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مʱلازمة نفॽʶة مʧ الإرهاق العاʡفي، وتʙʰد الॽʸʵʷة وتقلʽل الإنʳاز الاحʛʱاق الʻفʶي ǽعʛف Ǽأنه 
وفي هʚا الʨقʗ العʖʽʸ يʙʰو أن هʻاك الʛʽʲؔ مʧ الʻاس الʚيMaslach, et al. 1998(.  ʧ(العʺلي

  : ففي الأزمات، بʙأنا Ǽالॽʁام Ǽأمʨر غॼȄʛة . لʙيهʦ ردود فعل لا ǽفهʺʨنها حقا
 

على مدى الأسبوع الماضي لقد وجدت صعوبة في الذهاب 

للنوم أو البقاء نائما، وبقيت في ليالي حتى وقت 

اءة المقالات الإخبارية التي متأخر من الليل أقوم بقر

لا نهاية لها حاليا، اشتريت من الاغذية الكثير حتى 

. مما لا أحب، أثرت غضب أختي لعدم بقائي في المنزل

تهجية الكلمات في مقالات التي كتبتها حديثا كان 

كارثي و لقد بدأت بالعصبية والغضب مع الآخرين في 

أكل و أكل بعض الاحيان، وكل ما أريد حقا أن أكل و 

وبما أسمعه من الآخرين أعرف بأني لست وحدي . أكثر

 .الذي يعاني من هذه المشاكل
 

ي تʷارلʽʳॽɾ ʜلي وصف مفهʨم تعʖ الʱعاʡف  ʛؗʽالأم ʛʽهʷال ʝفʻال ʦعال)CF ( ةȄʨانʲمة الʙʸأو ال

الاحتراق النفسي يعرف بأنه  
متلازمة نفسية من الإرهاق  

عاطفي، وتبدد الشخصية وتقلـيل  ال
 الإنجاز العملي

 
 
في هذا الوقت العصيب يبدو أن  
هناك الكثير من الناس الذين  
. لديهم ردود فعل لا يفهمونها حقـا

ففي الأزمات، بدأنا بالقيام بأمور  
غريبة  

 
 
 
تعب التعاطف هو مشكلة شائعة  
بين مهنيين الصحة النفسية  

  وهي. المعالجين لضحايا الصدمات
يتألف من الاحتراق المهني  
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. 1995م الʱعامل مع اضʛʢاǼات الʙʸمة الʻفॽʶة الʲانȄʨة والȑʚ نʛʷ في عا": تعʖ الʱعاʡف"'في ʱؗاǼة 
وهي يʱألف . تعʖ الʱعاʡف هʨ مȞʷلة شائعة بʧʽ مهʧʽʽʻ الʴʸة الʻفॽʶة الʺعالʧʽʳ لʹʴاǽا الʙʸمات

 ʧʽفعʱʻʺضى والʛʺمات الʙʸǼ ةǼاॽʻالǼ ʛأثʱة الॽي مʹاف الʻاق الʺهʛʱالاح ʧم)Figley, 1995.(  
 

 Ȏʴء الʨʶعاملʱي ʧيʚة الʴʸال الʳفي م ʧʽالعامل ʧʽى بʱهل حʳال ʧم ʛʽʲؔاك الʻه ʛʽرة غʨʸǼ نʨل
ʛʽʲاً ما ǽفعلʨن ذلʥ بʙون أȑ اعॼʱار أو . الʛʽʲؔ مʧ مʛضاهʦ) الǽʙʶʳة والʻفॽʶة(مॼاشʛة مع صʙمات  وؗ

هʚا ʳǽعل مʧ . إعʢاء اȑ تفʛʽؔ للآثار الʺʱʴʺلة لهʚا الʱعʛض الʲانȑʨ للʙʸمات على صʱʴهʦ العقلॽة
Ȟǽ ʘʽʴǼ لةȞʷʺه الʚه ʧع ʙȄʜʺفة الʛمع ʧʽʽʻلاء الʺهʕله ȑورʛʹآثار ال ʟॽʵʷعلى ت ʧȄا قادرʨنʨ

ʠȄʛʺاكل الʷʺخ الȄاع إلى تارʺʱخلال الاس ʧمات مʙʸلل ȑʨانʲال ʦضهʛوالعلاج . تع ʟॽʵʷʱة والǽقاʨال
  .لʱعʖ الʱعاʡف يॼʻغي أن تॼʸح ؗلها جʜءا مʧ عʺلॽة الʛعاǽة في خʙمات الʴʸة العقلॽة

 
 ،ʥوعلاوة على ذل ʧم ʦهʻʽȞʺت ʧة مॽة العقلʴʸال ʧʽʽائʸاج أخʱʴǽ في ʦاصة بهʵة الǽعاʛام والʺʱالاه

