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ʛّʺǽ مʱʳʺعʻا والॼلاد والعالʦ في أزمة صॽّʴة جادّة، قʛأنا عʧ مॽʲلاتها في الʺاضي في ʖʱؗ الʱارȄخ 
ʧاهʛا الʻʱها في وقʷǽنعا ʧʴوها ن.  

  . تعامل الʛʽʲؔون مع الأخॼار في الʺʛحلة الأولى Ǽإنؔار ʣهʛ في مʱاǼعة سʛʽ الॽʴاة الʨʽمॽّة ؗالʺعʱاد
  

ت تʙرॽًʳȄا، وȃعʙ تʛاكʦ أخॼار الʺʛض والʺʨت في جʺॽع دول العالʦ، فهʦ الʻاس معʻى Ǽعʙ فʛض القʛارا
على أنّها  ولʧؔ ما زالʗ هʻاك أقلॽة تʱعامل مع الأخॼار ،وأدرك الʺعʦʤ خʨʢرة الʺʛحلة" ʨʡارȏ "مʢʸلح 

  .نʱاج خʢة مʕامʛة
  

ʛاد والأسʛة للافॽّمʨʽاة الॽʴال Ȍʺن ʛʽʽغʱب ȏارʨʢارات الʛق ʗʰّhʶع جʺ. تॽʺارس وجʙʺلاب الʡ عॽ
،ʗʽʰال ʧن مʨعʺلǽ الأهل ʠعȃو ،ʗʽʰال ʧم ʙعǼ ʧن عʨرسʙامعات يʳات والॽلاب الؔلʡ لةʽة قلʯمة  وفʜمل

تغʛّ̔ت على الʻاس أنʺاȋ قʹاء وقʗ الفʛاغ ومʻعʨا مʧ الʛʵوج لأماكʧ كʚلǼ . ،ʥالʨصʨل لأماكʧ العʺل
ة. الॽɾʛʱه العامة ّɹ ʸة على الʛʱه الفʚه ʛثʕف تʨس ʅॽؔة فॽّوجʜة وعلى العلاقات الʛاد والأسʛة للأفॽّʶفʻ؟ال  

  
ومʧ ردود الفعل الʻفॽّʶة الأولى نʷعʛ أنها تʨʡ  ʖʰʶʱارȏ وأزمة غʛʽ عادǽة، هʚه الفʛʱة هي فʛʱة

مʧ الʺهʦ جʙًا أن نʷعǼ ʛالʹغȌ  وعلى عʝȞ ما ʧʤǽ الॼعǼStress .،ʠالʹغȌ والʨʱتʛ الʻفʶي 
،ȏارʨʢة الʛʱة فǽاʙي في بʶفʻّ̒اءةوألاّ  الʰة والʴॽʴʸا الʻفار ردود فعلʻʱف اسʙبه ʥه، وذلʴॼؔعه أو نʻʺن .  

 
ʦॽهʺا سلʙعامل؛ أحʱان للʢʺاك نʻه ʛالآخ Ȍʺʻة، أمّا الॽّʴة وصॼʀعاʱثلاثة ردود فعل م ʧي مʻʰم ʨوه ،

تعامل الكثيرون مع الأخبار في  
المرحلة الأولى بإنكار ظهر في  
متابعة سير الحياة اليوميّة  
. كالمعتاد

 
 
  

ت تدريجيًـا، بعد فرض القرارا
وبعد تراكم أخبار المرض  
والموت في جميع دول العالم، 
فهم الناس معنى مصطلح  

وأدرك المعظم  " طوارئ"
 خطورة المرحلة

 
 
تغيّرت على الناس أنماط قضاء  
وقت الفراغ ومنعوا من الخروج  

فكيف  . لأماكن الترفيه العامة
سوف تؤثر هذه الفترة على  

النفسيّة للأفراد والأسرة    الصحّة
 وعلى العلاقـات الزوجيّة
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ʦॽّʰلʶف ʙʽعॼال ʙيّ وضارّ للأمʴص ʛʽهʺا غʽردود الفعل ؗل ʧم ʧَْ̔عʨن ʧيّ مʻب.  
 

