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Monthly topic intro copy: 

 الاعتناء بنفسك 

Copy: 

ف على سبب أھمیة یعُد الحدیث عن الاعتناء بالنفس أمرًا شائعاً، ولكنھ بالغ  الأھمیة أیضًا لصحة الشخص ورفاھیتھ. وفي ھذا الشھر، تعرَّ
ف على الخطوات التي یمكنك اتخاذھا لتحقیق ذلك. الاعتناء بنفسك. فإذا كنت مسؤولاً عن رعایة شخص آخر، فتعرَّ

Tile 1: Not-to-do list



 يحرمني من الشعور بالحضور في المواقف، أو لا يدعمني، 
أو يمنع تعبيري عن رأيي، أو شعوري بالأمان:

يجعلني أشعر بعدم التقدير:

يهدر وقتي، أو يستنزف طاقتي، أو لا أستمتع ببساطة به:

يجعلني أشعر بأني مُثقَل بالهموم، منفعل غضبًا، قلق، و/أو 
متوتر:

يجعلني أشعر بالاضطرار الإلزامي:

يضعني في مزاج سيء:

يكلف الكثير من الوقت و/أو المال:

احرص على إعداد قائمة المحظورات
ربما سمعت على الأرجح عن قوة الرفض وأهمية وضع الحدود الصحية التي لا تتجاوزها في حياتك الشخصية وفي العمل. كما يمكن 
أن تكون قائمة الواجبات القائمة على حُسن النوايا طريقة رائعة للتنظيم وإدارة التوتر والسيطرة عليه. ولكن هل فكرت يومًا في إنشاء 

قائمة المحظورات التي لا ينبغي ارتكابها؟

إن إعداد قائمة المحظورات الخاصة بك يمكن أن يساعد على تحديد الأمور التي تستنزف طاقة عقلك وجسدك وروحك أيضًا. وفيما يلي 
ورقة عمل تساعدك على البدء.

املأ كل مربع بالأشياء، و/أو الأنشطة، و/أو الأشخاص الذين كثيرًا ما:

صفحة 1 من 2
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Depression and Bipolar Support Alliance, “8 Tips on Setting Boundaries for Your Mental Health.” https://www.dbsalliance.org/support/
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لة  بقلم Andrea Lieberstein، الأستاذة في eM Life، الحاصلة على ماجستير الصحة العامة )MPH(، واختصاصية التغذية والنظم الغذائية )RDN(، ومعلمة اليوجا المسجَّ

)RYT(
لا يجوز استخدام هذا البرنامج في حالات الحاجة إلى رعاية الطوارئ أو الرعاية العاجلة. في حالة الطوارئ، اتصل على رقم الطوارئ 911 أو اذهب إلى أقرب غرفة 

طوارئ. هذا البرنامج ليس بديلاً عن رعاية الطبيب أو الرعاية التخصصية. استشر طبيبك بشأن احتياجات الرعاية الصحية المحددة أو العلاج أو الدواء. نظرًا لاحتمال 
تعارض المصالح، لن يتم تقديم الاستشارات القانونية بشأن المشكلات التي قد تنطوي على اتخاذ إجراء قانوني ضد Optum أو الشركات التابعة لها، أو أي كيان يتلقى 

المتصل من خلاله هذه الخدمات بشكل مباشر أو غير مباشر )على سبيل المثال، صاحب العمل أو الخطة الصحية(. قد لا يتوفر هذا البرنامج ومكوناته في جميع الولايات أو 
لجميع أحجام المجموعات، وهما عُرضة للتغيير. قد يتم تطبيق استثناءات وقيود على التغطية.

© 2023 Optum, Inc. All rights reserved.

الآن، أعِد قراءة قائمتك في الصفحة المقابلة. ضع دائرة حول 
خمسة أشياء يمكنك اختيار عدم القيام بها بعد الآن. اكتبها أدناه.