ʦضاهʛة مǽعاʛن بʨمʨقǽ ʦأنه ʧʽا . حʨنʨȞǽ أن ʧة مॽة العقلʴʸال الʳفي م ʧʽلاء العاملʕا هʚه ʧȞʺॽوس
ʦضاهʛة مع مॽة علاجॽʴعلى علاقة ص ȍفاʴضى والʛʺة الʙاعʶعلى م ʧȄا . قادرʚة هॽʺح أهॽضʨʱل

نʨا مʧ هʚه الʺȞʷلة أثʻاء مʴاولة مʶاعʙة صʙمة سʳॽلʖ لهʚه الʨرقة مʲال حالة لأحʙ الʜملاء الʚيʧ عا
ʧʽʯلاء اللاجʕه ʧم ʙيʙالع ʧʽʯات اللاجʺॽʵم ʙفي أح ȑرʨʶال ʖعʷال:  

  
أحد الأطباء النفسيين العرب الذين يعيشون ويعملون 

ومنذ بداية ثورة الربيع . في المملكة المتحدة

العربي كان يستخدم إجازته السنوية للذهاب إلى 

أنه لم يستخدم . لمساعدتهم نفسيا مخيمات اللاجئين

مهاراته الطبية النفسية فحسب بل كان يعالج الصدمات 

في ). EMDR(بعلاج إبطال التحسس وإعادة المعالجة 

واحدة من أولى زياراته لمعسكر اللاجئين في تركيا قد 

طغى على جلساته مقدار الصدمة التي كان يعاني منها 

يقوم برؤيتهم  هؤلاء اللاجئين إلى درجة أنه كان

 5للتقييم والعلاج طوال الوقت بحيث لم ينم سوى 

وبعد خمسة أيام بدأ يشعر هو نفسه . ساعات في اليوم

وقد بدأ الشعور بالأسى ينتابه . بآثار الصدمات

ثم بدأ يعاني من اجترار . واغرورقت عيناه بالدموع

الصور المؤلمة لصدمات اللاجئين التي كان يسمعها 

تي كانت تجري في ذهنه طوال الوقت ويعالجها وال

عندما يستيقظ ومن خلال كوابيس لهذه الصور عند 

في البداية كان مترددا لإعلام أي شخص وكان . النوم

يفكر بأن كل هذا سيمر وأنه كطبيب نفساني بكل خبرته 

ولكن الأمور بدأت . ينبغي أن يكون قادرا على التأقلم

يفتقر إلى أي تسوء حتى أنه بدأ الشعور بأنه كان 

الطاقة أو الدافع للقيام بعمله مع اللاجئين وبدأ 

أيام الاتصال  10وهنا قرر أخيرا بعد . يشعر بالغضب

وهذا بدوره . بالمشرف العلاج النفسي الذي يشرف عليه

نصحه بالعودة إلى المملكة المتحدة وتلقى العلاج 

مضاف الية التأثر بالنيابة  
بصدمات المرضى والمنتفعين  

 
 
 
هناك الكثير من الجهل حتى بين  
العاملين في مجال الصحة الذين  
يتعاملون بصورة غير مباشرة مع  

) الجسدية والنفسية(صدمات  
وكثيراً ما  . الكثير من مرضاهم

يفعلون ذلك بدون أي اعتبار أو  
اي تفكير للآثار المحتملة    إعطاء

لهذا التعرض الثانوي للصدمات  
 على صحتهم العقلـية

 
 
يحتاج أخصائيين الصحة العقلـية من  
تمكينهم من الاهتمام والرعاية  
الخاصة بهم في حين أنهم يقومون  
 برعاية مرضاهم

 
 
الذين يتطوعون للعمل في  
المناطق لخطر يمتلكون ما يسمى  

 rescue'(شخصية الإنقـاذ  'ب
personality (' .  وتتميز هذه

الشخصية بكونها إنطوائية، تسعى  
للعمل و الكمال فيه من حيث  
الأداء، ليست اجتماعية كثيرا، 
وتميل إلى مجابهة المخاطر  
وكونها تجد من الصعب أن تقول  
 لا لمن يطلب شيئا منهم

 
 
شخصية الإنقـاذ هذه، كما بينت  
البحوث، أكثر عرضه وبشكل  

اطف وللإصابة  خاص لتعب التع
بهذا الاضطراب في نهاية  
 المطاف

 
 
من الضروري أن الشخص المتطوع  
في منطقة مصابة بكوارث أو  
صراعات تسبب الصدمات أن لا  
يتعامل بمفرده وأن يمارس الوعي  
الذاتي والرصد الدقيق لأفكاره  
ومشاعره و يفضل أن يكون ذلك  
من خلال إشراف متبادل مع زملاء  
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لنفسه لمساعدته بعلاج تعب التعاطف الذي كان يعاني 

