءایشلأا لعفا .كرعاشمو

 
 .ماع ناكم يف نوكت امدنع ضارغلأا نم اھریغ وأ ةللبملا لیدانملا كعم لمحاو ،كیدی لسغا :اھلعف كنكمی يتلا روملأل ططخ
 .ةیصخشلا ةفاظنلل ةدیج تاداع ءانب لثم اھیلع ةرطیسلا كنكمی يتلا روملأا فرعا

 
 لدابتو كحضاو ،يباجیإ ءيش يأ نع ثّدحت .كلذ كنكمأ نإ كروعش ةعیبط نع ثّدحتو .كترسأ دارفأو كئاقدصأ عم لصاوت
 مھدحأ عد .ناكملإا ردق 19-دیفوك ءابو لبق داتعملا يمویلا كماظنب مزتلاو مونلا نم فٍاك ردق ىلع كلوصح نم دكأت .تاكنلا
 .كرواسی يذلا قلقلا ببسب ةداتعملا كتطشنأ ءادأ ىلع رداق ریغ تنك اذإ ام فرعی

 
 قثت نم عم لصاوتلاف .ماتلا كلازعنا نیرخلآا نع دعابتلاو لزانملا يف ءاقبلا ينعی نأ يغبنی لا .نیرخلآا عم لصاوت ىلع قبا
 يحصلا رجحلاو يعامتجلاا دعابتلا ةرتف ءانثأ للملاو ةدحولاو بائتكلااو قلقلاب كروعش للقت يتلا قرطلا لضفأ دحأ مھب
 مادختسا كنكمی .لازعنلااو
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 .نیرخلآاو ةرسلأا دارفأو ءاقدصلأا عم لصاوتلل يعامتجلاا لصاوتلا لئاسوو ةیصنلا لئاسرلاو ينورتكللإا دیربلاو فتاھلا
 .FaceTime وأ Skype قیبطت ربع "ھجول اھًجو" كبابحأو كئاقدصأ عم ثّدحتو

 
 
 

 ؟رداصملا نم دیزم ىلع روثعلا يننكمی نیأ
 

 .اھل كجایتحا دنع ةدعاسملا بلطاو اھمدختساف ،ةبیصعلا ةرتفلا هذھ للاخ كمعد يف ةدعاسملل رداصم تنرتنلإا ىلع رفوتت
 

 :تامزلأل دنلایرام ةدعاسم طخ
 ينورتكللإا عقوملا رزُ وأ ،898-211 مقرلا ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ وأ ،1 مقر طغضا مث 211 مقرلاب لصتا

pressone.211md.org ةیلحملا جماربلاو تامدخلا نع ةیرّسبو ةرشابم ثدحتلل وأ تامولعملا ىلع لوصحلل. 
 

MD ةیلقعلا ةحصلل 
 رداصمو ریكذتو عیجشت لئاسر هربع ملستت باسح ءاشنلإ 898-211 مقرلا ىلع "MDMindHealth" ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ
 .نیرخلآا عم لصاوت ىلع ءاقبلل

 
 Black" ةیلقعلا ةحصلل دوسلا فلاحت

Mental Health Alliance" 
https://blackmentalhealth.com 

 info@blackmentalhealth.com ىلإ اًینورتكلإ اًدیرب لسرأ وأ 410-338-2642 مقرلاب لصتا
 

 :19-دیفوك عم لماعتلاو ةیلقعلا ةحصلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
ncov/about/coping.html-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 

 
 كتحصب ةیانعلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
 :ةیسفنلا

https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp 
 

 ةریشملا ةروطخلا لماوعو ةیریذحتلا تاملاعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
helpline/warning-distress-help/disaster-https://www.samhsa.gov/find- :يفطاعلا بركلا ىلإ

factors-risk-signs 
 

 :ةئشانلا ةیدعملا ضارملأاو انوروك سوریف يشّفتل ةباجتسلاا :تامدصلا نع جتانلا يبصعلا طغضلا ةسارد زكرم
 -infectious-emerging-and-list/coronavirus-master-nline.org/resources/resourcehttps://www.cstso

response-outbreaks-disease 
 

 :ةبیصعلا تاقولأا عم لماعتلل Gender Spectrum رداصم
times-challenging-for-https://www.genderspectrum.org/blog/resources 