لن أفعل ما يلي:

   

   

   3

   4

   5

بعد ذلك، استخدم هذه العبارات الخمسة وامنح نفسك تأكيدًا لما 
يمكنك فعله أو ما ستفعله بدلاً من ذلك واذكر السبب.

بدلاً من ذلك، سأفعل ما يلي:

   

   

   3

   4

   5

على سبيل المثال: 
 لن أقضي الوقت مع _____ . 

لا بأس برفض دعوة ما. 
لن أوافق على السفر إلى الوطن لقضاء العطلات العام المقبل. 

السفر باهظ التكلفة ومرهق.

 
بدلاً من ذلك، سوف اغتنم هذا الوقت في ممارسة التمارين، والتي 

تجعلني أشعر بحالة جيدة وكذلك تفيدني.
، مثل الوقت  بدلاً من ذلك، سوف أحدد موعدًا آخر لزيارة والديَّ

التالي لزحام العطلات، عندما تكون التذاكر رخيصة.

صفحة 2 من 2
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Tile #2: Stretching Video Tile Text 
 

 طالة دقائق من تمارین الإ 5
دقائق من یومك لممارسة تمارین الإطالة یعُد طریقة بسیطة   5تعُد ممارسة النشاط الحركي للجسم یومیاً أمرًا مھمًا للصحة البدنیة والعقلیة. فتخصیص 

 ولكنھا فعَّالة لتقلیل التوتر.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tile # 3: Training flyer (PDF): 

 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التدریب الممیز لشھر مارس 
 

 الاعتناء بالنفس: تغییرات صغیرة لنتائج إیجابیة 
احتیاجاتنا الخاصة یشعر الكثیر من الناس بأنھ یتعین علیھم الاھتمام باحتیاجات الآخرین قبل احتیاجاتھم الخاصة. ولكن تنحیة 

جانباً ھو فخ یمكننا بسھولة أن نقع فیھ مع الآباء المسنین، أو الأطفال الصغار أو المُعالین الذین یعتمدون علینا. وعندما نفكر في 
الأمر، فإن صحتنا وسعادتنا ھما الركیزتین الأساسیتین لحیاتنا. وتمامًا مثل بناء المنزل، إذا كانت الأساسات غیر راسخة،  

فكذلك یكون حال بقیة الھیكل. وبمجرد أن تدرك ھذه الحقیقة، فإنك تلجأ حینئذٍ إلى التساؤل قائلاً: "ولكن متى یكون لدي 
الوقت!؟". الحل لدینا. في ھذه الوحدة، سنتناول ھاتین المسألتین كلتیھما: الحاجة إلى الاعتناء بالنفس والوقت الذي یمكنك أن 

 تجده للقیام بذلك. 
 

 ون سوف:المشارك 
 

فون على سبب حاجتھم إلى الاعتناء بأنفسھم أكثر قلیلاً  •  یتعرَّ
 یستكشفون الطرق العدیدة التي یمكنھم من خلالھا دمج الاعتناء بالنفس في حیاتھم الیومیة •
فون على كیفیة تصمیم خطة للاعتناء بالنفس تخصھم •  یتعرَّ
 الخاصة للاعتناء بالنفسیتحدثون عن كیفیة مساعدة الآخرین على تصمیم خطتھم  •

 
 
 
 

 الأعضاء:تدریب  

الاعتناء بالنفس: تغییرات 
 صغیرة لنتائج إیجابیة



 
 
 

التوتر والتعامل مع المواقف العصیبة. ترقَّب توفر روابط التسجیل للانضمام إلى جلسة مباشرة أو استخدم سیركز تدریب الشھر المقبل على  
 الخیار عند الطلب للمشاھدة عندما یكون ذلك مناسباً لك.

احرص على التسجیل للحصول على جلسة تدریب مباشرةً لمدة ساعة واحدة أو استخدم الخیار عند الطلب لمشاھدة التدریب عندما 
 یكون ذلك مناسباً لك. تتوفر خیارات التدریب باللغة الإنجلیزیة ومتاحة عالمیاً.

