
التدخ�ت النفسية
الداعمة لظاهرة تفشي

فيروس كورونا

اعداد ا�خصائي النفسي أسعد الخضر

مراجعة الدكتور جاسم المنصور



 يتزايد الخوف والتوتر في العالم باسره بعد تفشي فيروس كورونا

 بعد إع�ن منظمة الصحة العالمية ان فيروس كورونا أصبح
ً
 وخصوصا

 "وباء عالميا" مما ادخل ا�فراد والمجتمعات في حالة من الهلع

.والتوتر

 للحد من ا�ثار الكارثية لهذا الوباء � بد من التركيز على الجانب

 النفسي بالموازاة تركيزنا على الجانب الطبي حيث ان التحضير

 النفسي مهم عندما نواجه حالة مثل انتشار فيروس كورونا الذي

 سيؤدي إلى تغيير حياتنا الروتينية وعاداتنا اليومية التي اعتدنا

 عليها، باªضافة لكون التوتر والخوف ينشط افراز هرمونات

 ا�درنالين والكورتيزون الذين يعم�ن على الحد من عمل جهاز

 المناعة لدى ا�نسان والذي هو بأوج الحاجة إليه هذه الفترة

 لكون فيروس كورونا اثاره الكارثية اعلى لدى ا²شخاص

 .الذين يعانون من مشاكل في الجهاز المناعي

 لكون الخوف مثله مثل بقية المشاعل يمكن ان
ً
 وايضا

، لذلك علينا أن نفهم كيف تعمل أدمغتنا
ً
 يكون معديا

 لنكون أكثر قدرة على فهم مخاوفنا وقلقنا والتعامل

 معهما بشكل أفضل من أجل اتخاذ قرارات وخطوات

 أفضل في مواجهة هذا الفيروس والتهديدات

 ا²خرى التي يمكن أنْ تحلّ على العالم في أيّ

وقت
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إرشادات عامة للتعامل النفسي مع تفشي فيروس كورونا

ــم التزام الهدوء والتروّي في
ّ
 نحــن بحاجة قبل كلّ شــيءٍ إلى أن نتعل

 مواجهــة الخوف للتفكير بشــكلٍ صحيح وهادئ للحفاظ علــى كل من صحتنا

 النفســية والجســدية في الوقت نفسه، العامل الحاســم هنا هو المعلومات

 الجيدة وعدم ا©نقياد وراء الشــائعات وا�خبار الزائفة ومنشــورات السوشيال

لة التي تزيد من خوفنا وتؤثر على الصحة النفســية بشــكلٍ ســلبي
¬
.ميديا المضل

، ولكن ا¯فراط في
ً
 موفقــا

ً
 وقائيا

ً
 إن التقليــل مــن خطــر الفيروس © يعد حــ�

 كذلك. من
ً
 جيــدا

ً
 التغطيــة والتغطيــة الزائــدة وردود الفعــل المبالغ بهــا © تعد خيارا

ية الحاصلــة، وتواجه عدم  الســهل أن تخــاف عندما ترى هــذه التغييــرات الجذر
ا وحساسًــا وتتجنــب الضغط على

ً
ن  اليقيــن. إن مفتــاح الحل هو أن تظــل متواز

يــة والخوف من  نفســك. ففــي بعض ا�وضاع فــإن الهلع بســبب التغييرات الجذر
يان بشــكل أســرع مــن الفيروس التاجي نفســه    .المجهول يجر

 لخوف والذعر والقلق © تمثل ا©ستعداد ا�مثل ضد الخطر، بل هي تضيف

 طبقة أخرى من ا¯جهاد التي يمكن أن تعرض جهاز المناعة للخطر وتجعلنا

 أكثر عرضة للفيروس، افعل ا�ساسيات لوقاية نفسك باتباع التعليمات

.الصحية لوقاية نفسك لكن © داعي للذعر
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إرشادات عامة للتعامل النفسي مع تفشي فيروس كورونا

 إن الخــوف مــن المجهول في أوقــات ا�زمات وا©عتقاد بأن ا©ســتجابة
 ينبغــي أن تعــادل جســامة الحدث، قد يدفعــان الناس إلى الشــراء بكميات
ين الســلع قد يؤدي إلــى ارتفاع حاد في  تفــوق احتياجاتهــم حيــث إن تخز

