
Self-care is not selfish.
Focusing on your physical and emotional wellbeing provides you a
more stable foundation during times of incredible anxiety and stress.

Ask yourself:

Like many of us, you may be experiencing grief from the
continued trauma exposure of COVID-19 and civil unrest.

This is a normal response. As the uncertainty continues to
disrupt our daily routines, future plans, and social life,
the need for self-care has never been more important.

Have you noticed... you are not feeling productive?
... you are having a difficult time concentrating and fulfilling tasks?
... you are feeling tired, irritable, or sad?

If you are not OK, you are not alone.

Be Kind to Yourself
CCH Trauma-Informed Task Force - The I Matter Series

Am I being extra gentle
with myself?

Am I asking for help and allowing my
support system to show up for me?

Am I engaging in activities
that bring me joy?

Am I paying attention to my
sleep and physical activity?

Have I found outlets that help
me process how I am feeling?
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نفسك مع بالرفق تعامل

وحدك. لست فأنت بخیر، تكن لم إذا

یلي… ما لاحظت ھل

الإنتاجیة؟ على قادر أنك تشعر لا ...

المھام؟ وتنفیذ التركیز في صعوبة تواجھ ھل ...

الحزن؟ أو الانفعال أو بالتعب تشعر ھل ...

مرض عن الناجمة للصدمات المستمر التعرض بسبب بالحزن تشعر قد منا، الكثیرین مثل
بنا. المحیطة المدنیة والاضطرابات كوفید-19

الیومي روتیننا تعطیل في بنا المحیطة الیقین عدم حالة استمرار مع طبیعیة. استجابة وھذه
أي من أھمیة أكثر الذاتیة الرعایة إلى الحاجة تكن لم الاجتماعیة، وحیاتنا المستقبلیة وخططنا

مضى. وقت

نفسك: على التالیة الأسئلة اطرح

نفسي؟ مع شدیدة برقة أتعامل ھل

البدني؟ ونشاطي لنومي أنتبھ ھل

بھ؟ أشعر ما معالجة على تساعدني منافذ على عثرت ھل

بمساندتي؟ بي الخاص الدعم لنظام وأسمح المساعدة أطلب ھل

الفرح؟ لي تجلب أنشطة في منخرط أنا ھل

أنانیة. لیست الذات رعایة إن
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والتوتر القلق أوقات في استقرارًا أكثر أساسًا والعاطفیة الجسدیة صحتك على التركیز لك یوفر

الشدیدین.

أفعل؟ أن یمكنني ماذا

لم التي الخطط إلغاء في بأس لا لا. للناس تقول أن بأس لا والأسرة. للعمل مناسبة حدودًا ضع

والتوتر القلق أوقات في استقرارًا أكثر أساسًا والعاطفیة الجسدیة صحتك على التركیز لك یوفر
أساس والعاطفیة الجسدیة صحتك على التركیز لك یوفر

الشدیدین.

أفعل؟ أن یمكنني ماذا

لم التي الخطط إلغاء في بأس لا لا. للناس تقول أن بأس لا والأسرة. للعمل مناسبة ا ً



Set appropriate boundaries with work and family. It’s okay to tell
people no. It’s okay to cancel plans you no longer have the energy for.

Call4Calm is a free emotional support line for Illinois residents experiencing stress
and mental health issues related to COVID-19. If you would like to speak with a

mental health professional, text “TALK” to 552020.
Habla con un profesional de salud mental. Envia HABLAR al 552020.

The Cook County Employee Assistance Program (EAP) is staffed by licensed
professionals available to help you at no cost. All services are confidential and can
be accessed over the phone at 1-800-327-5048 or online at MagellanAscend.com

Emotional Well-Being Toolkit:
https://www2.illinois.gov/sites/OECD/Documents/SEL%20toolkit_final%204.28.20.pdf

Mental Health and COVID-19 Information and Resources:
https://mhanational.org/covid19

Self-Care Inventory Tool:
https://bit.ly/NAMISelfCareInventoryTool

Self-Care and Coping with Stress and Anxiety:
https://www.ffcmh.org/covid-19-resources-for-parents

Windy City Wellness – Guided Meditations:
https://www.tenpercent.com/chicago

Make time for self-reflection, rest, and relaxation.

Try not to blame yourself for your feelings. So many things
happening in our lives right now are beyond our control.

Limit the time you spend keeping up with the news.

Create and stick to a daily routine. A routine means fewer decisions
each day, which can help you feel less overwhelmed.

Engage in any social justice work that is important to you.

What can I do?

What resources are there for me?

أفعل؟ أن یمكنني ماذا

لم التي الخطط إلغاء في بأس لا لا. للناس تقول أن بأس لا والأسرة. للعمل مناسبة حدودًا ضع
لھا. اللازمة الطاقة تملك تعد

والاسترخاء. والراحة الذاتي للتأمل وقتًا خصص

بھا. تھتم التي الاجتماعیة العدالة أعمال من عمل أي في انخرط

الأخبار. متابعة في تقضیھ الذي الوقت من قلل

تقلیل على یساعدك قد مما یوم، كل أقل قرارات یعني الروتین بھ. والتزم یومیًا روتینًا ابتكر
بالارتباك. الشعور

عن خارجة الآن حیاتنا في تحدث التي الأشیاء من الكثیر مشاعرك. على نفسك تلوم ألا حاول
إرادتنا.

لي؟ المتوفرة الموارد ما

الإجھاد من یعانون الذین إلینوي لسكان مجاني عاطفي دعم خط ھو Call4Calm خط
أخصائي مع التحدث في ترغب كنت إذا كوفید-19. بمرض المتعلقة العقلیة الصحة ومشاكل

.552020 الرقم إلى "TALK" كلمة أرسل عقلیة، صحة

وھم مرخصون، متخصصون كوك مقاطعة في (EAP) الموظفین مساعدة برنامج في یعمل
الھاتف عبر إلیھا الوصول ویمكن سریة الخدمات جمیع تكلفة. أي دون لمساعدتك متاحون

الموقع على الإنترنت عبر أو 5048-327-800-1 الرقم على
MagellanAscend.com

العاطفیة: السلامة أدوات مجموعة
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الأخبار. متابعة في تقضیھ الذي الوقت من قلل

تقلیل على یساعدك قد مما یوم، كل أقل قرارات یعني الروتین بھ. والتزم یومیًا روتینًا ابتكر
بالارتباك. الشعور

عن خارجة الآن حیاتنا في تحدث التي الأشیاء من الكثیر مشاعرك. على نفسك تلوم ألا حاول
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أخصائي مع التحدث في ترغب كنت إذا كوفید-19. بمرض المتعلقة العقلیة الصحة ومشاكل

.552020 الرقم إلى "TALK" كلمة أرسل عقلیة، صحة
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