 
 :كشلا ةھجاوم يف ةیلقعلا كتحصب ةیانعلا :راحتنلاا نم ةیاقولل ةیكیرملأا ةسسؤملا
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uncertainty-of-face-the-in-health-mental-your-of-care-https://afsp.org/story/taking 
 

 ةھجاوم ىلع لافطلأا ةدعاسمل تایجیتارتسإ :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
//:children-www.cdc.gov/childrenindisasters/helpinghttps- :ثراوكلا

cope.html 
 

 لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا دعابتلل حئاصن :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
 031620.pd-isolation-quarantine-distancing-social-https://www.samhsa.gov/sites/default/files/tips

f 

 يشفت ءانثأ يبصعلا طغضلا عم لماعتلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
Disease-Infectious-During-Stress-with-https://store.samhsa.gov/product/Coping- :ةیدعملا ضارملأا
 Outbreaks/sma14-4885 

 دعابتلل حئاصن :ةیكولسلا كتحصب ةیانعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
https://store.samhsa.gov/product/Taking- ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا

4894-Outbreak/sma14-sease Di-ctiousInfe-an-During-Health-Behavioral-Your-of-Care 

 يمدقمل حئاصن :لافطلأا عم ثیدحلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
 ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ نیملعملاو تاھملأاو ءابلآاو ةیاعرلا
 Teacher-and-Parents-Caregivers-for-Tips-Children-With-ttps://store.samhsa.gov/product/Talkingh

006-01-01-Outbreaks/PEP20-Disease-Infectious-During-s 

 ةمدخ ثراوكلا برك عم لماعتلل )SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ ةدعاسم طخ مدقی
 اًیفطاع اًبرك نوناعی نمل ماعلا يف امًوی 365و عوبسلأا يف مایأ 7و مویلا يف ةعاس 24 رادم ىلع تامزلأا يف معدو تاراشتسا
 رفوتتو .ةیرشبلا وأ ةیعیبطلا ثراوكلاب قلعتی امیف
 :اھل ةعباتلا میلاقلأاو ةدحتملا تایلاولا يف نیمیقملا عیمجل ثراوكلا ءانثأ معدلل ةیرّسلا تاغللا ةددعتم ةیناجملا ةمدخلا هذھ

5990-985-800-1 
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 ةیحصلا ةیاعرلا عاطق يف نیلماعلل قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا
 ؟ھفرعأ نأ يغبنی يذلا ام

 
 نم دارفأ عم لمعی اصًخش كنوكل - حجرملا نمو .عایضلاو تتشتلاب - ةیحصلا ةیاعرلا يصصختم دحأ كنوكل - رعشت دق
 كنامأ نأشب اضًیأ فوخلا كیرتعی دقو .ىودعلاب كسفن تنأ كتباصإ ةیلامتحا نم فواخمب رعشت نأ - ىضرم اونوكی نأ لمتحملا
 .ىودعلل ضرعتلا وأ يحص رجح ضرف ةلاح يف كترسأ نأشبو يلاملا

 
 لا ىرخأ رومأو ،اھیلع ةرطیسلا كنكمی يتلا روملأا ضعب كانھ .فقوملل ةنزاوتم ةیؤرب ظفتحتو كسفنب ينتعت نأ مھملا نم
 زواجتو ،كسفن ةیامحل ةلوقعم تاوطخ ذاختا كنكمی ثیحب روملأا هذھ نیب لصفلا يف يدحتلا نمكیو .اھءازإ ءيش لعف كنكمی
 ىلع كئلامع ةدعاسم مھملا نم نوكیسو .كقیرط يف ةطاسبب فقت يتلا جاعزنلااو قلقلا تاببسم
 .اضًیأ روملأا هذھ نیب زییمتلا

 
 ةببسم فقاوم يف يفطاعلا مھطارخنلا ةجیتن ةیوناث ةمدص نوناعی دق ةیحصلا ةیاعرلا عاطق يف نیلماعلا نأ ةفرعم مھملا نم
 جایھلاو داھجلإاو قرلأا ضارعلأا كلت لمشت دقو .كیلع بائتكلاا وأ قلقلل ضارعأ يأ روھظ ةظحلامل كسفن صحفا .بركلل
 ىجری .فیكتلا ىلع كتدعاسم اھنكمی رداصم تنرتنلإا ىلع رفوتت .باحسنلااو بنذلاب روعشلاو للاتعلااو بضغلاو بائتكلااو
 .ةجاحلا دنع اھب ةناعتسلاا

