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بشكل أفضل 
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كیف تساعد الأشخاص الذین یشعرون بالضغط النفسي وكیف تعرف متى یمكن أن  تتصل بمزودي الخدمة المتخصصین كیف تساعد الأشخاص الذین یشعرون بالضغط النفسي وكیف تعرف متى یمكن أن  تتصل بمزودي الخدمة المتخصصین 
  

الوحدة 5 : المساعدة في مواقف محددة 
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الربط مع الموارد للمساعدة في مواقف محددة ، مثل العمل في دور الرعایة ، تنفیذ القانون ، حالات  النزوح أو اللاجئین  ودعم 

أولئك الذین یمرون بفترة حداد 
  

الملحقات الملحقات 
 ..................................................................................................................................................................

معلومات للمدراء والمشرفین لدعم العافیة النفسیة الموظفین و المتطوعین؛ 
 موارد للروتین الیومي ، دوائر التحكم و الاسترخاء ؛  

و مخطط یمكنك استخدامھ لتسجیل تفاصیل معلومات الاتصال الخاصة بالمصادر لرئیسیة في منطقتك   



ھل ھذا الدلیل لي ؟  
ھل تقوم بوظیفة حاسمة خلال جائحة كوفید- 19 ؟   

ھل عملك أساسي لنجاة الأشخاص المتأثرین بكوفید- 19 ؟   
أو للحفاظ على عمل الأنظمة  والخدمات التي تحمل الفائدة للجمیع؟    

ان كانت الاجابة نعم ، اذاً ھذه المعلومات لك!  

لم ھذه المعلومات مھمة ؟   

سیشعر معظم الناس بالضغط النفسي خلال جائحة كوفید - 19 . دعم العافیة النفسیة للآخرین خلال ھذه 
الأوقات الصعبة أمر مھم.1,2,3     یمكنك إحداث فرق في العافیة النفسیة للأشخاص من خلال 

طریقة تفاعلك و تواصلك  أثناء استجابة كوفید - 19 ، حتى و إن كان ھذا التفاعل موجزاً. 

یمكن استخدام المعلومات الواردة في ھذا الدلیل لدعم أي شخص أثناء جائحة كوفید - 19 : الأشخاص الذین  : الأشخاص الذین 
یعانون من كوفید - 19 ، أو فقدوا شخصاً بسبب كوفید - 19 ، أو یعتنون بشخص مصاب ب ـكوفید - 19 ، 

أشخاص تعافوا من كوفید - 19 ، أو الأشخاص المتأثرین بالقیود المفروضة.  

مالذي سأتعلمھ؟  
مھارات الدعم النفسي - الاجتماعي الأساسیة ھي جوھر مساعدة الآخرین على الشعور بتحسن.  في ھذا 
الدلیل ستتعلم كیفیة استخدام ھذه المھارات للاعتناء بنفسك وستتعلم كیف تساعد الآخرین على الشعور 

بالدعم من خلال طریقة تفاعلك .  

1  المذكرة المختصرة للجنة الدائمة المشتركة بین الوكلات بخصوص الصحة النفسیة و الدعم النفسي الاجتماعي خلال جائحة كوفید - 19  
 -https://interagencystan

dingcommittee.org/system/files/2020-03/MHPSS%20OVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf
2  دلیل منظمة الصحة العالمیة لعام 2020 للتدبیر السریري لحالات الإصابات التنفسیة الشدیدة والحادة  في حال الشك ب ـكوفید - 19

https://www.who.int/publi- cations-detail/clinical-management-of-severe-acute-respirato-
ry-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected

3  منظمة الصحة العالمیة، مركز الدراسات المثبتة بالبرھان لرأب الفجوة في الصحة النفسیة.   منظمة الصحة العالمیة، مركز الدراسات المثبتة بالبرھان لرأب الفجوة في الصحة النفسیة. 
  /https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en 

قد تعمل .........  

ك ـمشرف أو مدیر یدعم 
الموظفین أو 
المتطوعین     

في دعم الأحباء ، أو 
الأصدقاء ، أو 

الأشخاص الأكثر ضعفاً 
في مجتمعك  

 في الامدادات الغذائیة أو 
إعدادھا ، في صیدلیة ، أو  في 
أعمال متعلقة بالدفن ، وسائل 
النقل ، جھة حكومیة ، مرافق 
خدمیة و صحیة   

كمستجیب أول ، على 
سبیل المثال المسؤول 
عن تنفیذ القانون ، 
سائق سیارة إسعاف أو 

إطفاء   

ك ـاختصاصي صحة ، 
على سبیل المثال طبیب 
، ممرض، مستشار ، 
أو عامل إجتماعي أو 
مدیر حالة  



الوحدة الأولى 

عافیتك  
إن الإعتناء بنفسك وبأعضاء فریقك أثناء العمل في الاستجابة ل ـكوفید - 19 

لیس رفاھیة، و إنما ھي مسؤولیة. 
یدور ھذا القسم حول الطریقة التي یمكنك بھا الإعتناء بنفسك من أجل عافیتك  

و لمساعدة الآخرین بشكل أفضل.  

لا یوجد أي استجابة من دونك! 
أنت جزء أساسي في الاستجابة ل ـكوفید - 19. 
قد یكون من المجدي معرفة أنك تحدث فرقاً 

یشعر الكثیر من الناس بالضغط النفسي والإرھاق أثناء العمل في 
الاستجابة ل ـكوفید - 19. وھذا أمر طبیعي نظراً للمطالب الصعبة. 
یتفاعل الجمیع بشكل مختلف مع الضغوطات النفسیة. قد تواجھ 

بعضاً مما یلي: 

• الأعراض الجسدیة: كالصداع و صعوبة الأكل و النوم 
• الأعراض السلوكیة: كانخفاض الدافعیة للعمل، زیادة استخدام 
الكحول أو المخدرات، البعد عن الممارسات الدینیة/ الروحیة 

• الأعراض العاطفیة: كالخوف و الحزن و الغضب • الأعراض العاطفیة: كالخوف و الحزن و الغضب 

إذا كان الضغط النفسي یمنعك من الاستمرار في ممارسة 
أنشطتك الیومیة (مثل الذھاب إلى العمل)، فابحث عن الدعم 

المتخصص.  

بنفس الطریقة التي تحتاج بھا السیارة إلى وقود لكي تعمل، تحتاج أنت إلى الإعتناء بنفسك و 
الحفاظ على مخزونك "ممتلئاً" حتى تتمكن من الاستمرار. إن المساعدة في تقدیم الاستجابة 
ل ـكوفید - 19 ھي سباق لمسافات طویلة، و لیس سباقاً سریعاً، لذلك علیك الانتباه یومیاً لعافیتك 

الشخصیة.  

ھل یمكنك تحدید علامات الضغط 
النفسي لدیك؟ فكر في ثلاثة أشیاء 
یمكنك القیام بھا بانتظام لدعم عافیتك 

الشخصیة 

من المحتمل أنك تواجھ العدید من المطالب الجدیدة، بالتالي من الممكن 
أن: 

•  تصبح ساعات العمل أطول وبدون توفر موارد كافیة أو حمایة 
•  یتوجب أن تتعامل مع الوصمة والتمییز المرتبطین ب ـكوفید - 19. 

• تخاف على سلامة وعافیة ذاتك و من تحب . 
• تتعرض للمرض أو المعاناة أو الموت 

• یتوجب أن تعتني بأفراد الأسرة، أو أن تتواجد في الحجز الصحي 
• تجد أن قصص أولئك الأشخاص الذین تساعدھم تبقى معك بعد • تجد أن قصص أولئك الأشخاص الذین تساعدھم تبقى معك بعد 

ساعات العمل. 



ابق على اطلاع بالمعلومات الدقیقة حول كوفید - 19   
و اتبع تدابیر السلامة لمنع العدوى 

خذ "استراحة" من وسائل المعلومات عند الحاجة 

الإعتناء بنفسك: 
حاول قدر الإمكان التصرف بناءً على بعض الإقتراحات أدناه لمساعدتك على إدارة الضغوطات یومیاً. اختر منھا ما یناسبك شخصیاً، إذا لم 

تتمكن من القیام بذلك في یوم ما، كن لطیفاً مع نفسك و حاول مرة أخرى في الیوم التالي. 

كن واقعیاً بخصوص ما الذي یمكنك فعلھ و ما الذي لا یمكنك 
فعلھ. 