  :الʹȊʸ الأوّل

  "Fight or Flightاهِجم أو اهُرب": 1 المرحلة
في ردّ الفعل الأول للأزمات، ʢǼاقة ʛʽʰؗة تʳعله يهʦʳ على الʺȞʷلة أو يهʛب مʻها  ʷǽعʛ الفʛد،

Fight or Flight . حلةʛب"في مʛُأو اه ʦʳاِه) " ّʛوف ʛّؗ ن  ،)أوʨؔد  تʨإلى وج ʗفʛّتع ʙق ʛالأس ʠعǼ
هʨʳم سلʦॽ حʱى "، وعلʽها مʨاجهة هʚه الإصاǼة بʨاسʢة فʛʽوس الʨؔرونا مʧ خلال إصاǼة أحʙ أبʻائها

إلॽه مʧ خلال وسائل الإعلام فʱعʺل ؗلّ ما في وسعها حʱى  تʱعʛّف أسʛ أخȐʛ  وفي حʧʽ". تغلʖ الʺʛض
ʛʢʵال ʧب مʛا وناجعًا. تهȄًرʨن فʨȞǽ أن ʖʳǽ اقة على . ردّ الفعل الأولʢه الʚه ʦّجʛʱأن ن ȑورʛʹال ʧم

ʢʵالعائلة إلى ت Ȑʨʱʶة للعائلةمॼʶʻالȃو ،ʧʽوجʜؗ ة لهʺاॼʶʻالǼ انه الأفʹلȄʛلʺا ي ʧيʙالʨع للȄʛس Ȍॽ لȞك ،
إعادة تʨزȄع الأدوار داخل الأسʛة مʧ جʙيʙ، تʨزȄع الأوقات Ǽʺا يʱلاءم مع الʨضع الʙʳيʙ، : وذلʥ بʨاسʢة

ʧ العʻاǽة Ǽالأفʛاد نʷاʡات فʛدǽة وأسȄّʛة جʙيʙة، تʨزȄع أولȄʨات العائلة ما بʽ فʛض نʤام ماليّ جʙيʙ، تʰّ̒ي
  .الʺعافʧʽ والأفʛاد الʺʛضى

  
  .في هʚه الʺʛحلة، تʤهॽʰʡ ʛعة الॽʁادة الʨالǽّʙة والʱعاون الʜوجي والإدارة الأسȄّʛة الʶلॽʺة

ا، لॽʺʳع الأهل الʚيʧ لʦ يʰʱʻهʨا ً́ ǽأ ʗقʨال ʨا هʚادة، هॽʀ ʖلʢʱة تǽّʙالʨإلى أنّ ال Șابʶلؔي  في ال
  . الʛʷاكة الʨالǽّʙة ʦ فييʙّʻʳʱوا وȄقʨمʨا بʻʱفʚʽ دوره

  
إضافة لʺا ذُكʛ، هʻاك قلة مʧ الʻاس ʨȞǽن رد فعلهافي الʺʛحلة الأولى للʨʢارȏ هʨالʨʺʳدالʱام 

freeze.العاصفة ʛّʺى تʱح ʗقʨال ʖʶؔها لʻاولة مʴلة في مȄʨʡ ةʙʺا لʯʽة شʯه الفʚا، لا . لا تفعل هॽًعʺل
 ّʛعʱي ʦعلهʳا، بل ت ً̋ هʚه الفʯة ʴǼاجة لʨʱجॽه . ضʨن للʛʢʵ أكʛʲ مʧ غʛʽهʦتʙʵم هʚه الآلॽة أصʴابها دائ

  . خارجيّ ȌॽʶǼ، وواضح، ومʱعاقʖ وعʺليّ حʱى تʶاعʙهʦ على الانʱقال مʧ حالة الʛʢʵ لʴاǽة الʴʺاǽة
مʧ هʻا، ʖʳǽ الانॼʱاه إلى أنّهʺʧ الʺʺʧȞ أن تʨؔن داخل الأسʛة الʨاحʙة آلॽات مʱʵلفة لʺʨاجهة 

 ʛاد الأسʛأف Ȑʙل ʛʢʵوال ȏارʨʢعة . ةالॽʰʡ فهّʺاʱا، بل أن ي ً́ مʲلاً، ʖʳǽ أن لا يلʨمالʜوجان Ǽعʹهʺا Ǽع
  .اخʱلاف ردّ الفعل الأول لؔل مʻهʺا وأن ʸǽلاسȄًʨا لʰʱّ̒ي نʺȌ الʴʺاǽة والأمان الʹʛورȄان للأسʛة

  

  Damage Controlالتحكم في الضرر  : 2المرحلة  
الأصحّ في فʛʱة الʨʢارȏ  ولʧؔ. يʚʰل الʻاس قʸارȐ جهʙهʦ للʺʴافʤة على نʺȌ الॽʴاة الʨʽمॽّة