 
 هذھ يأو - فقاوملا هذھب طبترملا يبصعلا طغضلا عم لماعتلل نوعلا دی مھل دمت نمو كسفن دعاستل ھیلإ جاتحت امیف ركف
 ؟ھیلع ةرطیسلا كنكمی روملأا

 
 نوكی لا امبر فقوملا ىلع كلعف در نأ ركّذت .ءابولا يشفت عم كلمع بر اھب لماعتی فوس يتلا ةقیرطلل كمھف نم دكأت
 .كئلامع وأ كئلامز لعف درلً لاثامم
 مرتحا كلذلو .ءابولا اذھ يشفت ببسب ترھظ يتلا كلت اھنمو ،يبصعلا طغضلا تاببسم ىلع ھلعف در فلتخی صخش لكف
 .نیرخلآا رعاشم

 ةعباتم فقوملا كتعباتم نم دكأت .يعامتجلاا دعابتلاو يدیلأا لسغ لثم ىودعلا ةحفاكمل ةبسانملا بیلاسلأا ىلع ظفاح

 ضارملأا ةحفاكم زكارم تراشأ .ةیعقاو
 يتلا ملاعلإا لئاسو بنجت .مھتلاح روھدتت نل - اوضرم ولو ىتح - دارفلأا نم ىمظعلا ةیبلاغلا نأ ىلإ ارًارم اھنم ةیاقولاو
 تسیل ملاعلإا لئاسوف ،(CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم لثم ةیقادصملا ةبحاص تامولعملا رداصم عباتو ،لیوھتلاب مستت
 .تامولعملل اًدیج ارًدصم

 
 ةیمحب مازتللااو مونلا يف ماظتنلاا لواحو .اًیفتاھ كئاقدصأ عم ثدحت .لمأتلاو ةیضایرلا نیرامتلا سرامو ،كتابث ىلع ظفاح
 ظافحلا ةلواحم اًدج مھملا نمو ،ةمزأ يأ للاخ مونلاو لكلأا يف تابارطضا دارفلأا ھجاوی نأ برغتسملا نم سیل .ةیحص ةیئاذغ
 .يبصعلا طغضلا عم لماعتلل ةیجیتارتساك تایلوحكلا وأ تاردخملا يطاعت بُنجتو ،ةیحصلا تاداعلا ىلع
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 هابتنلاا وھ ھلعف كنكمی ام لك .فقوملا ةمقافم وھ قلقلا ھلعفیس ام لكف ؟اھیلع ةرطیسلا كنكمی لا يتلا روملأا ضعب يھ ام
 .ةرطیسلا ىلع كتردق زواجتت يتلا روملأا كلتل

 
 تعبتا اذإ نكل .اذھ ءازإ ھلعف كنكمی ام كانھ سیلو .ھب ؤبنتلا نكمی لا وحن ىلع ناكسلا نیب ىودعلا رشتنت نأ لمتحملا نم
 .كلذ نمضی ام كانھ سیل نكل ،لقأ نوكتس ضرملل كضرعت ةیلامتحا نإف ،تاطایتحلاا

 
 لواحت لا .سوریفلا نم قلقلا نمً لادب كتایح شیع ىلع زكرو امًدق ضِما ،كتطخ عضت نأ دعب نكل .دئاوفلا ضعب طیطختلل
 نأ كاردإ يغبنی نكل ،سوریفلاب ةقلعتملا قئاقحلا قفو لمعلا ىلع مھدعاسو سانلل تصنا .نیرخلآا لاعفأ دودر ىلع ةرطیسلا
 .ءيشب دیفی نل دیدھت دوجو راكنإ وأ لیوھتلا

 
 ةیاعرلا عاطق يف نیلماعلا ةحص شقانت يتلا ةحفصلا ىلع علاطلااو تامدصلا نع جتانلا يبصعلا طغضلا ةسارد زكرم عقوم ةرایز ىجری
master-https://www.cstsonline.org/resources/resource- :ةیدعملا ضارملأا نم هریغو انوروك سوریف يشفت ءانثأ ةیحصلا

response-utbreakso -disease-infectious-emerging-and-list/coronavirus 
 

؟قلقلاو رتوتلا lmافطأ لمحتdس له  
 
 
 