إن تصور دوائر التحكم یمكنھ أن یساعدك في ھذا الموضوع. 
أدناه یوجد مثال عن دائرة التحكم الخاصة بالعامل في المجال 
 (C ملحق) الإنساني، یمكنك أن تقوم بملئھا بجملك الخاصة

خارج مجال سیطرتي 

ھناك بعض 
الأشخاص الذین 
یفقدون أعمالھم 

ما  إذا كان  
ھناك شخص  
ما مصاب بالفیروس    
سوف یموت         

كیف یتصرف 
الآخرون 

أستطیع التحكم ب ـ
• كیف أستجیب للآخرین 

• ما إذا كنت أتخذ التدابیر الوقائیة لمنع 
العدوى 

• ما ھي المعلومات التي أقدمھا للآخرین 

إذا كنت تشعر بانعدام القدرة و العجز عن مساعدة الآخرین، فقد                                                    
یكون من المفید تحدید المشاكل التي یمكنك أن تفعل شیئاً بشأنھا و تلك 
التي لا تستطیع أن تفعل شیئاً حیالھا. سامح و كن لطیفاً مع نفسك إذا كنت 

غیر قادر على توفیر المساعدة في موقف معین 

تناول الطعام، خذ قسطاً كافیاُ من النوم و مارس الریاضة 
البدنیة بانتظام  

قم بممارسة نشاط تستمتع بھ أو تجده ذو مغزى یومیاً 
(مثل الفن والقراءة والصلاة والتحدث إلى صدیق) 

خصص خمس دقائق من یومك للتحدث حول  
مشاعرك مع صدیق أو فرد من العائلة  

أو أي شخص آخر موثوق بھ 

تحدث إلى مدیرك أو مشرفك أو زملائك حول سلامتك و 
عافیتك الشخصیة في العمل ، خاصةً إذا كنت تشعر بالقلق 

بشأن العمل في استجابة كوفید - 19. 

أسس روتین یومي والتزم بھ 
 (B انظر المخطط الروتیني الیومي في الملحق)

قلل من استخدامك للكحول أو المخدرات أو الكافیین 
 أو النیكوتین. قد یبدو ھذا یساعد على المدى القصیر، 
ولكن یمكن أن یؤدي إلى انخفاض المزاج والقلق 

وصعوبة النوم وحتى العدوانیة مع مرور الوقت. 
إذا كنت تستھلك الكثیر من ھذه المواد ، یمكنك التقلیل من إذا كنت تستھلك الكثیر من ھذه المواد ، یمكنك التقلیل من 
ذلك عن طریق تقلیل الكمیة المتوفرة في منزلك وإیجاد 
طرق أخرى لإدارة الضغوطات، مثل تلك المذكورة ھنا. 

في نھایة كل یوم، ضع قائمة قصیرة (في ذھنك أو على 
الورق) بالطرق التي كنت قادراً بھا على مساعدة 
الآخرین أو الأشیاء التي تشعر بالامتنان لھا، مثل "لقد 

ساعدت بكوني لطیفاً مع شخص مستاء" 
أو " أنا ممتن للدعم من صدیقي". 

جرب نشاطاً للاسترخاء - انظر ما قد یناسبك. 
 قد یكون لدیك بالفعل بعض الأنشطة التي تستخدمھا الآن أو التي 

استخدمتھا في الماضي.  
یمكنك أیضاً تجربة: 

•  التنفس بشكل بطيء (انظر التعلیمات الموجودة في الصفحة 14) 
• قم بما یناسبك للتنشیط كالتمطیط, الرقص, ممارسة الیوغا, ولا • قم بما یناسبك للتنشیط كالتمطیط, الرقص, ممارسة الیوغا, ولا 
تنسى إن كنت تمارس الصلاة, فلھذا أیضا ھذا الأثر المریح 

 .(D انظر التعلیمات في الملحق) استرخاء العضلات التدریجي •

للمدراء و المشرفین: 

یمكن دائماً الحصول على 
معلومات تفید في دعم فریقك 

A في الملحق

 كیفیة استجابة
 الحكومة  لـ
كوفید-19



حالة باتریك القائد المجتمعي، العنایة بذاتك: 
یستمتع باتریك بعملھ كقائد للمجتمع، خلال أزمة كوفید - 19 فقد 
العدید من أفراد المجتمع وظائفھم و لم یعودوا قادرین على 
تأمین قوت یومھم. ھناك الكثیر من الشائعات التي تقول بأن 
كوفید - 19 لیس حقیقیاً و إنما ھو مجرد خدعة. لقد بدأ الكثیر من 
أفراد المجتمع بالإتصال بباتریك لطلب المساعدة والنقود. 

وجد باتریك نفسھ بعد مدة بأنھ یعمل لساعات طویلة ویستمع وجد باتریك نفسھ بعد مدة بأنھ یعمل لساعات طویلة ویستمع 
طوال الوقت لمشاكل أفراد المجتمع، كان یشعر بالعجز و 
الإرتباك حول أفضل الطرق لتقدیم المساعدة ، حتى أنھ في یوم 
من الأیام فقد أعصابھ أثناء حدیثھ مع أحد الأفراد. في تلك 

اللحظة أدرك أنھ بحاجة لأن یفعل شیئاً لرعایة نفسھ.  

مراجع أخرى لرعایة الذات و رعایة أفراد الفریق: 

عندھا قام باتریك بتحدید روتین خاص بھ، حیث أنھ خصص 
وقتاً للتواجد مع عائلتھ و التنزه یومیاً.  كما قام بإنشاء "دائرة 
التحكم" الخاصة بھ، و من خلالھا أدرك أنھ لا یستطیع تعویض 
رواتب الأشخاص العاملین لدیھ، لذلك قام بالتفكیر في طریقة كي 
یستطیع شرح ذلك لھم عندما یطلبون ذلك. كما أنھ قام بتحدید 
بعض الطرق التي یمكنھ بھا تقدیم الدعم للآخرین مثل الاستماع 

لھم و تشجیع الناس على مساعدة بعضھم البعض. 
بعد حوالي الأسبوع، بدأ باتریك یشعر بالإسترخاء و كان قادراً بعد حوالي الأسبوع، بدأ باتریك یشعر بالإسترخاء و كان قادراً 
على التحدث باحترام مع أفراد مجتمعھ بالإضافة إلى أنھ أصبح 
قادراً على القیام بعملھ بشكل فعال و لفترة أطول من الوقت. 

صفحة واحدة للتعامل مع الضغط 
  - COVID-19 النفسي

WHO
الرسوم البیانیة سھلة القراءة 
https://bit.ly/2VfBfUe



التواصل الداعم في التفاعلات الیومیة  

الوحدة الثانیة 
تترافق جائحة كوفید - 19 مع الضغط النفسي وقد تتسبب في شعور العدید من 
الأشخاص بالعزلة والخوف والارتباك. یمكن استخدام التفاعلات الیومیة لدعم 

الآخرین ویمكنھا أن تؤثر ایحابیا على العافیة النفسیة للاشخاص من حولك 

الطریقة التي تقدم بھا نفسك في التفاعلات الیومیة ( نبرة الصوت، الایماءات، المقدمات) یمكن ان تؤثر في كیف أن الأشخاص: 
• یرونك: سواء كانوا یثقون بك ، اعجبتھم 

• یستجیبون لك: سواء اتبعوا نصیحتك، اصبحوا عدوانیین، كانوا ھادئین، منفتحین للحصول على الدعم منك.  
• یتعافون: كلما شعر شخص بدعم أكثر ، كلما كان تعافیھ الجسدي والعاطفي أفضل. 