 . منه

الʚيʧ يʨʢʱعʨن للعʺل في الʺʻاȘʡ لʱʺǽ ʛʢʵلʨؔن ما ʶǽʺى أǽʹا إنها حॽʁقة معʛوفة جʙʽا أن الʻاس 
وتʜʽʺʱ هʚه الॽʸʵʷة ʨȞǼنها إنʨʢائॽة، تʶعى للعʺل و . ') rescue personality'(شॽʸʵة الإنقاذ 'ب

ʨن ها تʙʳ مʧ الʸعʖ الؔʺال ॽɾه مʧ حʘʽ الأداء، لʗʶॽ اجʱʺاॽɺة ʛʽʲؗا، وتʺʽل إلى مʳابهة الʺʵاʛʡ وؗ
ʦهʻا مʯʽش ʖلʢǽ ʧʺل لا لʨأن تق ʦهʻȞʺǽ ʧȄʛة الآخʙاعʶʺل ʦهʱووق ʦهʙجه ʝȄʛؔة تʙش ʧم ʦغʛوعلى ال ،

شॽʸʵة الإنقاذ هʚه، ؗʺا بʗʻʽ الʨʴॼث، أكMerlino, 2011, P36 .( ʛʲ(الإصاǼة Ǽالʺلل ʛʶǼعة 
وهʚه الॽʁʴقة تʳعل . فعʛضه وȞʷȃل خاص لʱعʖ الʱعاʡف وللإصاǼة بهʚا الاضʛʢاب في نهاǽة الʺʢا

مʧ الʹʛورȑ أن الʟʵʷ الʺʨʢʱع في مʢʻقة مʸاǼة ʨȞǼارث أو صʛاعات تʖʰʶ الʙʸمات أن لا 
يʱعامل Ǽʺفʛده وأن ǽʺارس الʨعي الʚاتي والʛصʙ الʙقȘʽ لأفؔاره ومʷاعʛه و ǽفʹل أن ʨȞǽن ذلʥ مʧ خلال 

وȃالإضافة إلى ذلʥ وخلال الʺهʺة . إشʛاف مॼʱادل مع زملاء مʨثʨق بهʦ لʺʱاǼعة تأثʛات معالʳة الʙʸمة
 ʥا في ذلʺǼ ةǽʙʶʳال ʦاجاتهॽʱاحǼ ʦن على علʨȞǽ اجة إلى أنʴǼ ةॽة العقلʴʸن العامل في الʨȞǽ ةॽانʶالإن
 ʦيهʙأن ل ʧم ʙأكʱرات والʙʵʺل أو الʨʴؔعʺال الʱاس ʖʻʳت ʥلʚ الʨʻم والʛاحة والʢعام وتʻاول الʨʶائل وؗ

سائل الاتʸال مع الʺʛʷفʧʽ والʺʙيʧȄʛ لالʱʺاس الʺʨʷرة عʙʻ الʙعʦ الاجʱʺاعي والʺهʻي الʺʻاسʖ وو 
تʺارʧȄ الȄʛاضة الʺʤʱʻʺة هي مهʺة أǽʹا للʴفاȍ على اللॽاقة الʙʰنॽة وتʶاعʙ على تʧʽʶʴ الʴالة . الʴاجة

  ). Rees, 2013, P427(الʺʜاجॽة أثʻاء الʺهʺة الإنʶانॽة 
 

Ǽʺا يلي ) ذا اسʛʺʱت لفʛʱة شهʛا(ʧȞʺǽ أن تʨؔن تلʟॽʵ الأعʛاض الʛئॽʶॽة لʱعʖ الʱعاʡف 
)Gentry et al, 2004 :(  

أن الǽ ʟʵʷفʛض على نفʶه تʖʻʳ الأفؔار ): blunting of emotion(تʰلʙ العʨاʡف -1 
  .أو الʺʷاعʛ الʱي تʛʽؗʚه Ǽالȃʛʳʱة الʺॽʵفة

2 ʖʻʳʱفة: الॽʵة مȃʛʳʱالǼ هʛؗʚاً لأنها تʛʤعات نʨضʨʺة أو الʢʷالأن ʠعǼ ʖʻʳت.  
  .ʘʽʴǼ أن الʨȞǽ ʟʵʷن لǽʙه ثغʛات في الʚاكʛة الʵاصة Ǽه: ʛةمʷاكل الʚاك - 3
4 -  ʧȄʛالآخ ʧلة عʜالعǼ رʨعʷاعي والʺʱاب الاجʴʶة(الانʛى الأسʱح ( ʛʽغ ʦأنهǼ رهʨعʷل