 
 
 
 

 ؟رداصملا نم دیزم ىلع روثعلا يننكمی نیأ
 

 :تامزلأل دنلایرام ةدعاسم طخ
 ينورتكللإا عقوملا رزُ وأ ،898-211 مقرلا ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ وأ ،1 مقر طغضا مث 211 مقرلاب لصتا

pressone.211md.org ةیلحملا جماربلاو تامدخلا نع ةیرّسبو ةرشابم ثدحتلل وأ تامولعملا ىلع لوصحلل. 
 

MD ةیلقعلا ةحصلل 
 رداصمو ریكذتو عیجشت لئاسر هربع ملستت باسح ءاشنلإ 898-211 مقرلا ىلع "MDMindHealth" ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ
 .نیرخلآا عم لصاوت ىلع ءاقبلل

 
 :19-دیفوك عم لماعتلاو ةیلقعلا ةحصلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم

ncov/about/coping.html-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 
 

 كتحصب ةیانعلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
 :ةیسفنلا

https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp 
 

 :نییسفنلا ءابطلأل رداصم :ةیلقعلا ةحصلا ىلع 19-دیفوك تاریثأت :نییسفنلا ءابطلأل ةیكیرملأا ةیعمجلا
 im-health-mental-19-blog/2020/03/covid-blogs/apa-room/apa-https://www.psychiatry.org/news

psychiatrists-for-resources-pacts 
 

 ةریشملا ةروطخلا لماوعو ةیریذحتلا تاملاعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
helpline/warning-distress-help/disaster-https://www.samhsa.gov/find- :يفطاعلا بركلا ىلإ

factors-risk-signs 
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 :ةئشانلا ةیدعملا ضارملأاو انوروك سوریف يشّفتل ةباجتسلاا :تامدصلا نع جتانلا يبصعلا طغضلا ةسارد زكرم
 -infectious-emerging-and-list/coronavirus-master-esourcehttps://www.cstsonline.org/resources/r

response-outbreaks-disease 
 

 ةھجاوم يف ةیلقعلا كتحصب ةیانعلا :راحتنلاا نم ةیاقولل ةیكیرملأا ةسسؤملا
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 :كشلا
uncertainty-of-face-the-in-health-mental-your-of-care-https://afsp.org/story/taking 

 
 Black" ةیلقعلا ةحصلل دوسلا فلاحت

Mental Health Alliance" 
https://blackmentalhealth.com 

 info@blackmentalhealth.com ىلإ اًینورتكلإ اًدیرب لسرأ وأ 410-338-2642 مقرلاب لصتا
 

 ةھجاوم ىلع لافطلأا ةدعاسمل تایجیتارتسإ :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
children-https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping- :ثراوكلا

cope.html 
 

 لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا دعابتلل حئاصن :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
 20.pd0316-isolation-quarantine-distancing-social-https://www.samhsa.gov/sites/default/files/tips

f 

 يشفت ءانثأ يبصعلا طغضلا عم لماعتلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
Disease-Infectious-During-Stress-with-https://store.samhsa.gov/product/Coping- :ةیدعملا ضارملأا
 Outbreaks/sma14-4885 

 دعابتلل حئاصن :ةیكولسلا كتحصب ةیانعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
ov/product/Takinghttps://store.samhsa.g- ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا

4894-Outbreak/sma14-sease Di-Infectious-an-During-Health-Behavioral-Your-of-Care 

 يمدقمل حئاصن :لافطلأا عم ثیدحلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
 ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ نیملعملاو تاھملأاو ءابلآاو ةیاعرلا
 Teacher-and-Parents-Caregivers-for-Tips-Children-With-https://store.samhsa.gov/product/Talking

006-01-01-Outbreaks/PEP20-Disease-Infectious-During-s 

 ةمدخ ثراوكلا برك عم لماعتلل )SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ ةدعاسم طخ مدقی
 اًیفطاع اًبرك نوناعی نمل ماعلا يف امًوی 365و عوبسلأا يف مایأ 7و مویلا يف ةعاس 24 رادم ىلع تامزلأا يف معدو تاراشتسا
 رفوتتو .ةیرشبلا وأ ةیعیبطلا ثراوكلاب قلعتی امیف
 :اھل ةعباتلا میلاقلأاو ةدحتملا تایلاولا يف نیمیقملا عیمجل ثراوكلا ءانثأ معدلل ةیرّسلا تاغللا ةددعتم ةیناجملا ةمدخلا هذھ