إذا أصابʗ فʺʲلا، . الʱالي قʸارȐ جهʙهʦ لʛʱمʦॽ نʱائج الأضʛار ولʺʻع الʹʛر والأزمات أن يʚʰلʨا 
 ʧع Ȑوʙع العʻله ومʜوع ʠȄʛʺمة الʙة في خʛد الأسʨجه ʖّʸها أن تʙʻع ʖʳǽ ،ةʛاد الأسʛأف ʙأح Ȑوʙالع

اʖʳǽ  وȂذا خʛʶ الأولاد أǽامًا تعلॽّʺॽة، عʙʻه. ʚا الهʙفمʙّhؔʱة ؗلّ الʸعȃʨات الʺʛافقة له Ǽاقي الأسʛة،
ضʢॼهʦ في نʤام دراسة يʨميّ يʱاǼعʨن ॽɾه تعلॽʺات الʙراسة عǼ ʧعʙ، إضافة إلى تʴفʜʽهʦ على الʺʢالعة 

 Ȑʛدات لغة الأم واللغات الأخʛلʺف ʛȄʨʢها تʽة فȄّʨȃʛألعاب ت ʖة . ولعॽّʺॽق تعلʛʢǼ اʚان فعل ؗلّ هȞالإمǼ
ʚؗ ةॽّهʽفʛةتॽّȃʛعة أفلام عǼاʱل مʲ؛ مʥأغانٍ  ل Ȏجʺة، أو حفʛدون ت ʧة مॽّʰʻى، أو أفلام أجʴʸاللّغة الفǼ

بلغʱها الأصلॽّة وȃاللغة العॽّȃʛة، وما شاǼه مʧ أفؔار تʵفّف مʻالʹʛر الʴاصل وتʺʻع  وتʛجʺʱها وغʻائها
  .الʹʛر الʺʱʴʺل الʱالي

  
اء في هʚه الʺʛحلة، مʧ الʺهʦ جع ʛؗع شॽʺʳح الॼʸǽ ىʱاء فيح ʛؗش ʦله  ʦاكʛف تʙمات بهʨالʺعل

من المهم جدًا أن نشعر  
بالضغط النفسي في بداية  

 نمنعه أو  وألاّ  فترة الطوارئ،
نكبحه، وذلك بهدف استنفـار  
 .ردود فعلنا الصحيحة والبنّـاءة

 
 

في ردّ الفعل   يشعر الفرد،
الأول للأزمات، بطاقة كبيرة  
تجعله يهجم على المشكلة أو  

 Fight orيهرب منها  
Flight .  اِهجم أو  "في مرحلة

 )أو كرّ وفرّ " (اهُرب
 
 
من الضروري أن نترجّم هذه  
الطاقة على مستوى العائلة إلى  

يط سريع للوالدين لما  تخط
يريانه الأفضل بالنسبة لهما  
 كزوجين، وبالنسبة للعائلة
 ككل

 
هذا هو الوقت أيضًا، لجميع  

في   الأهل الذين لم ينتبهوا
السابق إلى أنّ الوالديّة تتطلب  

لكي يتجندّوا ويقوموا   قيادة،
الشراكة   م فيبتنفيذ دوره

 .الوالديّة
 
 
يبذل الناس قصارى جهدهم  
للمحافظة على نمط الحياة  

الأصحّ في فترة   ولكن. اليوميّة
الطوارئ والأزمات أن يبذلوا  
قصارى جهدهم لترميم نتائج  
 الأضرار ولمنع الضرر

 
 
إذا أصابت العدوى أحد  
أفراد الأسرة، يجب عندها أن  
تصبّ جهود الأسرة في خدمة  
المريض وعزله ومنع العدوى  
 عن باقي الأسرة

 
 
وإذا خسر الأولاد أيامًا تعليميّة، 

ايجب ضبطهم في نظام   عنده
دراسة يوميّ يتابعون فيه  
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، حʱى عʙʻما تʛʽʲ معلʨماتهʦ الفʜع ʖʰʶǼ مȐʙ خʛʰاءالʺعلʨمات الॽʀʙقة والʶلॽʺة مʧ  إن تلّقي. الʺعʛفة
الʨالʙيʧ، اللʚيʧ مʛض أحʙهʺا، مʲلا، أن ǽعʛف  إذ ʖʳǽ على. الʛʢʵ، هʨ مفʙʽ جʙًا للʦȞʴʱ في الʹʛر