  .قادرʧȄ على فهʦ تʳارȃه، وأنه لا يʨجʙ أحʧȞʺǽ ʙ الʙʴيʘ معه عʧ تʳارب العʺل الʺʳهʙة نفॽʶا
اب للʨʻم أو أن تʨقʤه أفؔار أو ʨؗابʝॽ مॽʵفة في شȞل صعȃʨة في الʚه: مʷاكل الʨʻم- 5

  .وأحلام مʺاثلة لʱلʥ الʱي Ȟʴǽها الʺʛضى الʚيʧ تʦ فʸʴهʦ أو معالʱʳهʦ مʧ قʰله
6 -  ȑل مع أʨفʳرد فعل ال ʛʽعاج صغʜان ʖʰʶǼ ىʱج حॽهʱأو ال ʖʹات الغȃʨالانفعال ون

ʺله مع Ǽعʠ في مʱʵلف الأمʨر، وȄعʜو هʚا إلى ع" على الʴافة"تʴفȌॽʶǼ ʜʽ والʷعʨر 
  .الʺʛضى

مʸʱلة بʳʱارب العʺلاء أو الʙʸمات والأفؔار الاقʴʱامॽة Ǽعflashbacks ( ʙ(رجائع زمॽʻة  - 7
  .العʺل مع الʺʛضى حالاتهʦ صॼɻة للغاǽة

تʳارب صʙمॽة  في الʢفʨلة أو " للعʺل مʧ خلال"الأفؔار والʺʵاوف ʷǼأن الʴاجة الʺهॽʻة - 8
  .في سʧ الʰلʨغ

  . لʨʵف مʧ أشॽاء قالها أو قام بها مʠȄʛالإحʶاس Ǽالʛʢʵ وا - 9
10- ʠȄʛاء العʺل مع مʻة أثǽرة لا إرادʨʸȃأة وʳفة فॽʵة مȃʛʳت ʛؗʚت.  
  .شʨȞك وقلȘ إزاء صʴة وسلامة الʺʛضى والʷعʨر ʨȞǼنه مʴاصʖʰʶǼ ʛ عʺله-11
شعʨر Ǽالॽأس والقȋʨʻ مʛتǼ Ȍॼالعʺل مع الʺʛضى، والʷعʨر ʛʢʵǼ العʺل مع الʺʛضى في  -12

ة تأثرات معالجة  موثوق بهم لمتابع
 الصدمة

 
 
تمارين الرياضة المنتظمة هي  
مهمة أيضا للحفاـظ على اللياقة  
البدنية وتساعد على تحسين الحالة  
المزاجية أثناء المهمة الإنسانية  

 
 

 blunting of(تبلد العواطف  
emotion :(  أن الشخص يفرض

على نفسه تجنب الأفكار أو  
المشاعر التي تذكيره بالتجربة  

 يفةالمخ
 
 
الانسحاب الاجتماعي والشعور  

) حتى الأسرة(بالعزلة عن الآخرين  
لشعوره بأنهم غير قـادرين على  
فهم تجاربه، وأنه لا يوجد أحد  
يمكن الحديث معه عن تجارب  
 العمل المجهدة نفسيا

 
 

في شكل صعوبة  : مشاكل النوم
في الذهاب للنوم أو أن توقظه  
أفكار أو كوابيس مخيفة وأحلام  

لة لتلك التي يحكها المرضى  مماث
الذين تم فحصهم أو معالجتهم من  
 قبله

 
 
 
الانفعال ونوبات الغضب أو التهيج  
حتى بسبب انزعاج صغير رد فعل  
الجفول مع أي تحفيز بسيط  

في مختلف  " على الحافة"والشعور  
الأمور، ويعزو هذا إلى عمله مع  
 بعض المرضى

 
 
 
شعور باليأس والقنوط مرتبط  

ع المرضى، والشعور بخطر  بالعمل م
العمل مع المرضى في بعض  
 الأوقاـت
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  .وقاتǼعʠ الأ
الʷعʨر Ǽالʹعف أو الʱعʖ أو الإॽɺاء في ʛʽʲؗ مʧ الأحॽان ولʨم ذلʥ على عʺله في  -13

  .مʳال الʴʸة الʻفॽʶة وعʙم تʺʻȞه مʧ فʸل العʺل عʧ الॽʴاة الॽʸʵʷة
الʷعʨر Ǽالاكʯʱاب حʨل عʺله واخॽʱاره الॽʣʨفي والقلȘ حʨل فعالॽة عʺلهʦ مع الʷعʨر  -14