5990-985-800-1 
 

 MDH نم يتایلمعلا دقفتلا ةمدخ
 ةدافتسلال )1-877-770-4801( مقرلاب لاصتلااب يتایلمعلا دقفتلا ةمدخ يف لیجستلا دنلایرام نم ءامدقلا نیبراحملل اضًیأ نكمی
 .معدلا مدقی نأ ھنكمی صخش عم ثیدحلل ةصرف حیتیو ةمظتنم ةیدقفت تاملاكم يرجی يذلا جمانربلا نم
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 تاقاعلإا يوذو رابكلا نیغلابلل قلقلاو يبصعلا طغضلاو ةیلقعلا ةحصلا
 

 اطًغض تاقاعلإا يوذ نیغلابلاو اًنس ربكلأا نیغلابلا ةھجاوم ىلإ ریشت يتلا ةروطخلا لماوعو ةیریذحتلا تاملاعلا ام
 ؟اًقلق وأ اًیفطاع

 
 اًنس ربكلأا نیغلابلا نم ریثكلاف .ةبعص تایدحت دٍعم ضرم يشفتب نیرثأتملا تاقاعلإا ووذ نوغلابلاو اًنس ربكلأا نوغلابلا ھجاوی
 ریثكلا مھنم برقلاب مھیدل نوكی لا امبر مھنلأ كلذو ،ةفداھلا مھتطشنأو ةیعامتجلاا مھتلاص ىلع ظافحلا لیبس يف لعفلاب نوناعی
 اذإو .دعاقتلا ىلإ اولیحأ دق نونوكی امبرو ،اوربك دق مھلافطأ نأ امك ،مھترایزل نوتأی لا امبرو ،مھرسأ دارفأ وأ ءاقدصلأا نم
 ةدحولا نم دیزملاب نورعشی امبرف ،19-دیفوكل مھضرعت صرف نم دحلل سانلا مومعب مھلاصتا لیلقت نم دیزملا مھنم بلُط
 .ةلزعلاو

 
 وأ ةرسلأا دارفأ نم اھنوقتلی يتلا ةدعاسملا ىلع تاقاعلإا يوذ نیغلابلاو اًنس ربكلأا نیغلابلا نم ریثكلا دمتعی ،كلذ ىلع ةولاع
 مدقم ضرعت نإ ةیاعرلا هذھ ىلع لوصحلا نم نكمتلا مدع نم فوخلا ببسی دقو .رجأ لباقم ةیاعرلا يمدقم وأ ءاقدصلأا
 .اًقلقو اًیبصع اطًغض ضرملل ةیاعرلا

 
 :يبصع طغض دوجو ىلإ ةریشملا ةیریذحتلا تاملاعلا لمشت دق

 
 ةیمویلا ةطشنلأا يف زیكرتلا يف ةبوعصلا ●
 ةیمویلا ةطشنلأاب مامتھلاا نادقف ●
 بضغلا تابون وأ جایھلا وأ ءاكبلا تابون ●
 لكلأا يف ةبوعص ●
 مزلالا نم رثكأ مونلا وأ امًئان ءاقبلا وأ ،مونلا يف قارغتسلاا ةبوعص لثم مونلا يف تلاكشم ●
 لملمتلا وأ ةدعملا ملاآ وأ عادصلاك يندبلا داھجلإا ضارعأ ةدایز ●
 دئازلا داھجلإا ●
 لملأا مادعنا وأ ةلیحلا مادعنا وأ بنذلاب روعشلا ●

 
 نیذلا كئلوأ مھنمو ،داح قلق وأ يفطاع طغض ةھجاومل ةضرع رثكلأا مھ تاقاعلإا ووذ نوغلابلاو اًنس ربكلأا نوغلابلا نوكی