 
 
 

لة  الجلسات المسجَّ
الطلب عند 

(بدون سؤال 
 وجواب)

 

 شاھد الآن

 
 ھل وقتك محدود؟

دقائق   10شاھد ملخصًا مدتھ 
 ھنا

 مارس 14
ص وحتى 7من الساعة 

 ص بتوقیت جرینتش8
 (مع سؤال وجواب)

 
 

ل الان  سجِّ

 مارس 15
م 2م حتى 1من الساعة 

 بتوقیت جرینتش
 (مع سؤال وجواب)

 
 

ل الان  سجِّ

 مارس 16
م 6م حتى 5من الساعة 

 بتوقیت جرینتش
 (مع سؤال وجواب)

 
 

ل الان  سجِّ

 
 

 الأعداد محدودة لخیارات جلسات التدریب المباشرة، لذلك یلزم التسجیل المسبق.
 

 

 
إذا كنت   911لا یجوز استخدام ھذا البرنامج في حالات الطوارئ أو احتیاجات الرعایة العاجلة. في حالة الطوارئ، اتصل برقم الطوارئ  

 في الولایات المتحدة، أو رقم ھاتف خدمات الطوارئ المحلیة إذا كنت خارج الولایات المتحدة، أو اذھب إلى أقرب مِرفق رعایة صحیة متنقل 
ارئ. ھذا البرنامج لیس بدیلاً عن رعایة الطبیب أو الرعایة المتخصصة. نظرًا لاحتمال تضارب المصالح، لن یتم تقدیم  وغرفة طو

أو الشركات التابعة لھا، أو أي كیان یتلقى المتصل من  Optumالاستشارات القانونیة بشأن المشكلات التي قد تنطوي على إجراء قانوني ضد 
مباشر أو غیر مباشر (على سبیل المثال، صاحب العمل أو الخطة الصحیة). قد لا یتوفر ھذا البرنامج وجمیع   خلالھ ھذه الخدمات بشكل

عامًا، في جمیع المواقع ویخضع للتغییر دون إشعار مسبق.  16مكوناتھ، لا سیما الخدمات المخصصة لأفراد الأسرة الذین تقل أعمارھم عن 
تعلیمیة لموارد برنامج مساعدة الموظفین بناءً على متطلبات العقد أو المتطلبات التنظیمیة للبلد، وقد  قد تختلف التجربة و/أو المستویات ال

 تنطبق قیود واستثناءات على التغطیة.
 

 ©2023  Optum، Inc جمیع الحقوق محفوظة. تعُد .Optum   لة لشركة ا من الولایات . في الولایات المتحدة وغیرھOptum، Incعلامة تجاریة مسجَّ
لة لممتلكات أصحابھا المعنیین. تعُد   Optumالقضائیة. تعُد كل العلامات التجاریة أو أسماء المنتجات الأخرى علامات تجاریة أو علامات مسجَّ

شركة تحقق تكافؤ الفرص في العمل.

https://optum-au.webex.com/optum-au/lsr.php?RCID=b9b3c94526161aa1eba4572e866a74aa
https://optum-au.webex.com/optum-au/lsr.php?RCID=590338b514d163c961b7403433e24899
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDiQAO
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDnQAO
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDsQAO


Tile #4: Article 

Are you taking care of yourself? 
 

 على الاعتناء بنفسك؟مقدمو الرعایة: ھل تحرص 
 إلیك سبب ضرورة الاعتناء بالنفس ونصائح عملیة لكیفیة القیام بذلك 

 
ز ب عضھن على الاھتمام بالآخرین أو یكن  في العدید من الثقافات حول العالم، تعتبر الإناث مقدمات الرعایة الأولیة في أسرھن، بما في ذلك الأجیال المتعددة. یمكن أن یركِّ

ھم، فقد یخاطرون یة الآخرین، وبذلك تأتي صحتھن وسلامتھن في ذیل الأولویات. وینطبق الشيء نفسھ على مقدمي الرعایة من الذكور. لكن ما لم یعتنوا بأنفس مكلَّفات برعا
 بصحتھم وسلامتھم. 