ʛر الȑʚ سʨف يǼ ʖّhʶʱه لॽʺʳع أفʛاد الأسʛة إذا لʦ تʨʱفʛ كلاهʺا أǼعاد عʙم عʜل الʺʠȄʛ ومȐʙ الʹ
تʶاهʦ الʺعلʨمات وتʛاكʦ الʺعʛفة في تʛȄʨʢ اسʛʱاتॽʳॽة ردّ فعل لȐʙ  .لʙيهʺا الʺعلʨمات الॽʰʢة الʺʨثʨقة

  . العائلة تʨؔن بها هي الʺȞʴʱʺة في الʹʛر الʱالي، وʨȞȄن ǼإمȞانها مʻعه أو الʙّʴ مʧ أذاه 
  

الʨؔرونا، مʧ الʺهʦ أن ǽفهʦ الʨالʙان الʺعلʨمات عʧ الفʛʽوس وأن يʻُاسॼا نقل هʚه  في أزمة انʷʱار وȃاء
مʧ الʺفʙʽ لهʺا، أحॽانًا، الاسʱعانة Ǽالأفلام الʨثائॽّʁة الʱي . ابʧ وابʻة لؔلّ  الʺعلʨمات للʺʛحلة العʺȄّʛة

والʚʱوʗȄ، وʚȃلʥ أصʙرتها وزارة الʴʸة وأن ʷǽاهʙوها معا، وأن يʨʱقّفʨا عʙʻ الʱفاصʽل بهʙف الʛʷح 
ॽّة ʨؗة سلǽة وقاʢاء خʻة بʢاسʨة بʛاد الأسʛي أفʺʴقاء، . تʙة أو الأصʛاد الأسʛأف ʙان أحʙفق ʛʢفي حال خ

لʛʽʹʴʱ القاصʧȄʛ لʱلقي الʛʰʵ ولʺعاʷǽة الفقʙان  مʧ الأفʹل الʨʱجّه لʛʽʰʵ بهʙف الʨʸʴل على مʨʷرة
  .وهʹʺه لاحقًا

  
ॽʺʳى الʻʰʱى يʱح ʗقʨحلة لʛʺه الʚاج هʱʴةتʙيʙʳات الॽ ʨؗلʶة على . ع الʛالأس Șفʱأن ت ʖʳǽ ،هॽوعل

ǼالإمȞان تʻʰي ʛʡق فؔاॽʂة لهʚا، مʲل . أدوات مʻاسॼة لها للʛʽؗʚʱ والॽʰʻʱه، لʸالح الفʛد ولʸالح الأسʛة
ة مʹȞʴة للفʗ الʛʤʻ وما  ʛؗʴǼ امॽʁات، أو الʺॽعلʱالفة للʵوث مʙح ʙʻة عʻّ̔ة معॽʻاء أغʻالاتفاق على غ

يॼقى دور الʨالʙيʨʺؗ ʧجهʧʽ ومʙيʧȄʛ لفʛʱة . مًا أن نॼّɦع تعلॽʺات جادة فقȌ بʛʽؗʚʱ عاʝǼفلʝॽ لʜا. أشॼه
 وفʛʣ Șوف ؗل. Ǽالʨʽم ،أو عʙّة مʛاتالʨʢارȏ هام جʙًا وعلʽهʺا تǼ ʛʽؗʚاقي أفʛاد الأسʛة Ǽالʱعلॽʺات يʨمॽًا

ȞʴǼʺة ودفء في فʛʱة الأزمات سʷॽعʛون  عʙʻما يʱأكʙ الأولاد مʧ قʙرة الʨالʙيʧ على إدارة الأُسʛة.أسʛة
  . Ǽالأمان، Ǽغʠّ الʛʤʻ عʧ أصابʱهǼ ʦالفʛʽوس أو نʳاتهʦ مʻه

  

 Recoveryمرحلة التشافي  . 3
ʛتʨʱال ʧافي مʷʱة الʛʱة، في فʛاج الأسʱʴد، ؗʺا تʛاج الفʱʴǽStress اء الأزمات أأʻاحة ثʛلل ʙلʵن ت

