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  مقدمة:
خلال جائ�ة ال��رونا ال	ي اج	اح� العال� 

ال	ي أح�ث� ما "! �  19-وضع� جائ�ة ��ف��
/!ا ح�ث في ال	ار-خ م� "+*ه في أث)ه أن 

ن أو الإنفل�ن6ا ال��ارث ال�5)4 م3ل ال1اع� 
. ل�� ما "!�6 ه?ه ال<ائ�ة ه� أنها الإس*ان:ة

واح�، وأغلق� ال��ود آن أصاب� العال� �له في 
وال!�ن وال!MسLات، وف)ض� على ال*+) ت<)Hة 

ولق� �ان  .ج!اP:ة م� ال�Oف، الع6لة، واللا"ق��
لي ش)ف ال	Q�R ل!ه!ة ال�ع� ال!عل�ماتي م� 

)-	ها م� خلال ش)�ة ص�ة في الأمارات H:ة وجلLات علاج ج!اP:ة أجش* ة العل�م الTفL:ة الع)  خلال
 الع)H:ة ال!	��ة ال	ي ��T أش	غل ف�ها في ح�Tها. 

العامل�� في ال)عا"ة ال�R:ة، ل:^ فق[ الTاس وعلى TفL:ة غ�) م�5Lقة على الP*اء ولق� �ان� الأ
5L/ 5` خ1) الع�و4 ال!*اش)، بل أ"_اL/ال!)ت*[ ب (!	L!ة )عا"ة ال!)ضى خلال أزمة ص�` ال_غ[ ال:

أشارت ال�راسات ح�Tها إلى ز-ادة ��5)ة في مع�لات الاك	eاب والقلb والأرق وال_�b الTفLي ب�� و عال!:ة. 
العامل�� في الl�1O الأمام:ة لل)عا"ة ال�R:ة، مع أ/�اث م� ال�R� والإمارات ال	ي أك�ت ع�اق` عاij:ة 

 b في /عq ال�الات.ة ج��ا ف+ل� في تp:iO ال_�ب)امج ال�ع� الTفLي ال!nT!ش�ی�ة. ح	ى 
 

  :تع� ال
عا�ف  :الاح
	اق ال�ه�ي
 :ُ"عّ)ف /أنه م	لازمة م�

 الإرهاق العاjفي •
 ت�5د ال+RO:ة •
 انOفاض الإن<از الع!لي •

 (!	Lع)ض الف)د ل_غ[ م	ما ی�Tو-��ث ع
 .دون ف	)ات �اw:ة لل)احة أو ال�ع�

  

 :أع)اضهم� 
 ت5ل� ال!+اع) •
 	!اعيالان�Lاب الاج •
 ال��اب:^ •
• bالقل 
 الغ_` •
 ال+ع�ر /ال?ن` •
  فق�ان ال!عTى •

خلال جائحة الكورونا التي  
اجتاحت العالم وضعت جائحة  

التي أحدثت ما    19-كوفيد
يمكن أن يشبه في أثره بما  
حدث في التاريخ من الكوارث  
الكبرى مثل الطاعون أو  
الإنفـلونزا الإسبانية

ما يميز هذه الجائحة هو أنها  
أصابت العالم كله في آن  
واحد، وأغلقت الحدود  
والمدن والمؤسسات، وفرضت  
على البشر تجربة جماعية من  
الخوف، العزلة، واللايقين

كان لي شرف التصدي لمهمة  
الدعم المعلوماتي من خلال  

بية  شبكة العلوم النفسية العر 
وجلسات علاج جماعية أجريتها  
من خلال شركة صحة في  
الأمارات العربية المتحدة التي  
كنت أشتغل فيها في حينها. 
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ع� ال	��"ات الف�ر-ة لل<ائ�ة، واجه العامل�ن في ال)عا"ة ال�R:ة أP*اء عاij:ة مع)وفة مT? /ع��ا 
أو   Burnout)ال!هTي ( )اقح	الإ زم� �j-ل م)ت*1ة /علاج ض�ا"ا ال�Rمات، وغال*ا ما ت�صف /أنها

ه ماسلاش، "+�) إلى م	لازمة 	�!ا ع)فالاح	)اق ال!هTي ، )Compassion Fatigue( ال	عاjف تع`
قام عال�  لق�العاjفي، والانفRال ع� ال?ات، وتقل�ل الإن<از ال+ROي. و  	ع` ال	عاjفنفL:ة ت	!�6 ب

p-(قل تعR/ Q(	Tمات إر-� ج��Rف نف^ الjعا	ا تع` ال��Mمة ال3ان�-ة،  /أنه، م�Rأش ال ال �ش ل م
�)ر، ف��5أ "+ع) /أع)اض م+ابهة ی	ع)ض ال!عالج أو ال�51` لق�R صادمة /+ ل م	"��ث ع�Tما 