 
ین المرأة. وتكریمًا للمرأة في كل مكان، دعونا نفكر في طریقة محددة مارس بالیوم العالمي للمرأة، والذي یعزز تحقیق المساواة وتمك 8یحتفل الناس في جمیع أنحاء العالم یوم 

 وشخصیة للغایة لتمكینھا وتمكین الجمیع في الحیاة الیومیة. لذلك، ینبغي منحھن الفرصة للاعتناء بعافیتھن وسلامتھن في المقام الأول. 
 

 أن یكون الشخص موجودًا في وقت یحتاج فیھ شخص آخر إلیھ، سواءٌ على المستوى المھني أو الشخصي. بالنسبة للعدید من الأشخاص، من الإناث أو الذكور، من المھم جدًا 
أنواع الظروف أو مقدمو الرعایة الرسمیون، مثل أولئك الذین یعملون في مجال الرعایة الصحیة أو الطوارئ أو الخدمات المجتمعیة، یساعدون الناس في جمیع  •

 المواقف الصعبة.
حتاجون إلى  ایة غیر الرسمیین، مثل أولئك الذین یعتنون بأفراد الأسرة، مسؤولون عن الصحة والسلامة الیومیة للآخرین. إنھم یھتمون بأولئك الذین یمقدمو الرع •

ئك الذین قد یكونون في مساعدة وحمایة واھتمام إضافي باستمرار (مثل الصغار والمراھقین والأقارب الذین یعانون حالات صحیة أو عقلیة، وما إلى ذلك) وأول
 أزمة ظرفیة. 

 
ت والمساحة والوسائل لرعایة صحتھم في حین أن الاھتمام بالآخرین قد یكون مجزیاً للغایة، قد یكون أیضًا مرھقاً عاطفیاً وعقلیاً وجسدیاً. یحتاج مقدمو الرعایة إلى الوق

 وعافیتھم أیضًا.
 رھاق و/أو إجھاد التعاطف، وكل ذلك یمكن أن یطغى على نظام الشخص ویضر بسلامتھ الجسدیة والنفسیة.وبدون ذلك، یمكن أن یتعرضوا للإجھاد المزمن، والإ 

. كما یمكن  الإجھاد المزمن، الشعور بضغط متواصل ومستمر لفترة طویلة، مما یسبب القلق والأرق وآلام العضلات وارتفاع ضغط الدم وضعف جھاز المناعة •
 طیرة، مثل أمراض القلب والاكتئاب والسمنة. أن یساھم في الإصابة بأمراض خ 

طراب ما بعد الإرھاق، الإرھاق الجسدي و/أو العاطفي الناجم عن الإجھاد المطول أو الإحباط من العمل أو الظروف التي تؤدي إلى القلق والاكتئاب واض •
 الصدمة، من بین حالات الصحة العقلیة الخطیرة الأخرى.

 دي والعاطفي الذي یستنزف إحساسك بالتعاطف.إجھاد التعاطف، الإرھاق الجس •
 

ض جودة الرعایة، التي یقدمھا مقدم الرعایة للآخرین، للخطر. قد یبدأ مقدم الرعایة في الافتقار إلى  القوة العقلیة و/أو الجسدیة لتلبیة احتیاجات یمكن لھذه الثلاث أیضًا أن تعرَّ
 تدریجیاً وبشكل متزاید بقلة الصبر والغفلة وسوء المزاج.  الأشخاص في رعایتھ. قد یصُاب مقدم الرعایة أیضًا

 
 تشمل العلامات والأعراض الشائعة للإجھاد المزمن والإرھاق والتعب ما یلي:

 الشعور بالإرھاق أو القلق المستمر  •
 مواجھة صعوبة في النوم أو النوم لفترات طویلة  •
 اكتساب الوزن أو نقصانھ  •
 الانفعال أو الإنزعاج الشعور بالقلق أو الغضب أو  •
 معاناة أوجاع وآلام الجسم، بما في ذلك نوبات الصداع المتكررة  •
 الشعور بالإرھاق عقلیاً وعاطفیاً و/أو جسدیاً •
 مواجھة الصعوبة في التفكیر وحل المشكلات  •
 الشعور بالحزن و/أو التعاسة و/أو فقدان الدافع  •
 فقدان الاھتمام بالأشیاء التي یستمتع الشخص بھا •
 دان الأمل أو الشعور بالھدف فق •
 زیادة تعاطي الكحولیات أو العقاقیر أو المواد المخدرة  •

 
 یمكن لاتباع تدابیر "الاعتناء بالنفس" الاستباقیة أن تقطع شوطًا طویلاً في مساعدة مقدم الرعایة على رعایة صحتھ وسلامتھ. 

 
 ھم وسلامتھم، من خلال ما یلي مثلاً:یمكن لمقدمي الرعایة اتخاذ تدابیر استباقیة لحمایة ورعایة صحت

 ساعات من النوم الجید یومیاً. 9-7الحصول على قسط كافٍ من النوم، إذ یحتاج البالغون عمومًا إلى  •
 تناول الأطعمة المغذیة، وذلك باختیار الفواكھ والخضراوات والحبوب الكاملة والأطعمة من المصادر الحیوانیة.  •
 ساعات أسبوعیاً. 5إلى  2.5بانتظام، وھذا من خلال ممارسة النشاط الحركي للجسم لمدة ممارسة الریاضة  •
الاھتمام بالرعایة الصحیة الروتینیة، وھذا بإجراء الفحوصات والحصول على التطعیمات وإجراء الاختبارات والفحوصات السنویة   •



 الموصى بھا بناءً على العمر والجنس والحالة الصحیة.
 احة، وذلك بالاسترخاء وفعل شيء یستمتع الشخص بھ.أخذ فترات ر •
 الخروج للتنزه، یمكن أن یساعد وجود الشخص بین أحضان الطبیعة على تعزیز الھدوء والابتھاج والإبداع.  •
 طلب المساعدة، إذ ینبغي التحدث إلى صدیق أو أحد أفراد الأسرة أو متخصص لدعم التأقلم. •

 
 المصادر:

 
AARP.10 ways to deal with caregiver stress . 

pens in a 20200402 O -085a3473-tips.html?cmp=RDRCT-management-2018/stress-balance/info-aarp.org/caregiving/life
new window . 

 
American Psychological Association .-19/compassion-apa.org/topics/covidAre you experiencing compassion fatigue? 

fatigue .Accessed January 18, 2023 . 
 

American Psychological Association .Stress won’t go away ?Maybe you are suffering from chronic stress. 
apa.org/topics/stress/chronic .Accessed January 18, 2023 . 

 
Cambridge University Press .Caught in the middle in mid-life :Provision of care across multiple generations. 

care-of-provision-midlife-in-middle-the-in-society/article/caught-and-cambridge.org/core/journals/ageing- .Accessed 
January 18, 2023 . 

 
Centers for Disease Control and Prevention .How much sleep do I need? 

https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/how_much_sleep.html .Accessed January 18, 2023. 
 

Care Foundation-International Self .care-elfs-is-isfglobal.org/whatcare? -What is self/ .Accessed January 19, 2023 . 
 

Mayo Clinic .Caregiver stress :Tips for taking care of yourself . 
20044784-stress/art-depth/caregiver-management/in-lifestyle/stress-mayoclinic.org/healthy  .Accessed January 18, 2023. 

 
)ce (NHSNational Health Servi .nhs.uk/conditions/insomniaInsomnia. / .Accessed January 18, 2023 . 

 
)National Institute for Health Care Management (NIHCM .-ok-be-to-not-ok-nihcm.org/publications/itsIt’s OK to not be OK. 

health-mental-and-burnout-physician. 
 

The American Institute of Stress. 
fatigue-practitionersleaders/compassion-stress.org/military/for .Accessed January 18, 2023 . 