فكر في وقت شعرت فیھ بالدعم من 
قبل شخص قابلتھ للتو. كیف تحدث 
معك؟ كیف كانت وضعیتھ الجسدیة 

أثناء تواصلھ معك؟ 

مساعدة الآخرین للشعور بالراحة معك:  
من أجل أن  یشعر الشخص بالدعم من جانبك ، یحتاج أولاً إلى الثقة بك والشعور بالراحة 

معك. 
حتى عندما یبدو شخص عدوانیاً أو مرتبكاً ، یمكنك التواصل بشكل أكثر فعالیة  (ومن 
المحتمل أن تقلل / تحد من توتر الموقف) من خلال التعامل معھم بطریقة لطیفة ومحترمة. 
قائمة مقترحة من افعل و لا تفعل مبینة أدناه- تأكد من تكییفھا مع السیاق الثقافي الخاص بك  

حالة دیفید:  
یعمل دیفید في متجر مجتمعي صغیر ، ویعتمد یعمل دیفید في متجر مجتمعي صغیر ، ویعتمد 
علیھ الكثیر من الناس في بقالتھم. عندما یأتي 
الناس إلى المتجر ، یقف دیفید خلف المنضدة مع 
كتفیھ المسترخیین و ذراعیھ المفتوحان بشكل 
مریح ، ویتواصل بصریاً مع الأشخاص عند 
دخولھم ویقول "مرحباً" مع ابتسامة. العدید من 
الأشخاص یخبرون دیفید أن سلوكھ المنفتح 
یصنع فرقاً في ھذه الأوقات الصعبة ویساعدھم یصنع فرقاً في ھذه الأوقات الصعبة ویساعدھم 

على التخفیف من شعورھم بعزلة أقل.  

لا تفعل 

لا تشبك ذراعیك 

لا تنظر بعیداً ، على الأرض أو على ھاتفك 
لا تستخدم التواصل البصري غیر المناسب ثقافیاً، على سبیل المثال: 

التحدیق في الشخص 

لا تفترض أن الشخص یعرف من أنت أو ما ھو  دورك في الاستجابة 

لا تصرخ أو تتحدث بسرعة كبیرة لا تصرخ أو تتحدث بسرعة كبیرة 

لا تفترض أن الشخص یعرف كیف تبدو إذا كنت ترتدي معدات الوقایة 

الشخصیة 

لا تفترض أن الشخص مرتاح للحدیث معك  

لا تفترض أن الشخص یتحدث نفس اللغة التي تتحدثھا 

لا تعرض نفسك أو الآخرین لخطر الإصابة ب ـكوفید - 19 من خلال 
تجاھل قواعد التباعد الجسدي 

أفعل 

حافظ على وضعیة منفتحة و مسترخیة 

أنظر الى الشخص 
استخدم التواصل البصري المناسب ثقافیاً لمساعدة  الشخص على الشعور بالاسترخاء 

و بأنھ مسموع 

قدم نفسك بوضوح – اسمك و دورك 

حافظ على نبرة صوت ھادئة و منخفضة  بقدر معتدل حافظ على نبرة صوت ھادئة و منخفضة  بقدر معتدل 

إذا لم یتمكن الشخص من رؤیة وجھك ، فحاول إرفاق صورة لنفسك على ملابسك (على سبیل 

المثال إذا كنت تستخدم معدات الحمایة الشخصیة (PPE)، مثل القناع) 

تأكد من أنھم مرتاحون في التحدث معك ، على سبیل المثال "ھل أنت مرتاح في التحدث إلي 

(رجل)؟ إذا كنت ترغب في التحدث إلى امرأة ، یمكنني ترتیب ذلك مع زمیلتي لتتحدث معك " 

إذا كان شخص ما یتحدث لغة مختلفة عن لغتك ، فحاول الوصول إلى مترجم فوري (أو فرد 
من العائلة) وحاول طمأنتھ 

حافظ على التباعد الجسدي لتقلیل عدوى كوفید - 19  واشرح السبب، على سبیل المثال:   واشرح السبب، على سبیل المثال: 
اجتمعوا في غرفة كبیرة ، من خلال شاشة أو عبر الھاتف . 



 دعم الآخرین بالاستماع الفعال 
الاستماع ھو الجزء الأكثر أھمیة في التواصل الداعم. عوضاً عن تقدیم النصیحة على الفور، اسمح للأشخاص بالتحدث لوقتھم و استمع 
لھم  بعنایة بحیث یمكنك حقاً من فھم ظروفھم واحتیاجاتھم، ساعدھم على الشعور بالھدوء وكن قادراً على تقدیم المساعدة المناسبة والتي 

تفیدھم. تعلم الاستماع مع/ من خلال:  

 باھتمام ، مع 
اظھار الاحترام و 
التفھم الوجداني   

لغة الجسد: تتضمن تعابیر وجھك، 
التواصل البصري، الایماءات ، الطریقة التي 

تجلس أو تقف بھا بالنسبة للشخص الآخر 

الكلمات : استخدم عبارات داعمة لإظھار التعاطف/ التفھم 
الوجداني  ("أفھم ما تقولھ") و أقر بأي خسائر أو مشاعر صعبة 
یشاركھا الشخص ("یؤسفني جداً  سماع ذلك" ، "یبدو انھ وضع  

صعب"). 

حالة أسماء:  
أسماء ممرضة تعمل في مركز صحي مجتمعي. أسماء ممرضة تعمل في مركز صحي مجتمعي. 
أحدى مرضاھا ، فاطمة ، لدیھا كوفید - 19 . فاطمة 
أخبرت أسماء أنھا تفتقد لعائلتھا ، وتخشى من أن 
وضعھا قد یصبح أكثر سوءاً. أسماء وضعت دفتر 
ملاحظاتھا جانباً لتظھر اھتمامھا بفاطمة ، جلست و 
نظرت في أعین فاطمة بینما تتحدث. أومأت أسماء 
برأسھا و قالت " انھ لوضع صعب " " أستطیع ان 
افھم انك تفتقدین لعائلتك" " لا بد انھ من الصعب افھم انك تفتقدین لعائلتك" " لا بد انھ من الصعب 
عدم التمكن من رؤیتھم ". في وقت لاحق ، قالت 
فاطمة لأسماء " شكراً لاصغائك ، لم أعد أشعر 

بالوحدة لانك منحتني وقتك و اھتمامك" 

• قدم تعلیقات مفیدة لتطبیع الصمت مثل "لا بأس ، 
خذ وقتك" ، "أنا ھنا عندما ترید التحدث" ، إلخ. 
• حاول تقلیل المشوشات ، على سبیل المثال "أواجھ 
مشكلة في سماعك ، ھل یمكنك الانتقال إلى منطقة 
أكثر ھدوءاً؟" تأكد من أنك في منطقة ھادئة عند 

الاتصال بالآخرین 
• ان كان ذلك ممكناً ، ساعد الشخص لیتمكن من • ان كان ذلك ممكناً ، ساعد الشخص لیتمكن من 
رؤیتك وسماعك عند التحدث. على سبیل المثال ، إذا 
كانت ھناك نافذة ، فتحدث معھم على الھاتف خارج 
نافذتھم حتى یتمكنوا من رؤیتك ، أو ان كان متاحاً ، 

یمكنك محاولة استخدام مكالمات الفیدیو. 

في حال كنت تتواصل عن بعد " على سبیل المثال عبر الھاتف" 

• إذا كنت تتحدث عن موضوع حساس ، فتأكد من أن 
الشخص قادر على التحدث معك ، على سبیل المثال 
"أنا أتصل لأتحدث الیك بشأن مخاوفك الصحیة. ھل 
أنت قادر على التحدث بحریة في ھذا الوقت؟ یمكنك 

الإجابة ببساطة بنعم أو لا " 
• وضح أي سوء تواصل او سوء فھم ، مثلاً "الأمر • وضح أي سوء تواصل او سوء فھم ، مثلاً "الأمر 
مختلف الآن ، نحن نتحدث عبر الھاتف ، و لست 
متأكداً تماماً مما قصدتھ عندما قلت ... ھل یمكنك 

التوضیح / الشرح أكثر؟". 
• اسمح بالتوقف مؤقتاً عندما یبقى الشخص صامتاً 

تأكد من التحدث والتصرف بطرق مناسبة ومحترمة ، وفقاً لثقافة الشخص وعمره وجنسھ ودینھ. 
 لا تضغط على الشخص للتحدث إذا لم یرغب في ذلك. 

كن مدركاً  لكلماتك ولغة جسدك: 

الاستماع بصدق 
لمخاوفھم      

اعطاء الشخص 
انتباھك الكامل   



الاستماع الفعال ھو مھارة تساعدك على الإنصات بشكل جید والتواصل بشكل داعم. وھي تضمن ثلاث خطوات 

الاستماع بانتباه:   
•  حاول حقاً فھم وجھة نظر الشخص ومشاعره. 
• دعھم یتكلمون؛ ابقى ھادئاً حتى ینتھون. 