، وس:1)ة ال<هاز الع5Rي ال�دQ، والقلb ال!6م� في ت�1ر �ركال	ه�ی� ال!ُ  ��5)  دوروهTاك  .ل!)ضاه
/أنه� م�اص)ون في ضغ[ لا مف) لTف��Lن ه��Tن ا��الة "+ع) ف�ها ال! ه جT	Q( ، ووصفتع` ال	عاjف

 مTه.
  

 :تعب التعاطفالآليات النفسية التي تكمن وراء  
ل!	1ل*ات م ان الع!ل. تLل[ أ/�اث  ه��T�ت�!� الأس*اب ال<?ر-ة للإرهاق في �:i:ة إدراك ال!

ناتج ع� ع�م ت�ازن ب�� ال!1ال` ال!	�Rرة وال!�ارد ال!	احة، م!ا  تع` ال	عاjفج�T	Q( ال_�ء على أن 
ال أو اله)وب. ه?ا ال	ه�ی� ال!	�Rر، م3ل مفه�م الع<6 ال! 	L` ی�3) ت�ت)ا م6مTا "+*ه اس	<ا/ة الق	

�Tإلى شع�ر ال!ه QدMس�ل:<!ان، ی �ة في م ان الع!ل.ل!ارت(!	L!ال lالع<6 أمام ال_غ�/ �� 
اللاإرادQ في ال<�L دورا ح��-ا في ت��ی� ردود الفعل ت<اه ال	�ت). ع�Tما ی�رك  یلع` ال<هاز الع5Rي

Tه�ی�ات، ی	ا �ان الأف)اد ال!Tع6-6 غ)-6ة ال*قاء. ب�	ت) ل�	ه)م�نات ال bو-1ل ،Q5ي ال�دRجهازه� الع ]+
تف�L) ضغ[  نLان في الe�5ات ما ق5ل ال	ار-خ، غال*ا ما "Lيء ال!ه��Tن ال!عاص)ون ه?ا ض)ور-ا ل*قاء الإ

 الع!ل �	ه�ی� خ�1)، م!ا یMدQ إلى س:1)ة تعاij:ة �j-لة الأم�. أ�ه)ت الأ/�اث أنه خلال ه?ا
٪ م� م)ون	ه� وق�ته� ودق	ه� الإدراك:ة، م!ا یMدQ إلى انOفاض ق�راته� 30–25اله:!Tة، "فق� الأف)اد 

 ى حل ال!+ لات.عل
	!��6 ب�� ال*+)-ة هي ال ال<5ه:ة الأمام:ةو�:فة حاس!ة للق+)ة 

ال	ه�ی�ات ال!�ر�ة والفعل:ة. ومع ذل�، فإن ال	T+:[ ال�دQ ال!6م� 
ا ی�فع الأف)اد إلى رد فعل غ�) عقلاني یMث) على ه?ه ال��:فة، م!

ت<اه ت��"ات م ان الع!ل. غال*ا ما "L	<�` ال!ه��Tن ال?ی� 
إما /!�اولة اله)وب م� ب�eة ع!له� أو  تع` ال	عاjف�ن م� "عان

�l م ان الع!ل /+ ل ع�واني، ولا "�ل أQ مTه!ا /!�اجهة ضغ
QدMأن ی �ه�ی�. ب�ون ت�خل، "! 	ال �ة عTرات ال�ام�R	ال 

ال	T+:[ ال!L	!) للاس	<ا/ة لل	�ت) إلى ت�ه�ر ال6Tاهة، وانOفاض 
  الفعال:ة، وت�ه�ر ال�Rة ال<�L"ة.