  .في عʺله" فاشل"ॽاء مʛتǼ Ȍॼالعʺل إلى درجة الʷعʨر Ǽأنه اسʱ/خॼʽة الأمل/Ǽانعʙام الॽʁʺة
  .الʶʱاؤل والʥʷ حʨل معʻى الॽʴاة وحʨل الʦॽʁ الʛوحॽة الʱي يʕمʧ بها-15

  
ʥث  لʙʴي تʱة الॼȄʛاء الغॽالأش ʧة مʛʽʲؗ اعʨأن  Ȏتلاح ʙي، فقʶفʻال Ȍاجه الʹغʨت ʗʻؗ أت . إذاʙب

لʚهاب للʨʻم، لا تهʙأ مʴاولا الʨʸʴل على تʳʱادل أكʛʲ، تʙʴʱث ȞʷǼل أسʛع، تʸارع مʧ أجل ا
الʺعلʨمات؟ أو أنʥ تȞॼي وتʷعǼ ʛالإحॼاȋ، ورȃʺا تʷعǼ ʛالʺʛض في جʥʺʶ قلॽلاً؟ تʙʳ صعȃʨة  في 
اتʵاذ القʛارات؟ فقȌ تʙȄʛ الॼقاء في الʛȄʛʶ؟ اضʛʢاǼات في وॽʣفة الʧʢॼ؟ وجʨد خفقان في القلʖ وتعاني 

ك أو الʙخʨل في مʻاقʷات لا ʡائل مʻها؟ هل تʹȞʷǼ ʥʴل مʧ الʙʸاع؟ العॽʰʸة و الʙخʨل في معار 
غʛʽ مʨʱقع أو تقʨل أشॽاء غʛʽ لائقة؟ وتʻʰي نȄʛʤات وآراء قȄʨة جʙا في علʦ الأوʯȃة بʧʽ عॽʷة وضʴاها؟ 

  أم أنʥ ذهʗʰ تʺاماً إلى الاخʱفاء؟
  

حالʥʱ في وأنʗ لʗʶ وحʙك و . فالʛʰʵ الʙʽʳ انʥ لʗʶ مʨʻʳنا: إذا ʗʻؗ تʷعǼ ʛأȑ مʧ هʚه الأشॽاء
فʧʴʻ نʞॽɻ في وسȌ أزمة غʛʽ مʨʰʶقة ʣهʛت . نʧʴ نʞॽɻ في أوقات عالॽة القلȘ: الʨاقع ॽɻॽʰʡة جʙا
فʧʴʻ نʨاجه وȃاء عالʺي خʲʺǽ ʛʽʢل تهʙيʙًا مʺɦʽًا لأنفʻʶا ) كʺا تفعل الازمات عادة(ȞʷǼل غʛʽ مʨʱقع 

. أنʻا خارجʨن عʧ الʛʢॽʶة تʺاماً إنه أمʛ مʛعʖ وʜȄداد سʨءاً وʳȄعلʻا نʷعǼ ʛ. ولأحॼائʻا وȄʛʡقة حॽاتʻا
أنه اسʳʱاǼة ॽɻॽʰʡة لʛʤوف غॽɻॽʰʡ ʛʽة غʛʽ انʻا وʖʰʶȃ   .وهʚا فʨق أȑ مʷاكل  آخȑʛ شॽʸʵة لʙيʻا

 ʖي و تعʻاق الʺهʛʱالإحǼ ةǼللاصا ʛʰاك ʛʢخ ʗʴها تʽي تʹاف الʱالعʺل ال ȋʨوضغ ȋʨه الʹغʚه
ʥ في هʚا الʳانʖ احʗʰʰ أن اشʛح Ǽعʠ لʚل. الʱعاʡف اذا ما سʺʻʴا للʹغȋʨ الʻفॽʶة أن تʧȞʺʱ مʻا

  .الʨʳانʖ الʱي سʶʱاعʙ على الʨقاǽة مʧ حʨʸل هʚا الإحʛʱاق
  

فعʙʻما نʱعʛض للʱهʙيʙات ونʱʴاج إلى الʱعامل معها، يʙʰأ دماغʻا . ومʧ الʻاحॽة العلʺॽة الفʶلॽʳة
ʦʳʴǼ وشȞل  و هʨ في الॽʁʴقة(تʙʴيʙا جʦʶ صغʛʽ في الʙماغ مʙفʨن خلف أذنʶǽ ʥʺى اللʨزة . Ǽالعʺل
ॼʸǽح هʚا الʦʶʳ الʸغǼ ʛʽالʛʢॽʶة على العقل والʙʰن عʙʻما نʨؔن خائفʧʽ وʛʶȃعة آنॽة، ولʨʶء  ).اللʨزة