• احجب المشتتات - ھل ھنالك ضجیج حولك ؟ ھل یمكنك الذھاب لمكان أكثر ھدوءا؟  
ھل یمكنك تھدئة عقلك والتركیز على الشخص وما یقولھ؟ كن دافئاً ومنفتحاً ومسترخیاً في الطریقة 

 التي تقدم بھا نفسك. 

حالة بریشیوس :  

بریشیوس ، عاملة في مكتب جنازات ، تمكنت من استخدام الاستماع 
الفعال لدعم غریس:  

غریس: مرحباً ، أحتاج إلى ترتیب جنازة لأخي الذي... [تنھدات] 
 بریشیوس: لا بأس ، خذي وقتك. یبدو أنك تمرین بوقت صعب.   

  [10 ثواني من الصمت] 
غریس: حسناً ، أنا ھنا. نعم شكراً لك. إنھ صعب للغایة - لا أصدق أن غریس: حسناً ، أنا ھنا. نعم شكراً لك. إنھ صعب للغایة - لا أصدق أن 

ھذا قد حدث. 
بریشیوس: أستطیع أن أسمع كم ھذا محبط لك. 
غرایس: أنا فقط ، لا أرید أن یكون ھذا حقیقیاً. 

بریشیوس: مممم ، أنا ھنا ، أصغي لك . 
غریس: لقد أحببت أخي كثیراً - لقد كنا قریبین لبعضنا . كان أفضل 

صدیق لي. والیوم توفي. 
بریشیوس: یبدو أن أخاك كان مھماً جداً بالنسبة لك – أفضل صدیق بریشیوس: یبدو أن أخاك كان مھماً جداً بالنسبة لك – أفضل صدیق 

لك. 
غریس: نعم ، لقد كان أفضل أصدقائي ... الأمر صعب للغایة .. أتذكر 

كل الأوقات الممتعة التي قضیناھا معاً [تضحك قلیلاً]. 
بریشیوس: أسمع أنك تتذكرین أیضاً الأوقات الممتعة. 

غریس: نعم ، ھذا یجعلني ابتسم لمجرد التفكیر في الأوقات الممتعة. 
شكراً لك عزیزتي ، لقد ساعدتني حقاً على الشعور بتحسن. 

بریشیوس: بالطبع، أنا سعیدة بتقدیم الدعم في ھذه الأوقات العصیبة. بریشیوس: بالطبع، أنا سعیدة بتقدیم الدعم في ھذه الأوقات العصیبة. 
غریس: أنا الآن على استعداد لمناقشة ما یمكن فعلھ بشأن ترتیبات 

الجنازة 

كرر: 
• كرر الرسائل والكلمات الرئیسیة التي قالھا الشخص ، على سبیل المثال " تقول إن الاعتناء 

 بأطفالك أثناء عملك قد یكون  أمراً مرھقاً." 
• اطلب التوضیح إذا كان ھناك شيء لم تفھمھ ، على سبیل المثال "لم أفھم تماما ما قلتھ تواً، 

 ھل یمكنك أن تشرح من فضلك؟ " 

لخص في النھایة ما فھمتھ: 
حدد و اعكس النقاط الرئیسیة والمفتاحیة التي سمعت الشخص یقولھا، بحیث یعرفون أنك سمعتھم و 
لتأكید أنھ تم فھمھم  بشكل صحیح ، على سبیل المثال "مما قلتھ للتو ، أنا أفھم أنك قلق بشكل أساسي 

من [لخص المخاوف الرئیسیة التي عبروا عنھا] ، ھل ھذا صحیح؟" 
صف ما سمعتھ ، بدلاً من تفسیر ما یشعرون بھ حیال الموقف (على سبیل المثال ، لا تقل: لابد انك  تشعر 

بالرعب / الدمار!” . لا تطلق أبداً الأحكام على الأشخاص أو على المواقف التي یمرون بھا. 



الوحدة الثالثة 

تقدیم الدعم العملي 

قد یكون لدى الأشخاص المصابین بمرض كوفید - 19 احتیاجات متعددة مثل:   

معلومات فیما یتعلق بكوفید - 19 (الأعراض، الحصول على 
العلاج، كیفیة تقدیم الرعالیة للأخرین, كیف یحافظون على 
سلامتھم، الحصول على آخر المستجدات في المنطقة المحلیة،أثر 

ذلك على سیر العمل. 

حالة بریا ودیباك: 
تعیش بریا في مجتمع مزدحم. دیباك، أحد جیرانھا، رجل مسن تعیش بریا في مجتمع مزدحم. دیباك، أحد جیرانھا، رجل مسن 
یعیش بمفرده. اتصلت بھ بریا وسألت عن حالتھ. یقول دیباك إنھ 
لم یتمكن من الخروج لشراء الدواء الذي یتناولھ عادة لمعالجة 
ارتفاع ضغط الدم. قامت بریا بشراء الطعام لھ أسبوعیاً واقترحت 
أیضاً امكانیة ذھابھا إلى الصیدلیة لشراء الدواء لدیباك. اتفق 
الثنائي على مكان آمن خارج باب دیباك مباشرة حیث یمكن لدیباك  
ترك المال وبالمقابل یمكن لبریا وضع الدواء في المكان ذاتھ. 

وبھذه الطریقة ، لا یتعین علیھما التواصل الجسدي. وبھذه الطریقة ، لا یتعین علیھما التواصل الجسدي. 

توفیر العناصر أو المواد الأساسیة:  
قد تكون قادراً على تقدیم المواد أو الخدمات الأساسیة بنفسك كالطعام أو 
الماء أو التسوق من أجل الآخرین، على الرغم من ھذا، لا تشعر أن علیك 

تقدیم كل شيء، واعرف الأمور الممكنة التي یمكن تقدمتھا. 

تقدیم المعلومات: 
- استخدام لغة واضحة وموجزة یسھل فھمھا. تأكد من استخدام الكلمات المناسبة للفئة العمریة والمرحلة النمائیة. تجنب أي 

استخدام للغة الاصطلاحیة التخصصیة والتقنیة.  
- تقدیم معلومات مأخوذة من مصادر موثوقة مثل منظمة الصحة العالمیة. 

- حاول الحصول على مواد مكتوبة باللغة المحلیة المناسبة و استعن باستخدام أدوات بصریة. 
- عند الحاجة، اطلب من المترجم الحضور وتقدیم المساعدة 

- إذا لم تكن ملماً بالمعلومات الكافیة بشأن موضوع معین، كن صریحاً بشأن ذلك، أفضل من تقدیم تخمینات شخصیة. - إذا لم تكن ملماً بالمعلومات الكافیة بشأن موضوع معین، كن صریحاً بشأن ذلك، أفضل من تقدیم تخمینات شخصیة. 

طرح  المعلومات أو المواد الأساسیة بنفسك: 

الربط مع جھات أخرى ممن یقدمون دعماً فعلیاً 
للربط الفعال بمزودي الخدمة الآخرین، قم بإنشاء قائمة لجمیع المنظمات العاملة في منطقتك وكیفیة الوصول إلیھا (املأ المربع في الملحق 
ھ)ـ. تأكد من آلیة الربط السریع للأشخاص الذین یعانون من الضغط النفسي أو أولئك الذین یحتاجون إلى الطعام أو الماء أو المأوى أو 

الخدمات الطبیة أو الاجتماعیة العاجلة لضمان سلامتھم وحمایتھم.  
تابع حالة أولئك الأشخاص في حال موافقتھم على ذلك! 

الحصول على الغذاء والمواد والخدمات الأساسیة 
الأخرى نتیجة التباعد الجسدي ونقص الایرادات  

طرق لضمان رعایة بدیلة للأشخاص المعتمدین  
كالأطفال إذا كان مقدم الرعایة الرئیسي في المستشفى 

أو في العزل الصحي 

امكانیة القیام بطقوس دفن بدیلة عند وفاة شخص ما  



دعم الآخرین لمساعدة أنفسھم 
لوصول الأشخاص إلى مرحلة التعافي بشكل جید، غالباً ما یحتاج الأشخاص للشعور بإمكانیة التحكم ببعض الجوانب في حیاتھم، فإن 

أفضل طریقة لدعم الآخرین ھي مساندتھم لمساعدة أنفسھم. سیمنحك ذلك المزید من الطاقة والوقت أیضاً لمساعدة الآخرین. 
یمكن استخدام منھجیة (توقف- فكر-انطلق) لدعم الآخرین في إدارة مشاكلھم.  