 

 

 :الوقـاية الذاتية للعاملين الصحيين
م<!�عة واسعة م� الاس	)ات:<:ات الع!ل:ة لل�قا"ة م� الاح	)اق L:ة وأع�اد م<لة /Rائ) نفق�م ال�	اب 

 :ال!هTي، مTها
 )خاء.والاس	 ت!ار-� ال	Tف^ •
 وم+اه�ة الأفلام وال5)امج الف�ا�:ة (م3ل أفلام عادل إمام وأس!اع�ل "اس��) ال_�� •
 ة ال?Q اث5	� ن<اع	ه في ال�قاعة م� ال�Rمات.ال��و-واله�ا"ات الع!ل  •

أشارت الدراسات حينها إلى  
زيادة كبيرة في معدلات  
الاكتئاب والقـلق والأرق  
والضيق النفسي بين العاملين  
في الخطوط الأمامية للرعاية  
الصحية

جه العاملون في الرعاية  وا 
الصحية أعباء عاطفية معروفة  
منذ زمن طويل مرتبطة بعلاج  
ضحايا الصدمات، وغالبا ما  
توصف بأنها الإحتراق المهني  

))Burnout     أو تعب
 Compassionالتعاطف (

Fatigue،(

الاحتراق المهني كما عرفته  
ماسلاش، يشير إلى متلازمة  

اطف  نفسية تتميز بتعب التع
العاطفي، والانفصال عن  
الذات، وتقـليل الإنجاز  
الشخصي

تسلط أبحاث جينتري الضوء  
على أن تعب التعاطف ناتج  
عن عدم توازن بين المطالب  
المتصورة والموارد المتاحة، 
مما يثير توترا مزمنا يشبه  
استجابة القتال أو الهروب
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 ح	ى م� ال�Tاف? مه� ح�T!ا " �ن ال*قاء /ال!6Tل ض)ور-ا.  ال	ع)ض لل+!^ •
 ال!�3)ة للقلb. تقل�ل م	ا/عة الأخ*ار •
•  `T>ة آل:اتت:�Rغ�) ال p:�	5:ا. الj م3ل ش)ب ال���ل أو أخ? ال!ه�ئات غ�) ال!�ص�فة 
 وال!عال<ة ع�Tما ت+ع) /فق�ان الL:1)ة. jل` ال�ع� •
 ی�م:ا. م!ارسة ال)-اضة •
 ل3!ان ساعات ی�م:ا. ال�افيال�Tم  •
 بTاء ش* ة دع� اج	!اعي •
   "م� "<	اج�ن ل�Oمات�.و أ م� ح!ا"ة م)ضاكض)ورQ ج6ء  �أن "ح!ا"ة نف�L ه �	ابك� الق� أو 
  

 التعاطف:  تعبلإدارة    ناهااستراتيجيات تعلم
ى تغ��) ت�خلات نفL:ة مL	ه�فة ته�ف إل لاح	)اق ال!هTي وتع` ال	عاjف،لت	1ل` الإدارة الفعالة 

 الإدراك، وتقل�ل اله:!Tة ال�دQ، وتع6-6 ال!)ونة. هTاك نه<ان رئ:L:ان:
تعل:� ال!ه��T� ل�5ء تT+:[ ال<هاز الع5Rي اللاودQ " افح  ال
�خلات القائ�ة على الاس
	خاء: .１

آثار ال	�ت) ال!6م�. م� خلال اس	)خاء ال<�L ب�عي، "L	ع�� الأف)اد و�ائف الق+)ة ال<5ه:ة الأمام:ة، 
-L	ع��ون وض�ح مع)في وت�ازن عاjفي. "!Tع ه?ا الTهج ال!�	)ف�� م� ت)اك� ردود الفعل ال!	�)رة م� و 

 �j يLفTت) ال�	ل الأم�.ال-�j يLفTال_غ[ ال �ال أس�5ع الع!ل، م!ا "قلل م 
الاس	)ات:<:ة ال3ان:ة ت	_!� تع�یل م�اقف م ان الع!ل. ب�لا م�  ت&%لات الإدراك ال�ع	في: .２

لع!ل م1ال*ا مف)وضة، "! � لل!�	)ف�� إعادة ص:اغ	ها �O:ارات مق�Rدة. على س�5ل اع	*ار مهام ا
"قلل  م� ال	ه�ی�  لا مف) مTهول:^ ال	6اما  مO	اراال!3ال، اع	*ار ال1ل` العاجل م� رئ:^ ال!MLول واج*ا 

 ل	�ت).ال!	�Rر ال!)ت*[ /!هام الع!ل. ه?ا ال	��ل "ع6ز الاس	قلال:ة الTفL:ة و-قلل م� اس	<ا/ات ا
تع` /الإضافة إلى ذل�، "ق	)ح ج�T	Q( وزملاؤه ب)امج ت�خل مnT!ة لل!ه��T� ال?ی� "عان�ن م� 