. فإذا تضاعف ســعر الســلعة، يظن المســتهلك أنها ســتنقض، وهذا  ا�ســعار
 يؤجــج الشــعور بالقلــق وهذه الظاهرة لهــا عواقب عديــدة، منها أنها

 تتســبب في نقص الســلع التــي قد يحتاجها آخرون بشــدة، مثــل الكمامات
.التــي يحتاجهــا عمال الرعايــة الصحية

4

 مــن الشــائع في أي وباء أن يشــعر ا©فراد بالتوتــر والقلق. وقــد تتضمن الردود
يــن مــا يلي: (الخوف مــن فقد العمــل او الخوف من تلقــي العناية  الشــائعة للمتأثر

 الطبيــة فــي المرافق الصحــة خوفا من ا¯صابة، الشــعور بالعجــز عن حمايــة المقربين
 مــن ا¯صابة بالفيــروس، الملل، الخوف مــن ا©نفصال عــن المقربين

 أن "ا¯جهاد واليقظة المفرطة والقراءة بهوس عن هذا الموضوع كلها

 عوامل من شأنها أن تفاقم الوضع النفسي لدى البشر" وتساهم في زيادة

 ا©عراض النفسية لمن يعانون من اضطراب نفسي او تؤدي إلى إصابة

 ا�شخاص بإضرابات نفسية وتظهر هذه ا©عراض من خ�ل الخوف من

 الموت او فقد المواد الغذائية او فقد عزيز او هوس النظافة والعزلة

..وتجنب الفعاليات وا�نشطة

6
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إرشادات عامة للتعامل النفسي مع تفشي فيروس كورونا

 خ�ل ا©زمات وتفشــي ا©وبئــة يعطى

 اهتمــام أكبــر بالفئات الهشــة التي تكون

 معرضــة للتأثر بشــكل أكبر مــن غيرها من

 الفئــات ومنهــم ا�طفال الذيــن يتأثرون بما

 يشــاهدونه من ا©خبار عن انتشــار الوباء

ومن خ�ل ردود فعــل أولياء ا�مور

 إذا كنــت تعتقــد ان خوفك من تفشــي فيروس كورونــا يفوق الحد
 الطبيعــي وأدى ذلــك الى تغيرات فــي حياتك من مشــاكل في النوم او
 الشــهية او الحــرص المفــرط على صحتــك وصحت عالتك وســبب لك ذلك

.معانــاة © تتوانــى عن طلب المشــورة من مختص نفســي
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فيما يلي نصائح لمساعدة ا�طفال على التأقلم
مع الضغط النفسي الناجم عن تفشي فيروس كورونا

 قــد يكون لــدى ا�طفال ردود فعل مختلفة للضغط النفســي حيث
، أو قد يعانون من

ً
 أو هيجانا

ً
، غضبــا

ً
، انســحابا

ً
، قلقا

ً
 يصبحــوا أكثر تعلقا

 التبول   ال�إرادي ...الخ (اســتجب لردود أفعال طفلــك بطريقة داعمة،
.اســتمع إلى مخاوفه واعطهــم المزيد من الوقت والحب

2

 قــد يكــون لدى ا�طفال ردود فعــل مختلفــة للضغط النفســي حيــث يصبحوا أكثر
، أو قد يعانون مــن التبول ال�إرادي

ً
 أو هيجانــا

ً
، غضبا

ً
، انســحابا

ً
، قلقــا

ً
 تعلقــا

يقة داعمة، اســتمع إلــى مخاوفه  ...الخ (اســتجب لردود أفعــال طفلك بطر
يد مــن الوقت والحب .واعطهــم المز

1

 حــاول ان تبقــي ا�طفال على مقربــة من والديهــم وعائلتهم وتجنــب الفصل
 بيــن ا�طفــال ومقدمي الرعاية إلــى اقصى حد ممكــن، في حال حدوث