توقف  ساعد الشخص على التوقف قلیلاً والتفكر في المشكلات الأكثر إلحاحاً. ساعد الشخص على 
استخدام دوائر التحكم لتحدید واختیار المشكلة التي یمكنھ القیام بشيء ما حیالھا.  

فكــرــ شجع الشخص على التفكیر في طرق لإدارة ھذه المشكلة. 
قد تساعد الأسئلة التالیة: 

• ماذا فعلت في الماضي للتغلب على مشاكل مثل ھذه؟ 
• ما الذي حاولت فعلھ سلفا؟ً 

• ھل ھناك شخص یمكنھ المساعدة في إدارة ھذه المشكلة (مثل الأصدقاء أو الأحباء أو المنظمات)؟ 
• ھل لدى أشخاص آخرین تعرفھم مشاكل مماثلة؟ كیف نجحوا؟ 

حالة احسان ومحمد: توقف، فكر، انطلق 
یبدو أن محمد غارق بمشاكلھ ویقوم احسان بتقدیم الدعم اللازم لھ. 

توقف: احسان یساعد محمد على تحدید مشكلتیھ الأكثر إلحاحاً. یقوم بتكرراھما للتأكد من مدى فھمھ للمشكلات التي یواجھھا: "لدیك مخاوف مرتبطة 
بإطعام أسرتك وقلق على  زوجتك المصابة بكوفید - 19.  

لمساعدة محمد على اختیار مشكلة واحدة ، یسأل أحسان: "ھل یمكنك القیام بأي شيء حیال ذلك؟" یقرر محمد أنھ یستطیع أن یفعل شیئاً لكلتا 
المشكلتین. یقرر أن إطعام عائلتھ ھو الأولویة في الوقت الحالي." 

فكر: أحسان یطلب من محمد أن یفكر في جمیع الطرق الممكنة لإطعام عائلتھ. أخبره أنھ یستطیع اقتراح أي حلول، حتى لو كانت سخیفة أو غیر واقعیة. : أحسان یطلب من محمد أن یفكر في جمیع الطرق الممكنة لإطعام عائلتھ. أخبره أنھ یستطیع اقتراح أي حلول، حتى لو كانت سخیفة أو غیر واقعیة. 
یكافح محمد في البدایة، لذا یتحدث مع زوجتھ، التي تساعده على التفكیر في الحلول. یفكران معاً فیما یلي: 

التسول من أجل الطعام / البدء في زراعة طعامھم / الاتصال بمنظمة غیر حكومیة محلیة أو مركز لتوزیع الأغذیة / عرض لتبادل الطعام مع الجیران 
مقابل عملھ. 

انطلق: یطلب إحسان من محمد اختیار حل واحد من القائمة لتجربتھ. محمد لدیھ بعض البذور ویرغب في زراعة طعامھ. ومع ذلك، سیستغرق ھذا  یطلب إحسان من محمد اختیار حل واحد من القائمة لتجربتھ. محمد لدیھ بعض البذور ویرغب في زراعة طعامھ. ومع ذلك، سیستغرق ھذا 
بعض الوقت. قد یؤدي البحث عن الطعام إلى تعریض محمد لخطر الإصابة بالعدوى. یقرر محمد الاتصال بمنظمة غیر حكومیة محلیة للحصول على 
الطعام على الفور والبدء في زراعة بعض الخضروات في حدیقتھ للمستقبل. إذا لم یتمكن من الحصول على المساعدة الغذائیة من المنظمة غیر 

الحكومیة، فسیعود إلى قائمة الحلول. احسان یعطي محمد رقم المنظمة غیر الحكومیة للاتصال بھا.   

انطلق ساعد الشخص على ایجاد طریقة لادارة المشكلة واختبارھا. وإن لم تكن مجدیة شجعھ على 
إیجاد حل آخر.    



الوحدة الرابعة 

علامات الضغط النفسي 
إن الضفط النفسي ردُّ فعل طبیعي یعاني منھ جمیع الناس. قد تتضمن علامات الضفط النفسي ما یلي: 

• ردود فعل عاطفیة: الشعور بالحزن، بالغضب، بالرعب، إلخ. 
• ردود فعل سلوكیة: انعدام الدافعیة، تجنُّب ممارسة الأنشطة، النزوع إلى العنف، إلخ. 
• ردود فعل بدنیة: صداع، آلام عضلیة، آلام ظھر، صعوبة النوم، نقص الشھیة، إلخ. 

شجع الشخص أولاً على التفكیر في شيء یستطیع فعلھ لیشعر 
بتحسُّن 

قد یكون لدى الشخص أشیاء یفعلھا سلفاً لمساعدة نفسھ في المواقف قد یكون لدى الشخص أشیاء یفعلھا سلفاً لمساعدة نفسھ في المواقف 
العصیبة. لكي تساعد الشخص على إدراك موارده الذاتیة، اسألھْ: 
"ما الذي ساعدك سابقاً عندما شعرت على ھذا النحو؟" أو "ماذا 
تفعل حالیا̒ لمساعدة نفسك على الشعور بالتحسُّن؟" بوسعك أیضاً 
تزوید الشخص بمحفزات إذا واجھ صعوبة التوصل إلى نتیجة ما، كأنْ 
تسألھ مثلاً: "ھل ھناك منَ یستطیع مساعدتك؟"؛ "ھل من أنشطة 
كنت تستمتع بالقیام بھا سابقاً وبوسعك القیام بھا الآن؟"؛ إلخ. 

إذا لم یستطع الشخص التوصل إلى شيء ما یستطیع القیام بھ إذا لم یستطع الشخص التوصل إلى شيء ما یستطیع القیام بھ 
لمساعدة نفسھ بوسعك أن تقترح علیھ أموراً من نحو الأنشطة 

الواردة ضمن الإطار. 

اقتراحات لأمور یمكن للشخص أن یجربھا حتى یشعر بتحسُّن 
• ضع قائمة (في ذھنك أو على الورق) بكل الأشیاء التي تشعر 

حیالھا بالامتنان. 
• حاول أن تجد وقتاً للقیام كل یوم بنشاط تستمتع بھ (ھوایة) أو 

تجده ذا معنى. 
• مارس الریاضة أو المشي أو الرقص. 

• مارسْ شیئاً خلاقاً، مثل الرسم أو الغناء أو حرفة یدویة أو • مارسْ شیئاً خلاقاً، مثل الرسم أو الغناء أو حرفة یدویة أو 
الكتابة. 

• استمع إلى الموسیقى أو الرادیو. 
• تحدث إلى صدیق أو فرد من الأسرة. 
• اقرأ كتاباً أو استمع إلى كتاب مسموع. 

تنبیھ: ھذه الاستراتیجیة لن 
شعر  تساعد الجمیع، فإذا 
الشخص بعدم الارتیاح أوقف 

التمرین فوراً. 

دعم الأشخاص الذین یعانون من الضغط النفسي 
قد تكون مھارات التواصل الداعمة الموضَّحة في الوحدة 2 كافیة لمساعدة شخص ما على الشعور بتحسُّن. فإذا كان الشخص 

یحتاج إلى مزید من الدعم فقد یساعده ما یلي: 

جربْ نشاط الاسترخاء 
إذا بدا على الشخص القلقُ أو الضغط النفسي فقد یساعد التنفس البطيء. 

قل لھ: "عندي تقنیة من شأنھا أن تساعدك على الھدوء كلما شعرت بالضغط النفسي . 
إنھا تقتضي أن نتنفس معاً ببطء. فھل توافق أن نحاول القیام بذلك معاً؟" إذا وافق 

الشخص عندئذٍ تابع: 
"خذ معي نفَسَاً من أنفك وأنت تعدُّ حتى 3. أرخِ كتفیك ودعِ الھواء یملأ الرئتین حتى . أرخِ كتفیك ودعِ الھواء یملأ الرئتین حتى 
القاع، ثم ازفرْ ببطء عبر فمك وأنت تعدُّ حتى 6. ھل أنت مستعد؟ سنكرر العملیة 3 

مرات." 
تنبیھ: ھذه الاستراتیجیة لن تساعد الجمیع، فإذا شعر الشخص بعدم الارتیاح أوقف 

التمرین فوراً. 