 :يلی امم يلأ مھضرعت قبس
 

 ذاقنلإا لامعأ وأ برضلا وأ ءادتعلاا وأ فینعتلا وأ ةریطخلا ثداوحلاك تامدصلل ضرعتلا ●
 ةیسفنلا تابارطضلاا وأ ةنمزملا ضارملأا ●
 يرصنعلا زییمتلا وأ درشتلا وأ نمزملا رقفلا ●
 ةیدعملا ضارملأا دحأ يشفت ببسب مھئاقدصأ وأ مھبابحأ دحأ اودقف نم ●
 ةیزیلجنلإا ةغللاب ةفرعملا وأ/و يداصتقلاا رارقتسلاا ىلإ نورقتفی نم ●
 ةیللاقتسلاا وأ ةكرحلا ةلوھس ىلإ نورقتفی نیذلا اًنس ربكلأا نوغلابلا ●
 ةیمویلا ةدعاسملا يف نیرخلآا ىلع نودمتعی نیذلا اًنس ربكلأا نوغلابلا ●
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 ؟قلقلاو يفطاعلا طغضلا لیلقتل تاقاعلإا ووذ نوغلابلا وأ اًنس ربكلأا نوغلابلا ھلعفی نأ نكمی يذلا ام
 

 19-دیفوكل ةیملاعلإا ةیطغتلل طرفملا ضرعتلا بنجت ●
 19-دیفوك نع تامولعم ىلع لوصحلل اھنم ةیاقولاو ضارملأا ةحفاكم زكارم لثم طقف ةیعرشلا رداصملا ةراشتسا ●
 ةجھبلا وأ ةحارلاب رعشُت ةطشنأ يف طارخنلاا ●
 لمأتلا ةسرامم وأ ددمتلا وأ قمُعب سفنتلا ●
 نم فٍاك ردق ىلع لوصحلاو ،ماظتناب ةیضایرلا نیرامتلا ةسراممو ،اًدیج ةنزاوتم تابجوو ،يحص ماعط لوانت ةلواحم ●

 تاردخملاو تایلوحكلا بنجتو ،مونلا
 ىشلاتت فوس ةیوقلا رعاشملا نأ رُكذتلو ،طوغضلا نم صلختلل تقو صیصخت ●
 كترسأ دارفأ وأ كئاقدصأ دحأ عم ھب رعشت امو كفواخم كراش ●
 ةلصتم مایأ ةدعل ةیمویلا كتطشنأ ىلع يبصعلا طغضلا نع ةمجانلا لعفلا دودر ترثأ اذإ ةیحصلا ةیاعرلا مدقمب لصتا ●
 كتایح صوصخب ىربُك تارارق ذاختا بنجت ●

 
 مدقتو ،ةطشنلأا هذھ نم دیدعلا ىلع ةیلاردیفلا ةراجتلا ةنجل تفرّعت .19-دیفوكب ةطبترملا لایتحلاا لامعلأ صاخ ھجوب ھبتنا
 .انوروك سوریف نع ءلامعلل ئاصن :اھنم نیرخلآاو كسفن ةیامحل حئاصن

 
 ةمدخ ثراوكلا برك عم لماعتلل )SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ ةدعاسم طخ مدقی
 اًیفطاع اًبرك نوناعی نمل ماعلا يف امًوی 365و عوبسلأا يف مایأ 7و مویلا يف ةعاس 24 رادم ىلع تامزلأا يف معدو تاراشتسا
 رفوتتو .ةیرشبلا وأ ةیعیبطلا ثراوكلاب قلعتی امیف
 :اھل ةعباتلا میلاقلأاو ةدحتملا تایلاولا يف نیمیقملا عیمجل ثراوكلا ءانثأ معدلل ةیرّسلا تاغللا ةددعتم ةیناجملا ةمدخلا هذھ

5990-985-800-1 
 
 

 ؟رداصملا نم دیزم ىلع روثعلا يننكمی نیأ
 

 :تامزلأل دنلایرام ةدعاسم طخ
 ينورتكللإا عقوملا رزُ وأ ،898-211 مقرلا ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ وأ ،1 مقر طغضا مث 211 مقرلاب لصتا

pressone.211md.org ةیلحملا جماربلاو تامدخلا نع ةیرّسبو ةرشابم ثدحتلل وأ تامولعملا ىلع لوصحلل. 
 