ʗقʨال ʝة في نفॽّɿʡة وعاॽّجʨلʨʽه حاجة بʚة لأنّ هǽات العادʛʱالف ʧم ʛʲم . أكʨاعات نʶاد لʛاج الأفʱʴǽ إذ
ʨȞǽ ʘʽʴǼن ؗلّ  ،"تفعʽلॽّة"مʧ دون  الإنʷغال بʛʰامج  مʱقارȃة سȄًʨا، وتʱʴاج الأسʛة للॼقاء أكʛʲ مʧ الʺعʱاد

ʨن في قʟʸ هʨ أن ʳǽلʝ أفʛادها جʺॽعًا مʱلاصقʧʽ  الهʙف ʛؗʱʷȄن، وʨȞʴʹȄون، وʛامʶʱاعات، يʶل
مʲلʺا ǽعالج الʨʻم الʦʶʳ الʺʠȄʛ، تعالج هʚه اللقاءات الأسȄّʛة العلاقات الʱي تॼاعʙت، . وتʳارب وما أشॼه

حʱى تʳʻح هʚه الʺʛحلة في تʴقȘʽ أهʙافها، ʖʳǽ ألاّ تʛافقها إساءات . والʳȄʜات الʱي بهʗʱ وفʛʱ حʺاسها
  .Ǽالʛʺʻʱ أو Ǽالعʻف، حʱى لا تʱقهقʛ الأسʛة وتعʨد للʺʛحلة الأولى الʱي تʖّhʶ شعʨرًامقʨʸدة أو فʨرȄّة، و 

  
  :الأشخاص الذين لا يواجهون الأزمات بالطريقة السليمة المقترحة أعلاه، يتبنون الأنماط التالية

  Adaptionالʃॻّؒʯ للʦʯتʙ ) أ(
والʶʺاح للʨʱتǼ ʛالʛʢॽʶة على ردود لʝॽ الʺقʨʸد هʻا الʅॽّؔʱ الإʳǽابي الʰّ̒اء، وȂنʺا ǽعʻي الʺعاʷǽة 

مʧ لا ʛʽʶǽ في مʶار الʺʛاحل الʲلاث الʶاǼقة، ʙʳǽ نفʶه . فعل الفʛد بʙل أن يʙيʛه الفʛد ȄʛʢǼقة مʙروسة
 ʙاصل، وفقʨʱʺم الʨʻرة على الʙالق ʙراته، وفقʙفي ق ʥّʷǽ أʙȃأدائه، و Ȑʨʱʶم ʠفʵاه، انʨخارت ق ʙأو -وق

غالॼًا ما . اني مǼ ʧلادة تʳاه مʷاعʛه الʵاصة وتʳاه مʷاعʛ الآخʧȄʛوزنًا مʧ دون تȌॽʢʵ وصار ǽع -زاد
مʲلاً،على اللاجʧʽʯ الʚيʨʷॽɻǽ ʧن لفʛʱات Ȅʨʡلة جʙًا في مʵاʛʡ مʱعʙدة  نلاحȎ سʛʢॽة هʚه الʺʛحلة،

لʚا، . ومʛʱاكʺة، الʛʽʲؔ مʻها مفاجئ، ولا ʻȞʺǽهʦ إدارة حॽاتهʦ ؗʺا ʷǽاؤون ولا الɦʺʱّع ʛʺǼحلة أمʧ وأمان

تعليمات الدراسة عن بعد،  
إضافة إلى تحفيزهم على  
المطالعة ولعب ألعاب تربويّة  
فيها تطوير لمفردات لغة الأم  
  واللغات الأخرى

 
 

الوالدين،   إذ يجب على
اللذين مرض أحدهما، مثلا، أن  
يعرف كلاهما أبعاد عدم عزل  

رر الذي  المريض ومدى الض
سوف يتسبّب به لجميع أفراد  
الأسرة إذا لم تتوفر لديهما  
 المعلومات الطبية الموثوقة

 
 
في حال خطر فقدان أحد  
أفراد الأسرة أو الأصدقـاء، من  
الأفضل التوجّه لخبير بهدف  

لتحضير   الحصول على مشورة
القـاصرين لتلقي الخبر  
ولمعايشة الفقدان وهضمه  
 .لاحقًـا

 
يبقى دور الوالدين  
كموجهين ومديرين لفترة  
الطوارئ هام جدًا وعليهما  
تذكير باقي أفراد الأسرة  
 بالتعليمات يوميًـا

 
  
يحتاج الفرد، كما تحتاج الأسرة، 
في فترة التشافي من  

ثناء الأزمات  أ  Stressالتوتر
ن تخلد للراحة أكثر من  أ

الفترات العادية لأنّ هذه  
حاجة بيولوجيّة وعاطفيّة في  
  نفس الوقت

  
  