دعم الأشخاص الذین یعانون من الضفط النفسي:  



حالة جوزفین وجولیا 

نقُل شریك جوزفین إلى المستشفى مصاباً ب ـكوفید - 19. إنھا قلقة علیھ إلى حد أنھا لا تنام لیلاً، ولا تقوى على الأكل، وتعاني من آلام في الظھر. 
ھاتفت جوزفین زمیلتھا جولیا وأخبرتھا بما تشعر بھ. أصغت إلیھا جولیا، مبدیة لھا الدعم والاھتمام. سألت جولیا جوزفین إن كان ھناك أي شيء 

یمكن لھا القیام بھ لكي تشعر بتحسُّن. كانت جوزفین منھكة إلى حد أنھا لم تستطع التفكیر في أي شيء حالیا̒. ما أشد الألم في ظھرھا! 
أدركت جوزفین أنھا مكثت في المنزل طویلاً دون أن تمشي أو تتحرك كثیراً، فقررت أن تقوم صباحاً ببعض التمارین الریاضیة والرقص على أنغام أدركت جوزفین أنھا مكثت في المنزل طویلاً دون أن تمشي أو تتحرك كثیراً، فقررت أن تقوم صباحاً ببعض التمارین الریاضیة والرقص على أنغام 
موسیقى لطیفة، كما كانت تفعل عادة ھي وشریكھا. راقت ھذه الفكرة لجولیا فأخبرت جوزفین بأنھا ستنضم إلیھا صباحاً عبر الھاتف أو مكالمة 

ڤیدیو لتقوما بالریاضة والرقص معاً. فرحت جوزفین بھذا الاقتراح وبانضمام زمیلتھا إلیھا على ھذا النحو. 



عندما یعاني أحدھم من ضغط نفسي شدید 
علامات الضغط النفسي الموصوفة أعلاه تعتبر طبیعیة وقد تتأرجح بمرور الوقت. إنما قد یختبر بعض الأشخاص ردود فعل أشد وأطول مدى. 
عندما یحدث ھذا قد یصیبھم ضیق نفسي شدید. الشعور بھذا الضغط النفسي الشدید یعتبر ردُّ فعل طبیعي على ظروف استثنائیة، لكن من شأنھ 
أن یكفَّ قدرة الناس على العمل. في مثل ھذا الوضع، من المحتمل أن تضطر إلى إحالة الشخص إلى دعم اختصاصي. العلامات الدالة أن 

الشخص یعاني ضغطاً نفسیا شدیداً، إن وجُدت،  
تتضمن: 

تنبیھ: إذا كنت تتكلم عبر الھاتف، حاول 
البقاء على الخط مع الشخص حتى 
یستعید ھدوءه و/أو تتمكن من الاتصال 
بخدمات الطوارئ لتذھب وتساعده 
مباشرة. تأكد من أنھ مرتاح وقادر على 

الكلام. 

السلامة أولاً! تأكد أنك أنت والشخص الذي یعاني من 
الضیق الشدید والآخرین في مأمن من الأذى. إذا شعرت بعدم 
الأمان غادرْ واطلب المساعدة. إذا قدَّرت أن الشخص قد 
یؤذي نفسھ اطلب المساعدة (اسأل زمیلاً، اتصل بخدمات 
الطوارئ، إلخ). اتخذ تدابیر وقائیة ضد عدوى كوفید - 19 

(مثل التباعد البدني). لا تعرض نفسك للخطر. 

عرف عن نفسك: قدم نفسك بوضوح واحترام – اسمك 
ودورك، مؤكداً أنك موجود للمساعدة. اسأل الشخص عن 

اسمھ حتى تستطیع مخاطبتھ. 

ابقَ ھادئاً: لا تصرخ في وجھ الشخص أو تحد من حركتھ 
بدنیا̒. 

ساعد الشخص على استعادة السیطرة: 
أ . إذا كان الشخص جزعاً ساعده على التنفس ببطء – (راجع: 

تقنیة "التنفس البطيء"، ص 14). 
ب . إذا كان الشخص فاقد الإحساس بمحیطھ، ذكره بمكان ب . إذا كان الشخص فاقد الإحساس بمحیطھ، ذكره بمكان 
وجوده، ویوم الأسبوع، ومن أنت. اطلب منھ أن یلحظ الأشیاء 
في محیطھ المباشر (على سبیل المثال، "اذكر شیئاً واحداً تراه 

أو تسمعھ"). 
ت . ساعدهْ على استعمال استراتیجیة التأقلم الجیدة الخاصة 

بھ وعلى الاتصال بالأشخاص الداعمین في حیاتھ. 

قدم معلومات واضحة: أعطِ معلومات موثوقة لمساعدة 
الشخص على تفھُّم الموقف وتحدید المساعدة المتاحة. تأكد 
من استعمالك كلمات یمكنھ فھمھا (تفادَ الكلمات المعقدة). 
اجعل الرسالة بسیطة وكررھا أو اكتبھا إذا لزم الأمر. اسألھ إن 

كان قد فھم أو إن كان عنده أي سؤال. 

ابقَ مع الشخص: احرصْ ألا تترك الشخص وحده. إذا لم 
یكن بوسعك البقاء معھ، ابحث عن شخص آمنِ (زمیل أو 
صدیق) لیظل معھ حتى تجد المساعدة أو یستعید ھو شیئاً من 

الھدوء. 

راجع الدعم المتخصص: لا تتخطَّ حدود معرفتك. دع 
الآخرین من أصحاب المھارات الأكثر تخصصاً، كالأطباء 
والممرضین والمستشارین واختصاصیي الصحة النفسیة، 
یتولون المسؤولیة عنك. اربط الشخص مباشرة بالدعم، أو 
تأكد من حصولھ على معلومات اتصال وتعلیمات واضحة 

للحصول على مزید من المساعدة. 

اصغِ: استعملْ مھارات التواصل التي تجیدھا، كما ھو 
موضح في الوحدة 2. لا تضغط على الشخص لیتكلم. كن 

صبوراً وطمئنھ أنك موجود للمساعدة والإصغاء. 

قدم الراحة والمعلومات العملیة: قدم للشخص، إن 
أمكن، مكاناً ھادئاً للحدیث أو مشروباً غیر كحولي أو 
بطانیة. ستساعده لفتة الارتیاح ھذه على الشعور بالأمان. 

اسألھ عما یحتاج إلیھ – لا تفترض أنك تعرف سلفاً. 

كیف تتصرف عندما تصادف شخصاً في ضغط نفسي شدید 

یشعر بفقدان الوجھة أو بأنھ "غیر حقیقي" 

شدید الانغلاق    
على ذاتھ 

یھدد بإیذاء الآخرین 

ینسى اسمھ، لا یدري من 
 أین ھو، لا یعي ماذا یحدث 

یتحدث عن رغبتھ 
 في إیذاء  

نفسھ أو الانتحار  

یشعر بالجزع الشدید والخوف 

یصرخ  یشعر بالغضب 
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شعوره بالاضطراب والانزعاج بحیث إنھ لا یستطیع رعایة نفسھ أو الآخرین 



الوحدة الخامسة 

بعض الحالات التي تتطلب أخذ اعتبارات محددة خلال 
جائحة كوفید - 19 مدرجة ھنا 

المساعدة في حالات محددة  

احرصْ على عدم تجاھلُ الأشخاص المعانین من ھشاشة أو تھمیش 

یمكن لأي كان أن یتعرض للھشاشة أو التھمیش في مرحلة من مراحل حیاتھ. مع ذلك فإن بعض الأشخاص سیواجھون ھذه الحالات مواجھة أكثر 
تكرراً وأشد وطأةً بناءً على الحواجز والانحیازات والوصمة المرافقة لأوجھُ معینة من ھویتھم. ومن المرجح أن یحتاج الأشخاص الذین یعانون من 

الھشاشة الى انتباه خاص خلال جائحة كوفید - 19. یشمل ھؤلاء الأشخاص المھمَّشون أوالذین یعانون من الھشُّاشة كلا̒ من: 
• الأشخاص الذین یواحھون مخاطر حالیة، أو المعرضین لخطر العنف أو التمییز (كالأشخاص الذین یعانون من العنف القائم على النوع الاجتماعي 
و/أو عنف الشریك الذي قد یتفاقم في أثناء الحد من الحركة إبان الجائحة، مجتمع المیم LGBTQI، الأقلیات، المھاجرین، اللاجئین، ذوي الإعاقة)؛ 

• كبار السن، خاصة الذین یعانون من النسیان (كالذین یعانون من مرض الخرف/ الزھایمر)؛ • كبار السن، خاصة الذین یعانون من النسیان (كالذین یعانون من مرض الخرف/ الزھایمر)؛ 
• النساء الحوامل والأشخاص الذین یعانون من أمراض مزمنة ویحتاجون إلى الخدمات على نحوٍ منتظم؛ 

• الأشخاص ذوي الإعاقات، بمن فیھم ذوو حالات الصحة النفسیة والإعاقات النفسیة-الاجتماعیة؛ 
• الأطفال والیافعین ومقدمي الرعایة لھم؛ 

• القاطنین في أماكن مكتظة (كالسجناء، والمحتجزین، واللاجئین في المخیمات وأماكن التجمع غیر الرسمیة، كبار السن في مراكز الرعایة طویلة 
الأمد، مرضى المشافي النفسیة، وحدات المرضى المق یمین، أو غیرھا من المؤسسات) أو المشردین؛ 

• الأشخاص الذین یعیشون وحدھم وتصعب علیھم مغادرة المنزل؛ و 
• الأشخاص الذین یصعب علیھم الحصول على الخدمات (كالمھاجرین). • الأشخاص الذین یصعب علیھم الحصول على الخدمات (كالمھاجرین). 

