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التواصل

كن نشیطًا

واصل التعلم

ساعد الآخرین

تواصل مع الناس من حولك؛ مع العائلة أو الأصدقاء أو الجیران أو الأشخاص الذین تلتقي بھم، 
في العمل أو المدرسة أو في المتاجر. فكر في ھذه الروابط الإجتماعیة على أنھا مھمة في حیاتك ّ

وإقضي وقتا في تطویرھا. إن بناء ھذه العلاقات سیدعمك ویقویك كل یوم.ً

حافظ على عقلك وجسمك نشطا. قم بالخروج من منزلك أو إذھب للمشي أو الركض. مارس ً
الریاضة أو الرقص أو ركوب الدراجة أو قم ببعض البستنة. ابحث عن شيء تستمتع بھ وقم بھ 

بإنتظام. یجعلك التمرین تشعر بأنك في حالة جیدة ویساعدك على تصفیة ذھنك.

ّ ً جرّب شیئا جدیدا أو قم بإعادة اكتشاف شیىء كان یثیر اھتمامك في السابق. تعلم كیفیة الخیاطة أو ً
قراءة كتاب جدید أو الإستماع إلى برنامج إذاعي أو القیام بدور جدید في العمل. تعلم العزف على ّ

ً آلة موسیقیة أو إلتحق بدورة كمبیوتر. یمكن للتعلم أن یكون ممتعا، ویمكن أن یمنحك شعورا ً
بالإنجاز وبناء ثقتك بنفسك.

كن مدركا للعالم من حولك؛ لاحظ الفصول المتغیرة والمعالم الجمیلة والروائح والأصوات أثناء قیامك ً
بالأنشطة الیومیة. لاحظ كیف تشعر. جرّب ھذه الأشیاء أثناء المشي أو أثناء تناول الغداء أو أثناء انتظار 

القطار. إن إدراك "ھنا والآن" یمكن أن یساعدك على الشعور بالھدوء والحد من التوتر.

تظھر الأبحاث من جمیع أنحاء العالم أنھ یمكنك تحسین عافیتك وسعادتك من خلال القیام 
ً بخمسة أشیاء بسیطة كجزء من حیاتك الیومیة: تواصل، كن نشیطا، واصل التعلم، كن مدركا ً

وساعد الآخرین.

إن القیام بھذه الإجراءات الخمسة یمكن أن یساعدك على التعامل بشكل أفضل مع التوتر 
والعیش أطول، وأن تكون أكثر سعادة وصحة، وذلك بطرق جیدة لك وللآخرین! 

ً ولذا، بغض النظر عن مدى صحتك الجیدة، وما إذا كنت صغیرا أو كبیرا في السن، فإنھ یمكن ً
للجمیع الاستفادة من محاولة عمل ٥ طرق للعافیة. قم بإجرائھا في مكان العمل أو المنزل أو 

المدرسة. إنھا لا تكلف شیئا وأسھل مما تظن! وإلیك بعض الأفكار للبدء:ًّ

ً ً افعل شیئا لطیفا لصدیق أو غریب. أشكر شخص ما أو إبتسم أو قل مرحبا. امنح وقتك لمجموعة مجتمعیة ً
أو ساعد أحد الجیران. إن مساعدة الآخرین یمكن أن تمنحك الشعور بالھدف والإنتماء، وبناء الصداقات 

وجعل مجتمعك مكانا أفضل.ً

كن مدركًا

5 طرق للعافیة
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https://www.youtube.com/channel/UCrSJnWAsl3LAuwFjp6Rwqcg/videos   This project is funded by the Royal Melbourne Hospital Foundation
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