 ، /!ا في ذل�:ال	عاjف
 في م ان الع!ل.وال�Rمات ح�ل تأث�)ات ال	�ت)  ال
,+*( ال�ف'ي •
 ل_غ�l الع!ل الLا/قة ل	��ی� الأن!اl الأساس:ة. ب�اء ال1�ول ال.م�ي •
 مع دمج تقT:ات الاس	)خاء. ت67*5 الع�ا4ة ال3ات*ة •
 .وع�م ت)ك ال	� � ل!)اك6 خارج:ة م� خلال م)�6 ت� � داخلي ت6%ر الق8� •
 ل!�اءمة ال�:� ال+RO:ة مع الأه�اف ال!هT:ة. إن:اء ب*انات مه�ة مه�*ة •
 تع6ز ال!)ونة ال<!اP:ة ب�� ال!ه��T� ال?ی� ی�اجه�ن ضغ�jا م!اثلة. شA@ات دع? الأق	ان •
  

العلاقة ب��  �تTاولاق ال!هTي ال�قا"ة والعلاج وفي �	ابي الاح	) 
ال<ائ�ة والقلb ال�Rي، م�ضً�ا �:p أد4 ال�Oف ال<!اعي إلى 
ت_O:� الأع)اض ال<�L"ة، وز-ادة الاض1)ا/ات غ�) ال!فL)ة 5jً:ا. 

زة ال�ما :ة في اس	<ا/ة "الق	ال أو اله)ب"، و�:p دور الل�  Tاوش)ح
�Lإلى اض1)ا/ات ج �ف ال!6م�Oال QدMةی:Lا في ك!ا ش)ح ."ة ونفT

اه!:ة تقT:ات ال	Tف^ ال*T1ي، ال	أر-q، وال:قnة ال?هT:ة  ه?ا ال�	اب
وال_غ[  في ته�ئة ال<هاز الع5Rي، وتقل�ل تأث�) ه)م�نات ال�)ب

 الTفLي.
 

يلعب الجهاز العصبي  
جسم دورا  اللاإرادي في ال

حيويا في تحديد ردود الفعل  
تجاه التوتر. عندما يدرك  
الأفراد التهديدات، ينشط  
جهازهم العصبي الودي، 
ويطلق هرمونات التوتر لتعزيز  
غريزة البقـاء

أظهرت الأبحاث أنه خلال هذا  
–25الهيمنة، يفقد الأفراد  

٪ من مرونتهم وقوتهم  30
ودقتهم الإدراكية، مما يؤدي  
إلى انخفـاض قدراتهم على حل  
المشكلات

وظيفة حاسمة للقشرة الجبهية  
الأمامية البشرية هي التمييز  
بين التهديدات المدركة  
والفعلية. ومع ذلك، فـإن  
التنشيط الودي المزمن يؤثر  
على هذه الوظيفة، مما يدفع  
الأفراد إلى رد فعل غير  
عقـلاني تجاه تحديات مكان  
العمل

التدخلات القـائمة على  
الاسترخاء: تعليم المهنيين لبدء  
تنشيط الجهاز العصبي اللاودي  
يكافح آثار التوتر المزمن. من  
خلال استرخاء الجسم بوعي، 
يستعيد الأفراد وظائف القشرة  
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 دولية حول علاج الصدمة لدى العاملين الصحيينالدراسات  ال
ال!	��ة، ح�¡ ت� اس	�Oام ب)وت���لات علاج:ة م� إ"1ال:ا وال�لا"ات و��Hث ع)ض ال�	اب ت<ارب 

 :ل�ع� الأjق� ال�R:ة، م3للل�Rمات الTفL:ة 
 .جلLات ال�ع� الTفLي •
 .م<!�عات ال	ف)-غ العاjفي •
 .العلاج ال<!اعي •
 �ل ص*اح. "ل��ت�قb م� نف�L وزم�“ب)امج  •
 وال!)افb ال�R:ة. لاس	)خاء في ال!L	i+:اتلغ)ف ت�w:لا  •
 ل!ه�Tي ال�Oمات ال�R:ة. 5) الإن	)ن�الTفLي ععلاج ت�خلات ال •
أن ال�ع� الTفLي ال!* ) "قلل م� ت�1ر اض1)اب ما /ع� و��Hث ه?ه ال�ول  ت<اربت �ه) لق� أو 

 .ال�Rمة
 

 الخاتمة
ال	ي واجهها ��5)ة ال!Oاj) الTاتج ع� ال ال	عاjفأن ت<)Hة ال	عامل مع الاح	)اق ال!هTي وتع` 

"! � أن ت��ن مف��ة ج�ا  19- جائ�ة ��ف�� خلال �)وف ال	�ت) ال+�ی�ة العامل�� في ال)عا"ة ال�R:ة، و 
الL ان وال!ه��T� خلال ال�)وب الR)اعات م3ل تل� ال	ي ت��ث  ال	ي ی�اجههاال_غ�jات لل	عامل مع 