 
United Nations .day-un.org/en/observances/womensInternational Women’s Day March 8.  .Accessed January 19, 2023 . 

 
U.S. Department of Health and Human Services .-data/browse-and-health.gov/healthypeople/objectivesPreventive Care. 

care-objectives/preventive .Accessed January 18, 2023. 
 

U.S. National Institute of Health .Informal caregiver burnout  ?Development of a theoretical framework to understand the 
impact of caregiving . 

ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6689954/ .Accessed January 18, 2023 . 
 

World Health Organization .activity -sheets/detail/physical-room/fact-who.int/newsPhysical activity.  .Accessed January 
18, 2023 . 

 
World Health Organization .diet-initiatives/behealthy/healthywho.int/Healthy diet.  .Accessed January 18, 2023. 
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Client facing materials 

Tile # 1: Member communication 



 

 الاعتناء بنفسك 
یعد الحدیث عن الرعایة الذاتیة أمرًا شائعًا، ولكنھ مھم أیضًا لصحة الشخص وعافیتھ. في ھذا  

الشھر، تعرف على سبب أھمیة الاھتمام بنفسك والإجراءات الاستباقیة التي یمكنك اتخاذھا  
 لتحقیق ذلك.  

 ستجد في مجموعة أدوات المشاركة لھذا الشھر: 

 دم القیام بھ" لوضع الحدود الصحیةكیفیة إنشاء قائمة "ما الذي یجب ع

 التدریب على الرعایة الذاتیة وكیف تؤدي التغییرات الصغیرة إلى نتائج إیجابیة

 دقائق للتخلص من التوتر 5فیدیو مدتھ 

 مقال لمقدمي الرعایة مع نصائح للعنایة بنفسك   

 
 

 عرض مجموعة الأدوات 
 

 ماذا تتوقع كل شھر:

 تواصل مع محتوى محدّث یركز على موضوع جدید كل شھر - أحدث الموضوعات 

 احصل على الوصول إلى موارد إضافیة وأدوات المساعدة الذاتیة  -  المزید من الموارد 

 استمرار الوصول إلى المحتوى المفضل لدیك - مكتبة المحتوى 

 شارك مجموعات الأدوات مع من تعتقد أنھ سیجد المعلومات مفیدة - دعم للجمیع  

 

*-mental-sheets/detail/adolescent-room/fact-https://www.who.int/newsWHO, “Adolescent Mental Health.” 
Accessed Nov. 3, 2022. health 

 

https://optumeap.com/newthismonth/ar-EG
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health


یوجد أدناه نسخة مقترحة للوسائل التواصل الاجتماعي )مرفقة بخیارات الصورة( لمساعدتك على الترویج لموضوع الصحة والعافیة لھذا الشھر،
الاعتناء بالنفس، بین أعضائك. لا تتردد في مشاركة الموضوع على منصات الاتصال الداخلیة الخاصة بك وعبر حسابات    LinkedInالخاصة بك،  

حسب الاقتضاء. 

ف على سبب أھمیة الاعتناء بنفسك، لا  یعدُ الحدیث عن الاعتناء بالنفس أمرًا شائعا،ً ولكنھ مھم جدًا أیضًا لصحتك ورفاھیتك. وفي ھذا الشھر، تعرَّ
 optumeap.com/newthismonth   سیما إذا كنت تعتني بشخص آخر، وعلى الخطوات التي یمكنك اتخاذھا لتحقیق ذلك. تفضَّل بزیارة

 #employeehealth #wellbeing

ف على كیفیة إعداد قائمة "المحظورات" ھذا الشھر، حتى تتمكن من تحسین تركیز الاھتمام على الأشیاء والأنشطة والأشخاص الذین یبثّ  ونتعرَّ
 optumeap.com/newthismonth. #employeehealth #wellbeingالنشاط في حیاتك. احصل على ذلك ھنا: تفضَّل بزیارة 

