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١- العناية بالذات : تتضمن العناية بالذات مجموعة من الأنشطة الت يمنها أن تحسن من الصحة الجسدية والعقلية. تشمل هذه
الأنشطة تعزيز: النوم الجيد، ٢- الدعم الاجتماع : إن العلاقات الإيجابية مع المحيطين بك قد توفر دعما لا يمنك تخيل أثره!

وجود الأصدقاء، والمجموعات الاجتماعية ه بلا شك مصادر قيمة للدعم الاجتماع مت كانت بالشل المطلوب والصحيح. ٣-
المشورة المهنية : من الجيد تذكر وجود فرصة للوصول إل المختص المعن بحالتك من طبيب أو أخصائ نفس، قد تون

محتاجا للحديث مع المختص أو تعلم بعض التقنيات الت تفيدك ف التعامل مع المشلة؛