هʚا الʦʶʳ بʙائي و نʷأ عʙʻما ؗان الانʶان ʞॽɻǽ في الغاǼة و يʱعʛض للʱهʙيʙات مʧ أن الȎʴ ، فان 
ʻد والʨة والاسॼبʙل الʲة مʛʽʰؔفة الॽʵʺانات الʨʽʴل الʰق ʧل م ʕؗةيʛʺ . فأن ʥلʚار ولʢللأخ ʖʽʳʱʶزة تʨالل

أنها حʨʽانا مفʛʱسة يʨجهها الانʶان في الغاǼة؟ لʚلʥ فأن اللʨزة تʖʽʳʱʶ  حʱى في عالʺʻا الʺعاصʛ وؗ
ȄʛʢǼقة ثʻائॽة أما بʨجʨد حʨʽان مفʛʱس أو Ǽعʙم وجʨده فʺʲلا قʙ تʲʱʶار اللʨزة لʺʙيʛ يʨجه لʻا اهانات و 

  .كأنʻا نʨاجه دǼاً مفʛʱسا
  

ذا يʙʰوا الʺʙيʛ للʨزة Ǽأنه دǼا مفʛʱسا ذلʥ مॼعʲه أن ؗل الʱهʙيʙات تʙʰو للʨزة مʲل الʨʽʴانات ولʺا
 .الʺفʛʱسة لإنها خلقʗ لʺʨاجه مʲل هʚه الاخʢار في الانʶان الʙʰائي الȑʚ ؗان ʞॽɻǽ في عالʦ الغاǼة

ʚس الʛʱان الʺفʨʽʴردود الفعل على ال ʧم Ȍفق ʧʽʻها لاثʜʽفʴت ʙʻة عʳمʛʰزة مʨا واللʻأكلǽ أن ʥعلى وش ȑ :
هʚا ما ʳǽعل الʦʶʳ مʱʶعʙا لʨʻعʧʽ مʧ الاسʳʱاǼة القʱال أو الهʛب . القʱال  أو الهʛب  Ǽعʙʽا ʛʶǼعة

هʚه الاسʳʱاǼات تʸʴل عȘȄʛʡ ʧ إفʛاز الʦʶʳ ). وهʻاك أǽʹا الʙʺʳʱ، وهʚا ǽعʻي أنʻا نʱعʛض للʷلل(

 
الشعور بالضعف أو التعب أو  
الإعياء في كثير من الأحيان ولوم  
ذلك على عمله في مجال الصحة  
النفسية وعدم تمكنه من فصل  
 العمل عن الحياة الشخصية

 
 
 
التساؤل والشك حول معنى الحياة  
 وحول القيم الروحية التي يؤمن بها

 
 
نحن نعيش في أوقـات عالية  

فنحن نعيش في وسط أزمة  . القلـق
غير مسبوقة ظهرت بشكل غير  

) كما تفعل الازمات عادة(متوقع  
فنحن نواجه وباء عالمي خطير  
يمثل تهديدًا مميتـًا لأنفسنا  
 ولأحبائنا وطريقة حياتنا

 
 

. من الناحية العلمية الفسلجية
فعندما نتعرض للتهديدات  

لتعامل معها، يبدأ  ونحتاج إلى ا
تحديدا جسم  . دماغنا بالعمل

صغير في الدماغ مدفون خلف  
و هو في  (أذنك يسمى اللوزة  

). الحقيقة بحجم وشكل اللوزة
 
 
هذا الجسم بدائي و نشأ عندما  
كان الانسان يعيش في الغابة و  
يتعرض للتهديدات من أن يؤكل  
من قبل الحيوانات المخيفة الكبيرة  

 سود والنمرةمثل الدببة والا
 
 
اللوزة تستجيب للأخطار حتى في  
عالمنا المعاصر وكأنها حيوانا  
 مفترسة يوجهها الانسان في الغابة؟

 
 
لماذا يبدوا المدير للوزة بأنه دبا  
مفترسا ذلك مبعثه أن كل  
التهديدات تبدو للوزة مثل  
الحيوانات المفترسة لإنها خلقت  
لمواجه مثل هذه الاخطار في  
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ʧʽالʻȄول والأدرʜʽرتʨؔل الʲة مॽائॽʺॽؔاد الʨʺه ال. للʚتفع، هʛالى أن ي ʖات القلȃʛل ضʙعʺǼ ȑدʕاد تʨʺ
هʚه الʺʨاد . وتʷعǼ ʛالॽقʤة الفائقة، وʵʻȄفʠ عʺȘ الʻʱفʝ، والعʹلات تʱقلʟ اسʱعʙاد للاسʳʱاǼة

