
 
 
 
 

  النفسیة بسلامتك الاعتناء
 وقت  أي من أكثر الآن المھم ومن. الأسریة والحیاة الصداقات إلى وصولاً  المدرسة من ابتداءً  كثیرة، ضغوطات  الیومیة حیاتنا في نواجھ
 فذلك. الیقین وعدم الكبیرة بالتغییرات تتسم التي الأوقات ھذه في بأنفسنا والاعتناء النفسیة سلامتنا على الحفاظ على نحرص  أن مضى
 ھذه استخدام على ونحثكّم. التحدیات لمواجھة الكافیة بالقوة والشعور الصعبة، المشاعر ومعالجة طاقتنا، شحن بإعادة لنا یسمح

 . النفسیة سلامتك لدعم والأدوات الاستراتیجیات
 

 : الذاتیة الرعایة ممارسة خلالھا من یمكنك  التي الطرق على الأمثلة بعض یلي  وفیما
 

 على تؤثر  أن  یمكن التي المستجدات على اطلاع على تظل أن  المھم من ".السلبي التصفح" تجنُّب مع ولكن المستجدات متابعة ●
 وعند. التأقلم استراتیجیات لممارسة والأخبار الأجھزة عن  فیھ تبتعد وقتاً تخصص أن النفسیة لسلامتك  أیضًا المھم ومن . أحبائك

 .المغلوطة المعلومات من واحذر موثوقة،  مصادر  على  اعتمد الأخبار، على اطلاعك 
 وممارسة الصحي، الطعام وتناول الماء، وشرب النوم،  من كافٍ  قسط على الحصول إن .البدنیة للصحة الأولویة  إعطاء ●

 شعرت فإذا بأجسادنا، مباشرًا تأثرًا المزاجیة حالتنا تتأثر أن ویمكن. والنفسیة البدنیة لصحتنا مھمة أمور  الریاضیة التمارین
 .أدمغتنا في السلبیة المشاعر إثارة إلى ذلك یؤدي فقد الارتیاح، بعدم أجسادنا

 وإبعاد أنفسنا عن للتعبیر مُتنفَّسًا  نجد أن أحیاناً المفید من یكون  قد نفسي، ضغط تحت  نكون عندما .إبداعي مُتنفَّس عن البحث ●
 إلى الاستماع أو الریاضة ممارسة أو الرسم أو الیومیات تدوین أو الإبداعیة والكتابة. بھا القیام إلى نحتاج التي المھام عن  أذھاننا

 . الإرھاق أو بالحزن  تشعر عندما النفسي الضغط  تخفیف خلالھا من  كنكیم التي الطرق  على أمثلة كلھا  الموسیقى
 فإذا. النفسیة سلامتك على للحفاظ  ضروري أمر والأسرة الأصدقاء مع تواصل على البقاء .الاجتماعیة الروابط على الحفاظ ●

 أفضل بدعم  تشعر أو للأمور  جدیدة رؤیة تكتسب نفسك تجد فقد حیاتك، في یحدث عمّا بھم تثق أشخاص مع للتحدث ترتاح كنت
 .الصعبة الأوقات خلال

. بتحسن الشعور على لمساعدتك  التأقلم ومھارات  النفسي الضغط  معالجة أسالیب إدماج المفید من  یكون  قد .ذھنیة استراحة أخَذ ●
 وممارسة الموسیقى،  إلى  والاستماع ھوایاتك، وممارسة الأسرة، أو الأصدقاء مع  تواصل على البقاء مثل أمور إلى وبالإضافة

 . التنفس  تمارینو  الذھني والتأمل الیومیات تدوین مثل بممارسات  یةالنفس حالتك تتحسن أن  أیضًا یمكن  الریاضیة، التمارین
الدعم متاح إذا كنت بحاجة إلیھ. تواصل مع شخص بالغ تثق بھ في مدرستك للحصول  .إلیھا بحاجة كنت إذا المساعدة اطلب ●

على الدعم الصحي النفسي، وتحقق أدناه من بعض الموارد المتعلقة بطرق العنایة بصحتك النفسیة خلال ھذه الأوقات 
 المضطربة.  