ففي الكوارث طويلة الأمد، . 
نشهد الناس يسيرون أمام  
 شخص تحت الخطر أو يحتضر
فـلا يحاولون مدّ يدّ العون له  

  المشاعر تكون قدتبلّدت لأن
  
  
من الممكن أن يؤدّي  
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ʶʱاعيʛص ʧه مॽɾ اʺǼ ،ʅॽّؔʱال ʧع مʨʻا الʚه ʖّh  ،اصلʨʱقاء مǼ  ةॽّɿʡة والعاॽّʶفʻة والǽّʙʶʳة ال ّɹ ʸلل ȐأذǼ
ʧȄʛاه الآخʳت ȐأذǼ ʥلʚ ففي الʨؔارث Ȅʨʡلة الأمʙ، نʷهʙ الʻاس ʛʽʶǽون أمام شʟʵ تʗʴ . للʚات وؗ

ʛʹʱʴǽ أو ʛʢʵن له لأن الʨالع ʙّي ʙّن مʨاولʴǽ ت فلاʙّلʰتʙن قʨؔت ʛاعʷʺحلة ّ◌الʛʺة الʷǽمعا ʖʰʶǼ .
ʺʧ الʺʺʧȞ أن يʕدȑّ الاسʵʱفاف ف وحʱى نʛʱجʦ هʚا للʨاقع الȑʚ نʨʱقعه مʧ أزمة فʛʽوس الʨؔرونا،

أنّ الʺʛض لا يʛʷʱʻ في بʱʯʽهʦ، إلى أن  Ǽالفʛʽوس وȂصʛار Ǽعʠ الʻاس على مʱاǼعة حॽاتهʦ الʨʽمॽّة، وؗ
اتهȄʛʢǼ ʦقة آلॽة فʽها فʛاغ عاʡفي وتʵلʨ مʧ وأن يʱاǼعʨا حʛʶʵǽॽوا عʙدًا ʛًʽʰؗا مʧ الأقارب والʺعارف 

ʛاعʷʺال.  
  

ا لأذȐ نفʶه والآخʧȄʛ وتȑʨʴ  تȑʨʴ الʲقافة العॽّȃʛة ً́ الʨʱجّه الॽʁادȑ الʦॽȞʴ الʳǽ ȑʚعل الإنʶان راف
ا الʨʻʵع والॽɻॼʱة للقॽʢع، ً́ ǽل  أʲʺلها ال ʛʽʷǽ يʱوس"والʛاع الʢّا قǽ لʨوس وقʛال ʧʽب ʥراس Ȍاول ". حʴǽ

وأنّʺا علʽهʦ إلاّ أن ǽقʰلʨا " ما Ǽالʙʽ حʽلة"ʧ الʱعامل مع الأزمة أن ǽقʻع الʻاس Ǽالاسʶʱلام لأنّ هʚا الȌʺʻ م
 لʝॽ هʚا Ǽالॼʢع نʺȌ الʱعامل الʴʸيّ والॽʴʸح لإدارة الأزمة، حʘʽ أنّ . الʨقʨع في الʛʢʵ وفي الʺʛض

ا مǽ ʧعʛف ʴǽ ʅॽؗʺي نفʶه أو أن ǽعالج نفʶه ً̋ ا مʛʺǽ ʧض وهʻاك دائ ً̋ ȞǼلّ ما أوتي مʧ  هʻاك دائ
لʝॽ مʧ الȞʴʺة زȄارة القʖȄʛ الʺʠȄʛ والإتّؔال على الǼ Ȏʴأن . أدوات، حʱى الʱعافي وجلاء الʛʢʵ الʱام

العʙوȐ لʧ تلǼ Șʴأȑ شʟʵ، ؗʺا لʝॽ مʧ الȞʴʺة عʙم اتॼّاع جʺॽع الʱعلॽʺات مʧ وزارة الʴʸة 
  .ʨاحʙةʨʸʵǼص مʻع انʷʱار الȃʨاء بʧʽ الأفʛاد، ʧʺǼ فʽهʦ أفʛاد الأسʛة ال

  
ʛʽʷǽ هʚا الʶلʨك إلى نʨع مʧ الإنؔار الʵفي، وفي نفʝ الʨقʗ، تॼقى الʺعلʨمة حʨل مʵاʛʡ الʺʛض 

فهʚا الاخॽʱار لʝॽ ". الʨʱتʛ والأرق والقلȘ"لʚا، ʨȞǽن الʷعʨر الʶائʙ لǽʙه .تʕرق مʹاجع مʱʶǽ ʧهʛʱ بها
ʡة أو العاॽّʶفʻة أو الǽّʙʶʳة الʴʸال Ȑʨʱʶعلى م ʦالأسلǼ ولا ʦॽȞʴالǼةȄّʛة أو الأسॽّɿ.  

