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 أسالیب صرف الانتباه 
)Distraction Techniques( 

 تخفیف الشعور بالألم أو الضیق قبل وأثناء تلقي اللقاح وبعده. 
 
 

 

 التنفس العمیق والاسترخاء
(Deep Relaxation Breathing) 

 كل مرة في  3تنفس من خلال الأنف وأخرج الزفیر من الفم مع العد حتى  

 

 استخدم التكنولوجیا 
(Use Technology) 

 استخدم الھاتف أو الجھاز اللوحي لتشغیل لعبة أو الاستماع إلى الموسیقى 

 

 تحویل الانتباه 
(Shift Attention) 

 انظر بعیدًا عن إبرة اللقاح أو فكر في مكان مُفضل لك

 

 الأسئلة السریعة 
(Rapid Fire Questions) 

 مُدن  5أسماء  اذكر 
 أنواع من الفاكھة   3ریاضات و   4أذكر أسماء  

 

 فكر في جزء آخر من الجسم
(Engage Another Part of the Body) 

 حرك أصابع قدمیك أو یدیك
 ارخي ذراعك عند تلقي اللقاح 
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 جمیعنا أمام ھذه الجائحة. 
 وسوف نتجاوزھا معًا. 

(We’re in this together. We’ll get through it together.) 
 

 

COVID-19كوفید 