وأن مدارس شیكاغو العامة ستكون أفضل بوجودك ھنا! الأشخاص الكبار في مجتمع   تذكر أنك موضع ترحیب وتقدیر! ●
 مدرستك موجودون ھنا لمساعدتك على الشعور بالأمان والدعم.  

 
  

https://jedfoundation.org/resource/combat-misinformation-find-credible-sources-tips/
https://jedfoundation.org/resource/combat-misinformation-find-credible-sources-tips/
https://www.youtube.com/watch?v=ssss7V1_eyA
https://www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58


 
 : للطلاب النفسیة الصحة موارد

 وبأحبائك بنفسك الاعتناء: النفسیة الصحة ●
 شیكاغو  خدمات موارد دلیل ●
 : الساخنة الخطوط ●

 الأسبوع أیام وطوال الساعة مدار على الدعم یقدم) 988: الاتصال رقم( والأزمات الانتحار من الإنقاذ خط 988 ○
 . السلامة تعوق  التي النفسیة الصحة مشكلات لحل

           )3000-448-800: الاتصال رقم( الأزمات حالة في النصیة الرسائل خط ○
 أو 741741 إلى نصیة رسالة في HOME كلمة أرسل  للأزمات،  النصیة الرسائل خط إلى للوصول ■

 .الإنترنت عبر  الدردشة  أو واتساب برنامج  استخدم
 )7693- 435 - 855: الاتصال رقم( واللاجئین المھاجرین لحقوق إیلینوي تحالف ○
 )7386-488-866-1: الاتصال رقم( المیم مجتمع  لدعم تریفور مشروع ○
 .وعافیتھم الطلاب صحة لمكتب التابع النفسیة للصحة الإلكتروني الموقع  بزیارة تفضل  الساخنة،  الخطوط من  لمزید ○

 أسئلة لدیك كانت إذا mentalhealth@cps.edu: الإلكتروني البرید عبر النفسیة الصحة بفریق  الاتصال في تتردد لا ●
 .بالأزمات المرتبطة غیر النفسیة بالصحة المتعلق  والدعم الدعم وأوجھ الموارد عن أخرى

 
 الجدیدة  الرئاسیة بالإدارة المتعلقة  الموارد
 شیكاغو  في" حقوقك اعرف" موارد دلیل ●
 حقوقك  اعرف ●
 الجدیدة  الرئاسیة بالإدارة المتعلقة والموارد العامة شیكاغو مدارس  إرشادات ●
 المنظمات  مع  العامة  شیكاغو لمدارس التابع والمجتمعیة الأسریة المشاركة مكتب یتعاون ":حقوقك اعرف" عمل حلقات ●

 والوافدین المھاجرة للعائلات خاصةً  ،"الأمور أولیاء جامعة" برنامج  خلال من " حقوقك اعرف" عمل حلقات لتقدیم المجتمعیة
 .القادمة الجلسات یلي وفیما. الجدد

 

https://www.informedimmigrant.com/resources/healthcare/mental-health-undocumented-immigrants/
https://docs.google.com/document/d/19vxQ6Sy1xordBPuJkGoF1Mb-qXoh71TNgw8IG_CZsQM/edit?tab=t.0
https://988lifeline.org/
https://www.crisistextline.org/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=14437877678&text=HOME&type=phone_number&app_absent=0
https://connect.crisistextline.org/chat?utm_source=homepage
https://www.icirr.org/fsn
https://www.thetrevorproject.org/
https://www.cps.edu/services-and-supports/health-and-wellness/mental-health/
https://view.citynews.chicago.gov/?qs=a234373fddee36f88b06329112fc3ef2c5f636d5d5eb48374cf40415f98b67cc00dc68eb2bbe9946ebf5eeea3f25d2ca941c676be3c154854f55fc9234f9e547d2f7d95e343d999e86c0a2e3c3822e4262503579b7d0fcd2
https://immigrantjustice.org/know-your-rights
https://www.cps.edu/services-and-supports/new-presidential-administration-guidance
https://www.cps.edu/services-and-supports/parent-engagement/parent-university/
https://www.cps.edu/services-and-supports/new-presidential-administration-guidance
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