دعم القاطنین في مراكز الرعایة 

قد یواجھ العاملون في مراكز الرعایة (كدور الرعایة وغیرھا من المؤسسات) تحدیات 
بعینھا. على سبیل المثال، یتعرض كبار السن لخطر عدوى كوفید - 19 تعرضاً أكبر، 
وغالباً ما یعانون من خطورة تفاقم المرض معاناةً أشد. فقد ینتاب ھؤلاء القلق الشدید أو 

الخوف والحزن، خاصة أن إجراءات العزل قد تمنعھم من لقاء أحبتھم. 
قد تؤدي الظروف الاستثنائیة مثل جائحة كوڤید - 19 إلى انتھاكات لحقوق الإنسان  إلى انتھاكات لحقوق الإنسان 
وكرامتھ في مؤسسات الرعایة، بما في ذلك الإھمال. وقد یشعر العاملون بالذنب أو العجز 
عن تغییر الوضع القائم، وقد یحتاجون إلى معلومات إضافیة وتدریب للتأكد من أن حقوق 

النزلاء وكرامتھم مصونة. 

لیست جمیع حالات الھشاشة واضحة أو 
مرئیة؛ لذا فمن الضروري الاستجابة 

باھتمام وتعاطف لكل منَ تصادفھ. 



المھارات النفسیة-الاجتماعیة الأساسیة 
COVID-19دلیل المستجیبین ل ـ

النساء والفتیات المتأثرات بكوڤید- 19

كغیره من الظروف الطارئة، یعرض كوفید - 19 النساء والفتیات إلى درجات أعلى من  النساء والفتیات إلى درجات أعلى من 
الھشاشة، كزیادة واجبات الفتیات والنساء الشابات في رعایة كبار السن وأفراد العائلة 
المرضى أو حیال الأشقاء المتسربین من المدرسة. فقد یتعرضن تعرضاً أكبر للعنف في 
المنزل مع حرمانھن من خدمات الحمایة الضروریة والشبكات الاجتماعیة. كما أن بعض 
النساء والفتیات یعانین من تناقص القدرة على الوصول إلى الخدمات الصحیة والجنسیة 
والإنجابیة، بالإضافة إلى الخدمات المتعلقة بالأمومة والرضَّع وصحة الأطفال. وقد 
تعاني ھذه الإناث، على المدییَن القریب والبعید، من صعوبات اقتصادیة أكبر، ما قد 
یؤدي الى ارتفاع خطر الاستغلال والإساءة والانخراط في أعمال ذات خطورة عالیة. لذا یؤدي الى ارتفاع خطر الاستغلال والإساءة والانخراط في أعمال ذات خطورة عالیة. لذا 
فمن المھم أن تشمل الرعایة الاحتیاجات الخاصة للنساء والفتیات في أوجھُ الاستجابة 

للجائحة كافة، بما في ذلك أماكن العمل والمجتمعات والمخیمات.  

دعم الأشخاص الذین یمرون بحالة حدِاد 

من الصعب بالأخص اختبار حالة الحدِاد بعد خسارة الأحبة إبان جائحة كوڤید - 19. فقد لا 
یتمكن الأشخاص من استعمال وسائلھم الاعتیادیة في التأقلم مع الضغط النفسي، كطلب 
الدعم من أفراد الأسرة أو متابعة برنامجھم الیومي السوي. وقد لا یشعرون بأن خسارتھم 
ذات مغزى على وجھ التحدید لأن الكثیر من الناس یموتون من جراء كوڤید - 19، وقد لا 

یتمكنون من إقامة شعائر الحدِاد المعتادة. 
قد یشھد العاملون إبان جائحة كوڤید - 19 عدداً أكبر من الوفیات والحدِاد من النسبة  عدداً أكبر من الوفیات والحدِاد من النسبة 
السویة. وقد یشعرون بأن الخسارات والحدِاد التي یشھدونھا، ناھیك عن صعوبة تأقلمھم 

مع خساراتھم الشخصیة، تشتد وطأتھا علیھم. 



دعم القاطنین في مخیمات اللجوء وتجمعات اللاجئین والمھاجرین غیر 
الرسمیة 

تتضمن التحدیات الخاصة التي یواجھھا الأشخاص القاطنون في مثل ھذه التجمعات عدم تتضمن التحدیات الخاصة التي یواجھھا الأشخاص القاطنون في مثل ھذه التجمعات عدم 
القدرة على الوصول إلى الاحتیاجات الأساسیة، من مأكل، ومأوى، وماء، وإصحاح، 
ونظافة عامة، ورعایة صحیة ملائمة؛ عدم القدرة على اتباع إجراءات التباعد الجسدي 
بسبب الاكتظاظ؛ والتعرض لانتھاك حقوقھم الإنسانیة من قبل منَ یفرضون الحدَّ من 
الحركة. أما الذین یستمرون في العمل في مخیمات اللاجئین فقد یعانون من زیادة وطأة 
ضغط العمل وحجمھ بعد مغادرة غیرھم من الھیئات. إضافة إلى ذلك، یعاني اللاجئون 
والنازحون أصلاً من خسارة المنزل والمجتمع والأحبة ومصادر الرزق، وتتناقص مواردھم 

الداخلیة والخارجیة الضروریة للتأقلم مع جائحة كوڤید - 19. الداخلیة والخارجیة الضروریة للتأقلم مع جائحة كوڤید - 19. 

دعم الأشخاص ذوي الإعاقات 

قد یواجھ الأشخاص ذوو الإعاقات عدداً من العوائق في الوصول إلى المعلومات ذات قد یواجھ الأشخاص ذوو الإعاقات عدداً من العوائق في الوصول إلى المعلومات ذات 
الصلة والمراعیة لعملیة الدمج حول انتشار كوڤید - 19 ووسائل الوقایة منھ. فالأشخاص 
القاطنون في دور الرعایة سوف یتأثرون بالمشكلات المبینة أعلاه، وقد یتعرضون لخطر 
الإساءة و/أو الإھمال. ففي البیئات التي لا تتصدى تصدیاً ملائماً لقضیة الدمج، یعاني ذوو 
الإعاقات من ضعف الوصول الى الرعایة والخدمات، من مأكل، ورعایة صحیة، وخدمات 
أساسیة، ومعلومات. لذا قد یعاني الأشخاص ذوو الإعاقات من عواقب أشد خطورة إبان 

ھذه الأزمة. 



معلومات موجھة للمدراء والمشرفین الذین یقدمون الدعم للموظفین والمتطوعین 

تقوم كمدیر و/أو مشرف بدور بالغ الأھمیة لضمان رفاه وسلامة وصحة العاملین والمتطوعین. 
 إذا أصبح الموظفین أو المتطوعین یعانون من الضیق یمكنك استخدام المھارات الواردة في ھذا الدلیل، كما یمكنك من بناء بیئة 

عمل داعمة تعزز صحتھم ورفاھھم. 

لدعم الموظفین والمتطوعین یمكنك أن تقوم ب:ـ 

- تشجیعھم على القیام باستراتیجیات الرعایة الذاتیة بشكل مسبق، 
وتأمین بیئة للرعایة الجماعیة بین الفرق. 