ف على سبب الأھمیة الكبیرة لوضع الاعتناء بنفسك في المقام الأول، واحصل   مقدمو الرعایة، ھل تحرصون على الاعتناء بأنفسكم؟ ھذا الشھر، تعرَّ
 optumeap.com/newthismonth #employeehealth #wellbeingعلى نصائح عملیة حول كیفیة تحقیق ذلك. تفضَّل بزیارة  

 : LinkedInشر على كیفیة الن
 . LinkedInافتح حسابك على   •
 حدد النص المفضَّل لدیك (بما في ذلك الرابط) من أعلاه. انسخھ + الصقھ. •
لة وأضِفھا إلى منشورك (احفظ الصورة على محرك الأقراص، حدد "إضافة صورة ( • )") add photoاختر صورتك المفضَّ

 .4قبل الخطوة 
 )".Postانقر على "نشر (  •

Tile # 2: Social posts 



Tile # 3: Manager podcast  
 

 شھر مارس:
 

 ل ". "الاعتناء بالنفس: إجراء تغییر صغیر لتحقیق نتائج إیجابیة في ثقافة مكان العم
 

قد القدرة على إعطاء ما یحتاجھ  لا یمكنك أن تعطي ما لیس لدیك. یتحمل القادة قدرًا كبیرًا من الضغط بسبب متطلبات أسبوع العمل المعتاد. عندما تنضب طاقة القائد، یف
الاعتناء الروتیني بالنفس من خلال وضع الحدود، وتعلُّم شحذ الھمة، وتعلُّم ممارسة اللطف  الفریق. وكلما یزداد الإجھاد تدریجیاً، تتضاءل الفاعلیة. ھذا یتطلب من القادة تعلُّم 

ن الموظفین من الخارجي والداخلي ومختلف المھارات الأخرى. سیتعلم القادة الذین یشاھدون ھذا البودكاست أفكارًا إبداعیة لتعزیز الاعتناء بالنفس وتط  ویر ثقافة عمل تمكِّ
 ھم أیضًا. الفریق الأكثر صحةً فریق أقوى. العنایة بأنفس

 
 

https://optum.video.uhc.com/media/Optum+Podcast+LW+JR+Self+Care+March+23.mp4/1_eigkn0x7
https://optum.video.uhc.com/media/Optum+Podcast+LW+JR+Self+Care+March+23.mp4/1_eigkn0x7
https://optum.video.uhc.com/media/Optum+Podcast+LW+JR+Self+Care+March+23.mp4/1_eigkn0x7


Tile # 4: Tips for a good night’s sleep – March blog 

 

 نصائح لنوم ھانئ لیلاً 
 

 احرص على ممارسة النشاط البدني خلال الیوم. •

 استرخ قبل النوم بقراءة كتاب أو ممارسة نشاط مھدئ آخر.  •

 صمم بیئة نوم مریحة. •

 الضوضاء والضوء أو احجبھما.قلل  •

 اكتم صوت الأجھزة واضبطھا على مرشح الضوء الأزرق أو الوضع اللیلي أو الوضع المظلم.  •

 ساعات من النوم واستیقظ في نفس الوقت تقریباً یومیاً. 9-7احصل على  •

 

 نصیحة إضافیة!
وم لیلاً، فقد تكون مصاباً باضطراب في النوم. اطلب المساعدة من طبیب أو إذا كنت تشعر بالتعب باستمرار في أثناء النھار، مع قضاء وقت كافٍ من الن

 اختصاصي نوم.

 المصادر: 
Mind.org .-problems/sleep-health-mental-of-support/types-mind.org.uk/informationHow can I improve my sleep? 

sleep-your-improve-to-problems/tips/ .Accessed January 18, 2023 . 

AgeUK .-nights-good-a-body/getting-wellbeing/mind-advice/health-ageuk.org.uk/informationGetting a good night’s sleep. 
sleep/#skipToContent .Accessed January 18, 2023 . 

Sleep Foundation .2023 nuary 18,habits Accessed Ja-sleepfoundation.org/sleepHealthy sleep tips.  . 
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