
 كن لطيفا مع نفسك
عملهاحاول التفكير في الأشياء التي يمكنك القيام بها ل

تشعر بشعور أقل قلقا أو انزعاجا. تحدث إلى العائلة 

أو طبيبك العام أو الأصدقاء

 مع لطيفا كن

 نفسك

اتخذ

خطوات

صغيرة

طلب في بأس لا

والدعم المساعدة

الاعتناء بنفسك بعد إنجاب طفلن المهم م 