ال	ي فعالة ال	�خلات الم� خلال  ةوالTفL: ةالعاij: ات ال_غ�lإدارة تأث�)  حال:ا في الOل:ج الع)Hي. أن
!ع)w:ة ه� بTف^ الأه!:ة والفعال:ة ل!ا حRل خلال الاس	<ا/ات الف��Lل�ج:ة والإدراكات التL	ه�ف 

ل	�ت)، وخاصة دور س:1)ة ال<هاز الع5Rي ال�دQ، ی�ف) ل لاس	<ا/ةل� الآل:ات الأساس:ة فهأن . ال<ائ�ة
الTفL:ة  ه��T� على ال�فا¥ على ال!)ونة�ا�Tj� وال!أساسا ل	�1-) اس	)ات:<:ات مL	ه�فة تLاع� ال!

 م� خلال دمج تقT:ات الاس	)خاء، و¦عادةوذل� "! � فعله . لل	عامل مع ال_غ�l وال�Rمات الTفL:ة
 �nT!امج ال�ع� ال(Hال!ع)في، و (�jأ	ق5ل اال �/��¡ لأق)ان، م �و "!  ��Tjفي ال)عا"ة لل!�ا �للعامل�

 س	Lلام للإرهاق العاjفي ال!6م�ال	عامل مع مMLول:اته� ال!هT:ة دون الاأو الأمT:ة أو ال�Oم:ة ال�R:ة 
  .ال?Q ی	5L` ع� ال�Rمات

و�ان�ا م�اجهة عL )-ة ل:^ له� ف�ها لا ناقة ولا ج!ل،  و¦ذ ت!) بل�ان ع�ی�ة في الOل:ج الع)Hي /�الة
ل��ادر ال51:ة و��ادر :^ فق[ لس: �ن تع` ال	عاjف م+ لة ح�:قة لثها، أ�� أنه معارض�� ل��و 
. ل?ل� ال6Tاع bjافي مTلل!�ا�Tj� العادی�� و��ادر ال�Oمات وال+)jة وال<:§  ول�� أ"_اال�Rة الTفL:ة 

ال)ج�ع الى أول:ات ال)عا"ة ال?ات:ة و ال�ع� ال?اتي الع)ب في مTاbj الR)اع،   وأخ�انياق	)ح على زملائي 
ة ل	فادQ ح�Rل تع` ال	عاjف والاض1)اب ال�)Hي ال	الي لل�Rم ال	ي اس	�Oم� في ال<ائ�ة وال<!اعي
) Qال3ان�secondary traumatic stress ع�اد	اع� على الإ/قاء على درجة الاسL:وه?ا ب�وره س .(
وأف)اد ال�1اق� ال51:ة وق�ات ال+)jة  �ل!�ا�Tjوالعال:ة ال<�دة م� ق5ل مه�Tي ال�Rة الTفL:ة وال�ع� 

ن�ع� الله /الLلامة ل�ل ال!�اجهات العL )-ة ال�ال:ة و 	ي أص*�� في ج5هة الالع)H:ة وال<:§ في ال5ل�ان 
 مTاbj ال!�اجهات. �ل في وال!Lل!�� إخ�انTا واخ�اتTا الع)ب 

 
  قراءة:  أرجوا  ستزادةللا

- Abdul-Hamid, W (2019) Guest editor and writing the editorial and 3 

articles in the in the Journal Psychological Insights (Bassaaer Nafssania) special 

issue of ‘PTSD from an Arab Perspective’, Number 25 &26 Summer 2019. 

الجبهية الأمامية، ويستعيدون  
وضوح معرفي وتوازن عاطفي

تحولات الإدراك المعرفي:  
ية الثانية تتضمن  الاستراتيج

تعديل مواقف مكان العمل. 
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يوفر أساسا لتطوير  
استراتيجيات مستهدفة تساعد  
المواطنين والمهنيين على  
الحفـاظ على المرونة النفسية  
للتعامل مع الضغوط والصدمات  
النفسية

اقترح على زملائي وأخواني  
العرب في مناطق الصراع،   

ى أوليات الرعاية  الرجوع ال
الذاتية و الدعم الذاتي  
والجماعي التي استخدمت في  
الجائحة لتفـادي حصول تعب  
التعاطف والاضطراب الكربي  
التالي للصدمة الثانوي  

)secondary traumatic 
stress(
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