 في حال ا©دخــال إلى المشــفى) تأكد من ا©تصــال المنتظم
ً
 ا©نفصــال (مثــ�

.(بينهــم والطمأنــة الدائمة (على ســبيل المثال عبــر الهاتف

 حــاول ان تبقــي ا�طفال على مقربــة من والديهــم وعائلتهم وتجنــب الفصل
 بيــن ا�طفــال ومقدمي الرعاية إلــى اقصى حد ممكــن، في حال حدوث

 في حال ا©دخــال إلى المشــفى) تأكد من ا©تصــال المنتظم
ً
 ا©نفصــال (مثــ�

.(بينهــم والطمأنــة الدائمة (على ســبيل المثال عبــر الهاتف

 حــاول ان تبقــي ا�طفال على مقربــة من والديهــم وعائلتهم وتجنــب الفصل
 بيــن ا�طفــال ومقدمي الرعاية إلــى اقصى حد ممكــن، في حال حدوث

 في حال ا©دخــال إلى المشــفى) تأكد من ا©تصــال المنتظم
ً
 ا©نفصــال (مثــ�

.(بينهــم والطمأنــة الدائمة (على ســبيل المثال عبــر الهاتف

3

 قدم حقائق حول ما يحدث وشرح لما يجري، وقدم لهم معلومات واضحة حول كيفية
 لعمرهم. يتضمن

ً
 الحد من خطر إصابتهم بالمرض باستخدام كلمات يمكن فهمها وفقا

 تقديم معلومات حول ما يمكن أن يحدث بطريقة مطمئنة (على سبيل
ً
 ذلك ايضا

 المثال قد يشعر أحد أفراد ا©سرة \ أو الطفل بأنه ليس بصحة جيدة وقد يضطر للذهاب
.(إلى المشفى لبعض الوقت حتى يتمكن ا�طباء من مساعدتهم على التحسن

4

5
ية مــن البالغيــن المهمين في  ما يأخذون د©©تهم الشــعور

ً
 تذكــر أن ا�طفــال غالبــا

. ومن المهم ان يقــوم الكبار
ً
 حياتهــم، لــذا فإن اســتجابة البالغيــن ل�زمة مهمة جــدا

 بالتعامــل مع مشــاعرهم بشــكل جيــد وأن يبقوا هادئين وأن يســتمعوا إلــى تخوفات
.(.ا�طفــال ويتحدثوا إليهــم بلطــف ويطمئنوهم

5
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فيما يلي نصائح لمساعدة كبار السن على التعامل مع
الضغط النفسي الناجم عن تفشي فيروس كورونا

 لمحدوديــة المعلومات
ً
 يكــون كبار الســن أكثر عرضة لÔصابــة بالفيروس نظــرا

 لديهــم وضعــف جهازهــم المناعي وارتفــاع معد©ت الوفيــات الناجمة عن
 لكبار الســن الذين يعيشــون

ً
 الفيــروس لدى هــذه الفئة، لذلك اعــط اهتماما

.بمفردهــم او الذيــن يعانون مــن تدهور حالتهــم الصحيــة او ا©جتماعية

1

 يجــب تزويــد كبار الســن المصابيــن او المعزوليــن بمعلومات صحيحــة حول عوامل
.الخطــورة وفرص إمكانيات الشــفاء

3

6

 اثناء تفشــي الفيــروس يجب تلبية ا©حتياجات الطبية لكبار الســن
 المصابيــن بالفيــروس وغير المصابين به بمــا يفي ذلك الوصول لÕدوية

.(ا�ساســية (لمرضى الســكري وامراض الكلية وادوية الضغط

2

ً اثنــاء تفشــي فيروس كورونا قــد يصبح كبار الســن الذين يعانــون من تدهور
 وتوترا

ً
 وغضبا

ً
 ادراكــي (الخرف) و©ســيما اثناء فتــرة الحجر الصحــي أكثر قلقــا

 لذلــك قدم الدعم الشــعوري من خ�ل شــبكات الدعــم ا©جتماعي او من خ�ل
.اختصاصــي الصحة النفســية

5

 بشكل
ً
 شجع العائلة او ا�صدقاء على التواصل مع اقربائهم ا�كبر عمرا

 منتظم وتعليمهم على كيفية استخدام وسائل ا©تصال من اجل التواصل

4
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كيفية التعامل مع ا©ثار النفسية السيئة
الناتجة عن العزل أو الحجر الصحي؟