  
 Burnoutالاسʚʹʯاف  ) ب(

لʨجʨده في الʺʛحلة الʶاǼقة، سʷॽعǼ ʛالاكʯʱاب والإنهاك الʱام  -وقʰل فʨات الأوان-مʧ لا يॼʱʻه سȄʛعًا 
  ).ʡعʦ الॽʴاة(وسʷॽعʛ معهʺاǼفقʙان الȄّʨʽʴة 

مة ȞʴǼʺة لʺʛحلة الاسʜʻʱاف، مʧ الʺهʦ أن يʙيʛ فʛʱة الأز  -في فʛʱات الأزمات-حʱى لا ʸǽل أȑ فʛد 
  .كʺا هʨ مقʛʱح أعلاه

مʧ الʺهʦ أن Ȍʢّʵǽ الفʛد مع مʻȞʺǽ ʧه أن ʶǽانʙه لʺا هʨ سلʦॽ صॽًʴا ونفॽًʶا ولʺا هʨ أفʹل للفʛد، 
  . وللأسʛة وللʯʽʰة

تقʱʹي الȞʴʺة أن ǽعʛف الفʛد مʺǽ ʧأخʚ الʺʨʷرة ولʺʸǽ ʧغي، ؗʺا تقʱʹي أن يʛتʖّ علاقاته ؗʺا 
  . يʛتʖ أغʛاضه عʙʻ حلʨل الأزمة

ʝॽ مʧ الʹʛورة أن يʻهʥ الفʛد نفʶه في الأزمات ولʧؔ مʧ الʹʛورة أن ȞʴǼ Ȍʢّʵǽʺة وȄʛʢȃقة ل
ا ؗل يʨم، وأن ʶǽائل وȃعʙ الʺʛحلة الأولى، الʱي تʱʴاج لʛّʴʱك سȄʛع،  سلॽʺة ً̋ ॽا ما سلʯًʽعʺل شǽ ه أنॽعل

ك الʙّ̔ʳ للفʛد للأسʛة الʶلǼ:  ʨالإمȞان الʱعامل مع مॽɻار الʶلʨك الʶلǼ ʦॽاعॼʱاره. نفʶه حʨل هʚا العʺل
  . وللʯʽʰة
  

كʺا . أȑّ الʴʸة الʻفॽّʶة الʨʺʷلॽّة ،"هʙاة الॼال"مʧ الʺهʦ أن تʘʴॼ ؗل أسʛة عʧ سʽʰل لʺا نॽʺʶه 
الأسȑّʛ، الʜوجيّ والفʛدȑّ، وعلى هʚا الʷعʨر أو الʴالة أن : ʖʳǽ أن يʨʱفʛ هʚا على ثلاث مȄʨʱʶات

 ʨʻʱدًا ومʙʳʱار، ومʡالإ ʘʽح ʧًا مɦن ثابʨȞǽʧʽالʺʹام ʘʽح ʧاء . عًا م ʛؗش ʦيهʙل ʝॽل ʧيʚاد الʛأمّا الأف

الاستخفـاف بالفيروس وإصرار  
بعض الناس على متابعة حياتهم  
اليوميّة، وكأنّ المرض لا ينتشر  
في بيئتهم، إلى أن يخسروا  
عددًا كبيراً من الأقـارب  
  والمعارف

  
ليس من الحكمة زيارة القريب  
المريض والإتّكال على الحظ  
بأن العدوى لن تلحق بأي  
شخص، كما ليس من الحكمة  
عدم اتبّاع جميع التعليمات من  
وزارة الصحة بخصوص منع  
انتشار الوباء بين الأفراد، بمن  

  .واحدةفيهم أفراد الأسرة ال
  
  
تقتضي الحكمة أن يعرف  
الفرد ممن يأخذ المشورة ولمن  
يصغي، كما تقتضي أن يرتّب  
علاقـاته كما يرتب أغراضه عند  
. حلول الأزمة

  
  