 Ȑʛة الأخॽɿʡة والعاǽʙʶʳردود الفعل ال ʧة مʛʽʰؗ عةʨʺʳم ʧع ʛʽʰؗ ʙولة إلى حʕʶا مʹǽة هي أॽائॽʺॽؔال
حالة الʨʵف الʳʺاعي الʱي تʰʰʶها الʳائʴة العالʺॽة، فأن ؗل هʚا في . الʱي شʛحʻاها في الʺقʙمة اعلاه

القلȘ أكʛʲ عʙوȐ مʧ الʨؔرونا و يʱفاعل جʥʺʶ مع هʚا  - ʙʴǽث سʨاء ʗʻؗ تعʱقʙ أنʥ خائف أم لا 
  .الʨʵف ʨʸǼرة غʛʽ واॽɺة حʱى لʨ لʦ يʱفاعل عقلʥ الʨاعي

  
لʻʻؔا الآن في مʨقف . القʱال أو الهʛوب هʚا الفʛʽوس ʲʺǽل للʨزة حʨʽانا مفʛʱسا يʨدȑ بʻا الى اسʳʱاǼة

 ʘʽح ʧʽقاء هادئॼالǼ اॽɾʛح ʥʶʺʱا أن نʻʽل أن علʨة تقॽʴʸة الʴॽʸʻتʺاماً فال ʝȞا أن نفعل العʻم ʖلʢʱي
ʗʽʰفي ال ʧʴاة، . نॽʴال ʛʽʽة وتغʙارات معقʛاذ قʵمات، واتʨالʺعل ʧة مʛʽʰؗ اتॽʺؗ ةʳاج الى معالʱʴا نʻأن
ʧʽقاء هادئॼل. والʢم ʥخ أن كل ذلʛʸوأن ن ʠ ʛؗا أن نʻم ʙȄʛا يʻدماغ ʧا مʛʽصغ ʨʹأن ع ʧʽب في حʨ

Șوالقل ʛتʨʱال ʧم ʛʽʲؔه الʻج عʱʻا يʺǼ اʻسʛʱفॽا سǼد.  
  

 ʖʶʴا فॽًا عقلʻب ʛثʕي ʝॽل Șة  -والقلॽɾʛة ومعǽʙʶات جʛʽʽل تغȞعلى ش ʛهʤǽ ا ً́ ǽأ ʨبل ه
ॽة ʨؗاع، والأرق، وا. وسلʙʸة، والʙات الʺعǼاʛʢالى اض ȑدʕي Șات في القلʛʽʽغʱات في الأكل، والʛʽʽغʱل

كʺا أنه ǽغʛʽ قʙرتʻا الإدراكॽة ॼʸॽɾح مʧ الʸعʖ علʻʽا الʱفȞʷǼ ʛʽؔل سلʦॽ . الȄʛʢقة الʱي تʙʴʱث بها
عʙʻما ʨȞǽن لʥǽʙ خʛʢ الافʛʱاس مʧ قʰل حʨʽان بȑʛ شʛس مʲل الʙب ॼʸǽح مʧ الʸعʖ علʻʽا اǽʹا 

وهʚا ǼالʹȌॼ ما نʱʴاج أن نفعله في مʲل ʛʣوفʻا . لانॽةاتʵاذ القʛارات واسॽʱعاب الʺعلʨمات والʱفǼ ʛʽؔعق
  .الʴالॽة

  
فʺا ʖʳǽ علʻʽا الॽʁام Ǽه إزاء هʚه الॽʁʴقة والʛʰʵ الʶار هʨ أنه مʧ الʺʺʧȞ أن نفعل شيء للʛʢॽʶة 

وهʻاك ʛʡق على اسʳʱاǼة اللʨزة تلʥ والʛʢॽʶة علॽه ʘʽʴǼ نॽʢʱʶع أن نهʙأ ونʛجع الى الʱفʛʽؔ العقلاني 
ʙ ʕؗة مॽʺهاز علʳال ʜʽفʴعلى ت ʙʺʱعǽ ȑʚال  الʱب أو القʛة على رد فعل الهʛʢॽʶه للǼ امॽʁا الʻʻȞʺǽ ة

الʱʰʺʶاوȑ الȑʚ يʨدȑ الى رد الفعل اعلاه والاعʛاض الʺʛتʢॼة Ǽه وذلʥ بʱفعʽل الʳهاز الʺʨازن للʳهاز 
 ȑاوʱʰʺارا سॼهاز الʳال ʨوه ȑاوʱʰʺʶو  ال ʧȄهازʳال ʧʽازن بʨʱالى اعادة ال ȑدʕي ȑʚال والʱقاف رد الفعل القǽا

  :ونॽʢʱʶع فعل ذلʥ مʧ خلال تʴفʜʽ الʳهاز الॼارا سʺʱʰاوǼ ȑالإجʛاءات الʱالॽة.  أو الهʛب
  

