[bookmark: _Hlk138686771]الصحة النفسية العالمية
اليوم العالمي للصحة النفسية 10 أكتوبر. هذا الشهر، استكشف الموارد التي تدعم صحتك وتساعد في بناء عالم أكثر انفتاحًا وتعاطفًا.
	في مجموعة أدوات التفاعل لهذا الشهر، ستجد ما يلي:
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]مقالات مميزة حول: 
· أربع طرق فعالة لجعل مكان عملك أكثر صحة نفسيًا.
· لماذا يعد الحديث عن الصحة النفسية أمرًا مهمًا، ونصائح لإجراء محادثات مفتوحة.
· أهمية الاطمئنان على أصدقائك الذين يبدو أنهم بخير.
ورقة عمل للتحقق من صحتك الشخصية.
دليل سريع حول ما يجب وضعه في مجموعة الطوارئ الخاصة بالصحة النفسية. 
مادة تفاعلية حول تمرين التنفس للوصول إلى الهدوء والسكينة.
مادة تفاعلية حول طرق تخفيف القلق والذعر.
نظرة سريعة على "كيفية إدارة قلقك" من Uptime.
ندوة عبر الإنترنت من Calm: "لست وحدك: التغلب على الشعور بالوحدة ومد جسور التواصل."
دورة تدريبية للأعضاء بعنوان "دعم مشاكل الصحة النفسية مع الأصدقاء والعائلة".
موارد تدريب المديرين، بما في ذلك "يستخدم القادة تطبيق Calm لتقليل الإرهاق والضغط النفسي وبناء المرونة".



عرض مجموعة الأدوات

ماذا تتوقع كل شهر:
	[image: ]
	أحدث الموضوعات - تواصل مع محتوى محدّث يركز على موضوع جديد كل شهر.
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	المزيد من الموارد - تمتع بإمكانية الوصول إلى موارد إضافية وأدوات المساعدة الذاتية.
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	مكتبة المحتوى - صلاحية وصول مستمرة إلى المحتوى المفضل لديك.
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	توفير الدعم للجميع - شارك مجموعات الأدوات مع أشخاص تعتقد أنهم قد يجدون المعلومات مفيدة.
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