كيفية التعامل مع ا©ثار النفسية السيئة
الناتجة عن العزل أو الحجر الصحي؟

التدابير النفسية في حال اب�غك
بإصابتك بفيروس كورونا او أحد افراد عائلتك

 وتذكر ان ا¯صابــة بالفيروس © تعني الموت المحتــم فغالبية من أصيب
ً
 أبقــى هادئا

بالعــدوى تماثل للشــفاء خ�ل فتره من الزمن

1

 ا�طفال يأخذون د©©تهم الشــعورية من البالغين
ً
ً تذكــر ان افراد العائلــة وخصوصا

المهميــن فــي حياتهم فعندما يكــون تصرفك إيجابي ســينعكس عليهم ايجابيا

3

7

 حــاول ان تتعرف على مشــاعرك وافكارك وما يخيفك وتناقشــه من صديق او مقرب
الك هذا سيســاعدك على التحكم بــردود فعلك وتصرفاتك

4

 تذكــر ان التوتر والخوف المبالغ فيه ســيحد من عمل الجهــاز المناعي لديك
وبالتالي ســيؤخر فترة شفاءك من ا¯صابة

6

 على افراد
ً
 او ســلبيا

ً
 تذكــر ان ردت فعلــك وطريقة تعاملك مع الخبر ســتنعكس ايجابيا

ئلتك عا

2

ً أبقــى على تواصل مــع افراد عائلتك وطمنهم عن نفســك وعن صحتك هذا
ســيتعكس عليهم ايجابيا

5
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 اللجــوء إلى منصات التعليم الذاتي ©كتســاب مهارات جديــدة او لتطوير مهاراتك
الحالية

كيفية التعامل مع ا©ثار النفسية السيئة
الناتجة عن العزل أو الحجر الصحي؟

كيفية التعامل مع ا©ثار النفسية السيئة
الناتجة عن العزل أو الحجر الصحي؟

كيفية التعامل مع ا©ثار النفسية السيئة
الناتجة عن العزل أو الحجر الصحي؟

 أن للحجر الصحي آثارًا نفســية ســلبية خطيرة مثــل الغضب وا©رتباك والملل،
 وا©ســتنفاد العاطفــي وا�كثر إثارة للقلق، أنــه يمكن أن يؤدي إلى أعراض ا¯جهاد

ال�حــق للصدمة وا©كتئاب الذي يمكن أن يســتمر إلى مــا بعد فترة العزلة

1

 ومــن بين النصائح للتعامــل مع الحجر الصحي التمســك بالروتين اليومي
وعــدم ا©نخراط في العزلة والهلع وراء اخبار الشــائعات

3

 القيام بتمارين ا©ســترخاء والتنفس العميق وا©ســترخاء
العضلي او ممارســة التأمل واليوغا

5

8

 ان للحجــر الصحــي آثارًا نفســية ســلبية خطيــرة مثل الغضب وا©رتبــاك والملل،
 وا©ســتنفاد العاطفــي وا�كثــر إثارة للقلــق، أنه يمكن أن يؤدي إلــى أعراض ا¯جهاد

ال�حــق للصدمــة وا©كتئاب الــذي يمكن أن يســتمر إلى ما بعد فتــرة العزلة

2

.ممارســة الرياضة او أي نشــاط بدني خفيف ¯بقاء الجسم نشــط وزيادة مناعة الجسم
4

 التقليــل من الوقت الذي يتــم فيه التعرض للصــور المخيفة وصور الضحايا
.المتعلقة بانتشــار الوباء على شاشــات التلفاز

6
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رسائل أساسية لعاملي الخط ا©مامي لمكافحة فيروس كورونا

 الشــعور بالضغط النفســي هو تجربة قد تمر بها انــت وزم�ئك، وفي الواقع من
 أن تشــعر بهذه الطريقــة في الوضع الحالي