MD ةیلقعلا ةحصلل 
 رداصمو ریكذتو عیجشت لئاسر هربع ملستت باسح ءاشنلإ 898-211 مقرلا ىلع "MDMindHealth" ىلإ ةیصن ةلاسر لسرأ
 .نیرخلآا عم لصاوت ىلع ءاقبلل

 
 Black" ةیلقعلا ةحصلل دوسلا فلاحت

Mental Health Alliance" 
https://blackmentalhealth.com 

 info@blackmentalhealth.com ىلإ اًینورتكلإ اًدیرب لسرأ وأ 410-338-2642 مقرلاب لصتا
 

 :19-دیفوك عم لماعتلاو ةیلقعلا ةحصلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
ncov/about/coping.html-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 

 
 كتحصب ةیانعلا :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
 :ةیسفنلا

https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp 
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 ةریشملا ةروطخلا لماوعو ةیریذحتلا تاملاعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
helpline/warning-distress-help/disaster-https://www.samhsa.gov/find- :يفطاعلا بركلا ىلإ

factors-risk-signs 
 

 :ةئشانلا ةیدعملا ضارملأاو انوروك سوریف يشّفتل ةباجتسلاا :تامدصلا نع جتانلا يبصعلا طغضلا ةسارد زكرم
 -infectious-emerging-and-list/coronavirus-master-https://www.cstsonline.org/resources/resource

response-outbreaks-disease 
 

 :كشلا ةھجاوم يف ةیلقعلا كتحصب ةیانعلا :راحتنلاا نم ةیاقولل ةیكیرملأا ةسسؤملا
uncertainty-of-face-the-in-health-mental-your-of-care-https://afsp.org/story/taking 

 
 ةھجاوم ىلع لافطلأا ةدعاسمل تایجیتارتسإ :)CDC( ضارملأا ىلع ةرطیسلا زكرم
children-https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping- :ثراوكلا

cope.html 
 

 لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا دعابتلل حئاصن :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ
 d031620.p-isolation-quarantine-distancing-social-https://www.samhsa.gov/sites/default/files/tips

f 

 يشفت ءانثأ يبصعلا طغضلا عم لماعتلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
Disease-Infectious-During-Stress-with-https://store.samhsa.gov/product/Coping- :ةیدعملا ضارملأا
 Outbreaks/sma14-4885 

 دعابتلل حئاصن :ةیكولسلا كتحصب ةیانعلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
https://store.samhsa.gov/product/Taking- ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ لزعلاو يحصلا رجحلاو يعامتجلاا

4894-Outbreak/sma14-sease Di-ctiousInfe-an-During-Health-Behavioral-Your-of-Care 

 يمدقمل حئاصن :لافطلأا عم ثیدحلا :)SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ تانایب صخلم
 ةیدعملا ضارملأا يشفت ءانثأ نیملعملاو تاھملأاو ءابلآاو ةیاعرلا
 Teacher-and-Parents-Caregivers-for-Tips-Children-With-ttps://store.samhsa.gov/product/Talkingh

006-01-01-Outbreaks/PEP20-Disease-Infectious-During-s 

 ةمدخ ثراوكلا برك عم لماعتلل )SAMHSA( نامدلإل ةببسملا داوملاو ةیلقعلا ةحصلا تامدخ ةرادإ ةدعاسم طخ مدقی
 اًیفطاع اًبرك نوناعی نمل ماعلا يف امًوی 365و عوبسلأا يف مایأ 7و مویلا يف ةعاس 24 رادم ىلع تامزلأا يف معدو تاراشتسا
 رفوتتو .ةیرشبلا وأ ةیعیبطلا ثراوكلاب قلعتی امیف
 :اھل ةعباتلا میلاقلأاو ةدحتملا تایلاولا يف نیمیقملا عیمجل ثراوكلا ءانثأ معدلل ةیرّسلا تاغللا ةددعتم ةیناجملا ةمدخلا هذھ

5990-985-800-1 
 

 MDH نم يتایلمعلا دقفتلا ةمدخ
 ةدافتسلال )1-877-770-4801( مقرلاب لاصتلااب يتایلمعلا دقفتلا ةمدخ يف لیجستلا دنلایرام نم ءامدقلا نیبراحملل اضًیأ نكمی
 .معدلا مدقی نأ ھنكمی صخش عم ثیدحلل ةصرف حیتیو ةمظتنم ةیدقفت تاملاكم يرجی يذلا جمانربلا نم