- كن على علم بالموظفین والمتطوعین الذین یعانون من حالات 
الضعف والتھمیش الذین قد یتطلبون دعماً اضافیاً. 

- استخدم سیاسة الباب المفتوح للإبلاغ عن المشكلات ویفضل أن یتم 
ذلك لشخص غیر المدیر المباشر. 

- العمل بشكل مسبق على حل النزاعات من خلال التأكید على أھمیة 
البیئة الداعمة للفریق ونمذجة اللطف والاھتمام تجاه الذات والآخرین 

من أفراد الفریق. 

قصة المدیرة سیلینا: 

تدیر سیلینا فریقاً صغیراً لمقدمي الاستشارة، ونتیجة لظروف جائحة كوفید - 19 أصبح كل واحدً  أصبح كل واحدً 
منھم یعمل بمفرده عن بعد. كبادرة منھا لدعم الفریق قامت سیلینا بالتحضیر لاجراء مكالمات من 
أجل الاطمئنان على كل واحد منھم ومعرفة كیفیة سیر الأمور ومناقشة أیة اھتمامات أو مخاوف 
وكذلك أیضاً لتزویدھم بالتوجیھات والمعلومات المحدثة حول الفیروس. كما شجعت سیلینا فریقھا 
على القیام باللقاءات الاجتماعیة ودعم الأقران بشكل دوري حتى في حال عدم تواجدھا لتشجیعھم 
على الاسترخاء وبناء روح الفریق. كما زودتھم أیضاً بمعلومات الاتصال لخدمة الحصول على 
الاستشارة. ولمساعدة فریقھا على الشعور بالتقدیر وزیادة الدافعیة لدیھم قامت سیلینا بارسال برید 

الكتروني بشكل اسبوعي للجمیع لشكرھم على الجھود التي یقومون بھا. الكتروني بشكل اسبوعي للجمیع لشكرھم على الجھود التي یقومون بھا. 

- تزویدھم بمعلومات حول إمكانیة حصولھم على استشارات الصحة 
النفسیة وفقاً لمبدأ السریة. 

- تأكد من حصولھم على استراحات دوریة والوقت المناسب للتواصل 
مع عائلاتھم واصدقائھم. 

- تشجیع وتنفیذ دعم الأقران بین الزملاء. 

- اجراء لقاءات دوریة لمناقشة المخاوف والتحدیات والحلول 
المناسبة لھا. 

- تزویدھم بالمعلومات المناسبة والمحدثة والسھلة حول كیفیة 
الحفاظ على الأمان الشخصي خلال تفشي الفیروس. 

- قدم نموذجاً كقائد من خلال نمذجة سلوكیات العمل الصحیة مثل: 
(عدم الاستمرار بالعمل لوقت إضافي، إظھار اللطف للآخرین..). 

- إعداد الفریق من خلال تزویده بتدریبات دوریة حول العمل ضمن 
الاستجابة لتفشي فیروس كورونا المستجد. 

الملحق (أ):  



قم بالإعداد لروتین حیاتك الیومیة  

ما الذي سوف أقوم بھ التوقیت 

حاول الحصول على 
سبع ساعات من النوم 
في اللیل كل یوم 

الملحق (ب):  



مایمكن أن اتحكم بھ 

ما ھو خارج نطاق سیطرتي 

مجالات السیطرة 

الملحق (ج):  



یمكنك استخدام ھذا التمرین كأحد استراتیجیات الرعایة الذاتیة كما یمكنك أن تقوم بتقدیمھ للآخرین كالأشخاص الذین 
تقوم بمساعدتھم. وإن كنت تقوم باستخدامھ مع الآخرین تحدث ببطء وحافظ على نبرة ھادئة عند القیام باعطاء 

التعلیمات مما یتیح لھم الشعور بكامل تأثیر الاسترخاء. 

الاسترخاء العضلي التدریجي: 

أثناء التنفس سوف نقوم بتمرین الاسترخاء العضلي التدریجي بحیث تشعرون بالفرق بین حالة التوتر وحالة الاسترخاء أثناء التنفس سوف نقوم بتمرین الاسترخاء العضلي التدریجي بحیث تشعرون بالفرق بین حالة التوتر وحالة الاسترخاء 
في عضلاتكم. عادة نحن لا نشعر بالتوتر الموجود في أجسامنا وھذا التمرین سوف یجعلنا ندرك ھذه التوترات ویقدم 

لنا طریقة لإزالة ھذا التوتر. 
أغلق عینیك واجلس باعتدال في كرسیك، ضع قدمیك على الأرض وتحسس الأرض تحتھما، وارخ یدیك في حضنك 
أو على ركبتیك. أثناء الشھیق سأطلب منك القیام بشد عضلات محددة في جسمك، بعدھا سأطلب منك أن تحافظ على 
الشد في العضلات والحفاظ على الشھیق في الرئتین لثلاث عدات، بعدھا قم بارخاء العضلات تماماً عندما أطلب منك 

القیام بالزفیر. 
دعنا نبدأ بأصابع القدمین............ دعنا نبدأ بأصابع القدمین............ 

قم بأداء تمرین الاسترخاء مع الشخص ببطء، أطلب منھ أن یقوم بشد أحد أجزاء الجسم مع الشھیق وأن یحتفظ بالشھیق 
في الرئتین بینما تقوم أنت بالعد إلى ثلاثة ببطء وبصوت واضح. على سبیل المثال: شھیق ...احتفظ بالھواء 
واحد.....اثنین....ثلاثة.... زفیر مع الاسترخاء. عند القیام بذلك ارفع من حدة الصوت قلیلاً عندما تقول "شھیق 

...احتفظ بالھواء" واخفض الصوت عندما تقول "زفیر مع الاسترخاء". 

اجعل الشخص یقوم بشد وارخاء العضلات بالترتیب التالي: 
- أصابع القدمین. 

- عضلات الفخذ والساق. - عضلات الفخذ والساق. 
- عضلات البطن من خلال سحبھا إلى الداخل. 

- تكویر قبضة الید. 
- الذراعین من خلال مفصل المرفقین باتجاه الصدر وشدھما باتجاه الجزء العلوي من الجسم. 

- تحریك الكتفین باتجاه الأذنین. 
- جمیع عضلات الوجھ. 

بعد الزفیر والاسترخاء مع كل جزء من أجزاء الجسم قل: "والآن أشعر بأصابع قدمیك، الفخذین، الوجھ....إلخ وھي بعد الزفیر والاسترخاء مع كل جزء من أجزاء الجسم قل: "والآن أشعر بأصابع قدمیك، الفخذین، الوجھ....إلخ وھي 
في حالة الاسترخاء، تنفس بشكل اعتیادي، أشعر بالدم وھو یتدفق في أصابع قدمیك، الفخذین....إلخ". 

والآن حرك رأسك نحو الأسفل ببطء بحیث تصل الذقن إلى الصدر وأثناء الشھیق قم بتدویر رأسك نحو الیمین وقم 
اخراج الزفیر أثناء تدویر رأسك نحو الیسار ومن ثم العودة إلى الصدر....شھیق نحو الیمین والعودة .....زفیر نحو 
الیسار والعودة ....شھیق نحو الیمین والعودة .....زفیر نحو الیسار والعودة والآن لنعكس الاتجاه شھیق نحو الیسار 

والعودة .....زفیر نحو الیمین والعودة (كررھا مرتان). 
والآن عد برأسك لوضعیة الاعتدال ولاحظ الھدوء في كل من عقلك وجسدك. 

والآن تعھد بالالتزام في القیام برعایة ذاتك مرة كل یوم والآن تعھد بالالتزام في القیام برعایة ذاتك مرة كل یوم 
  

الملحق (د):  

أداة مفیدة لإدارة الضغط النفسي! 
یستغرق التمرین حوالي سبع دقائق تقریباً. 

تعلیمات تمرین الاسترخاء العضلي التدریجي 



الملحق (ھ)ـ: 

 الموارد في منطقتك المحلیة 

الشرطة 

الطوارئ الطبیة 

الإطفاء 

الخدمات الاجتماعیة 

خدمات الصحة النفسیة 

الخدمات التي تتعلق بالمرأة 

حمایة الطفل حمایة الطفل 

الخدمات القانونیة 

خطوط المساعدة لخدمات الصحة النفسیة والدعم 
النفسي الاجتماعي الخاصة ب ـكوفید - 19

كیفیة الإحالة خدمة الدعم المتوفرة  رقم الھاتف 
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