ً
الطبيعي جدا

1

 لعدم
ً
 © يمثل الضغط النفســي والمشــاعر المرتبطة به بأي حال من ا�حوال انعكاســا

قدرتك علــى أداء مهامك او ضعفك

2

 تجنــب اســتراتيجيات التكيــف الغير مفيدة مثل ا©كثار مــن التدخين أو اللجوء إلى
 الكحول او ســو اســتخدام المواد وا�دوية. على المدى الطويل يمكن أن يؤدي

ــ�متك النفسية والجسدية ذلك إلى تدهور س

5

 ما تكــون هذه التجربة فريدة وغير مســبوقة للعديد من
ً
ً غالبــا

 العاملين ومع ذلك فإن ا©ســتراتيجيات التي اســتخدمتها مســبقا
للتعامل مع الضغوط النفســية قــد تفيدك في الوقت الراهن

6

9

 إن التعامــل مع الضغط النفســي والرفاه النفســي ا©جتماعي في هذا
الوقــت مهم بنفس أهمية إدارة صحتك الجســدية

3

 اعتن باحتياجاتك ا�ساســية واســتخدم اســتراتيجيات تكيف وتأقلم مفيدة: التأكد من
 الحصول على قســط كافي مــن الراحة أثناء العمل أو بيــن المناوبات، تناول الطعام

الكافي والصحي، ممارســة النشــاط البدني والبقاء على اتصال مــع ا�صدقاء والعائلة

4



رسائل أساسية لعاملي الخط ا©مامي لمكافحة فيروس كورونا

 إذا تفاقم الضغط النفســي وشــعرت أنك مغمور بالمشــاعر تحت الضغط الشديد فلن
يتــم إلقاء اللوم عليك

1

 قد يؤثر الضغط النفســي المزمن على ســ�مة صحتك النفســية والجسدية واداءك
 فــي العمل ويمكن ان يؤثر عليك حتى بعد تحســن الموقف بشــكل عام، إذا أصبح
 فيرجى التوجه إلى مديرك أو اختصاصي نفســي لضمان

ً
 الضغط النفســي شــديدا

 .تلقي الدعم المناســب لك

2
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 هناك ارتباط وثيق بين الصحة

 الجسدية والنفسية، ان اتباع اجراءات

 العناية الذاتية من استخدام

 المعقمات وغيرها تمام كعدم

 ا©صغاء الى ا©خبار المضللة او

 ا©ستس�م للتوتر والخوف والهلع،

 ولكي يتم الحفاظ على التوازن

 النفسي وردود الفعل العق�نية يعزز

 القدرة على التحمل والصمود

 للمصابين واسرهم وللمجتمع ككل،

 ومن اجل ا©بقاء على ثقافة ا©نتماء

 والمسؤولية ا©جتماعية، فانه يتوجب

 علينا ان نعي ان ا©صابة بالفيروس

 ليست جريمة يعاقب عليها المصاب

 واسرته، وهي ليست وصمة، وهي

ليست عقاب لجرم ارتكبه المصاب

 إعداد: ا©خصائي النفسي اسعد الخضر

 مراجعة: الدكتور جاسم المنصور
تصميم: باسل الحاج حسين

المراجع
 مذكرة مختصرة تتناول الجوانب- 
 المتعلقة بالصحة النفسية والدعم

 النفسي ا©جتماعي خ�ل تفشي
 فيروس كورونا المستجد (اللجنة

.(المشتركة بين الوكا©ت
ســامر - للدكتــور  لÕســتاذ   مقــال 
الكورونــا: (قلــق  رضــوان   جميــل 

.(سيكولوجية عدم اليقين
الصحــة - لمنظمــة   انفوجرافيــك 
 العالميــة (مســاعدة ا�طفــال علــى
 التأقلــم مــع الضغــط النفســي خــ�ل

(تفشي فيروس كورونا المستجد
علــى اطــ�ع  علــى   أبقــى 
والصحيحــة الدقيقــة   المعلومــات 
 عــن فيــروس كورونــا مــن خــ�ل
 موقــع المكتــب ا¯قليمــي لشــرق
المتوسط لمنظمة الصحة العالمية

http://www.emro.who.in-
t/ar/health-topics/corona-vi-
rus/ques-
tions-and-answers.html

http://www.emro.who.in-
t/ar/health-topics/corona-vi-
rus/informa-
tion-resources.html
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