يس من الضرورة أن ينهك  ل
الفرد نفسه في الأزمات ولكن  
من الضرورة أن يخطّط بحكمة  
  وبطريقة سليمة

  
  
عليه أن يعمل شيئـًا ما سليمًا كل  
يوم، وأن يسائل نفسه حول هذا  

بالإمكان التعامل مع  . العمل
 :معيار السلوك السليم باعتباره

ك الجيّد للفرد للأسرة  السلو 
. وللبيئة

  
  
من المهم أن تبحث كل أسرة  

هداة  "عن سبيل لما نسميه  
أيّ الصحة النفسيّة   ،"البال

  الشموليّة
  
  
الهدف، إذاً، هو معرفة إدارة  
فترة التوتر وعبورها بسلام  
جسديّ ونفسيّ يبني الذات  
ويعيد توطيد العلاقـات الزوجيّة  
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  . زواج، ॼɾالإمȞان تعʠȄʨ هʚا مع الأصʙقاء
 ʙʽʡʨت ʙʽعȄات وʚي الʻʰيّ يʶونف ȑّʙʶلام جʶǼ رهاʨʰوع ʛتʨʱة الʛʱفة إدارة فʛمع ʨف، إذًا، هʙاله

  .العلاقات الʜوجॽّة والأسȄّʛة
وذات العلاقات الʷائؔة الʺʙʱʶامة إلى الʨʱجॽه والإرشاد  حاجة الأسʛ مʱعʙّدة الʺʷاكللا ʵǽفى علʻʽا 

Ȍف الʹاغʛʤا الʚل هʲق لها . في مʛّʢʱأن ن ʖʳǽ اʚة ولǽه العادʚه ʧلفة عʱʵأن حاجاتها م Ȑʛا نʻʻؔول
ʛل آخʸفʻفي مقال م  . 

  .والأسريّة
  
  
 حاجة الأسر متعدّدة المشاكل
وذات العلاقـات الشائكة  
المستدامة إلى التوجيه  
والإرشاد في مثل هذا الظرف  
 الضاغط

: إرتباط كامل النص  
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocKhawlaCorona&crises&emergencies.pdf 

 ***   ***   ***   

 شبكة العلوم النفسية العربية
  نحو تعاون عربي رقيا بعلوم وطب النفس

  الموقع العلمي
http://www.arabpsynet.com/ 

 المتجر الالكتروني
http://www.arabpsyfound.com 

 )الاصدار السادس(  "   شبكة العلوم النفسية العربية" لـ    2020الكتاب السنوي  

  من التأسيس العشرون  وتدخل عامها    ةعشر تاسعة  الشبكة تطفئ شمعتها ال

  "اصل  عامـــا من التو  17... عامــــا من الـــكدح 91

  ) 13/06/2003: على الويب  -  01/01/2000: التأسيس( 
http://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet.pdf 

 
 
 

***   ***   ***   

 موسسة العلوم النفسية العربية
نذهــــب ابعـــــد... معــــا

2020ية بموسسة العلوم النفسية العربية للعام  العضو  اشتراكات
http://www.arabpsyfound.com/index.php?id_category=36&controller=category&id_lang=3 

 
  

اشتراكـــــات عضـــــويــــة مدفوعة لدعم المؤسسة
 الالكتروني بالدفع ويـةالعضـ اشتراكـات

"الفخري الماسي المميّز الشريك"  عضويـــــــة - 1
http://www.arabpsyfound.com/index.php?id_product=275&controller=product&id_lang=3 

      "الفخري الماسي  الشريك"  عضويــــــة - 2
http://www.arabpsyfound.com/index.php?id_product=116&controller=product&id_lang=3 

 "الشرفي الذهبي    الشريك"  عضويــــــة - 3
http://www.arabpsyfound.com/index.php?id_product=117&controller=product&id_lang=3 

 

)3 - 2 - 1 العصوية نوعية اختيار بعد ( البنكي بالتحويل  العضويـة اشتراكات - 

مرفق رابط مستند الهوية البنكية للمؤسسة
www.arabpsynet.com/APF-IBAN.pdf 

 

)3 -  2 - 1 ةالعصوي نوعية اختيار بعد(  يونيون الويسترن  طريق عن بالتحويل  العضويـة اشتراكات - 
Dr. Jamel TURKY ( Sfax - TUNISIA ) 

ARABPSYFOUND President 
 

http://www.arabpsynet.com/Documents/DocKhawlaCorona&crises&emergencies.pdf