1. ʝفʻʱال ʧȄا ، و . تʺارʙة جʢॽʶǼ تعʺل انهاʛʴʶل عʺل الʲم ʝفʻʱال ʧȄغل في . تʺارʱʷأنها ت
عل الॽʺʶʳة للʨزة أنها تعʺل ǼعʝȞ ؗل ردود الف. دقائȘ معʙودة وʥʻȞʺȄ الॽʁام بها في أȑ مȞان

الʱي تعʺل على تʴفʜʽ الʻʱفʝ الȄʛʶع وȃالʧȞʺʱ مʧ الʛʢॽʶة الʨاॽɺة علॽه ʻʻȞʺǽا الʛʢॽʶة على 
ʥʺʶʳل لʨا نقʻʻ لʝॽ هʻاك خʛʢ لʝॽ هʻاك حʨʽا . لا Ǽأس: رد الفعل الʱʰʺʶاوȑ الʵاص بʻا وؗ

ʳهاز الॼارا مفʛʱس وهʚا بʙورة ʳǽعل جʻʺʶا بʠॽɿʵʱ الأدرʻȄالʧʽ والʨؔرتʜʽول ومعادلʱه Ǽال
أما عॽɿॽؗ ʧة . سʺʱʰاوǼ ȑʺا سʨف يʢॼئ جʺॽع ردود الفعل الأخȐʛ الʱʰʺʶاوȄة الى الʨʱقف

 two minute" (فقاعة الʻʱفʝ لॽʀʙقʧʽʱ"وهʚا ما ʶǽʺى ب –الʦȞʴʱ في تʻفʻʶا؟ فهʚا سهل جʙا 
breathe bubble .( ةॽالʱهي ال ʥلʚة لॽات الاساسʨʢʵال)YouTube, 2018:( 

  
  وȌॼȃء. لال الأنف، والʜفʛʽمʧ خلال الفʦالʷهȘʽ مʧ خ• 
 • Șʽهʷال ʧل مʨʡأ ʛʽفʜال ʝألا  –أجعل نف ʖʳȄو ʥاك شʺعة أمامʻل أن هʽʵت ʛʽفʜفي ال

بدائي الذي كان  الانسان ال
 .يعيش في عالم الغابة

 
 
 
اللوزة مبرمجة عند تحفيزها لاثنين  
فقط من ردود الفعل على  
الحيوان المفترس الذي على  

القتال  أو الهرب  : وشك أن يأكلنا  
 بعيدا بسرعة

 
 
هذا ما يجعل الجسم مستعدا  
لنوعين من الاستجابة القتال أو  

وهناك أيضا التجمد، (الهرب  
). ي أننا نتعرض للشللوهذا يعن

هذه الاستجابات تحصل عن طريق  
إفراز الجسم للمواد الكيميائية مثل  
 الكورتيزول والأدرينالين

 
 
هذا الفيروس يمثل للوزة حيوانا  
مفترسا يودي بنا الى استجابة  

لكننا الآن في  . القتال أو الهروب
موقف يتطلب منا أن نفعل  
العكس تماماً فاـلنصيحة الصحية  

أن علينا أن نتمسك حرفيا  تقول  
بالبقاـء هادئين حيث نحن في  
 البيت

 
 
أننا نحتاج الى معالجة كميات  
كبيرة من المعلومات، واتخاذ  
قرارات معقدة وتغيير الحياة، 

كل ذلك  . والبقـاء هادئين
مطلوب في حين أن عضو صغيرا  
من دماغنا يريد منا أن نركض  
وأن نصرخ أن دبا سيفترسنا بما  

 لكثير من التوتر والقـلقينتج عنه ا
 
 

 - القلـق ليس يؤثر بنا عقلـيًـا فحسب  
بل هو أيضًا يظهر على شكل  
تغييرات جسدية ومعرفية  
 وسلوكية

 
 
هناك طرق علمية مؤكدة يمكننا  
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  .تʢفأها
  .أجعل ʥʻʢǼ تʛʵج حقا الى الامام عʙʻ الʻʱفʝ –تʻفʝ مʧ الʧʢॼ ولʝॽ الʙʸر • 
 • ʧʽʱقॽʀة دʙʺل ʥأفعل ذل-  ʥʶنف ʗوق– ʛعʷت ʅॽؗ Ȑʛف تʨوس 
  
  

لقʙ تʦ اسʙʵʱام هʚه الʱقॽʻة مʧ قʰل  –ن تأخʚ ذلʥ على مʴʺل الʙʳ، حاول ذلʥ الʖʳǽʧȄʛʺʱ أ
الʧȄʛʽʲؔ مॼؗ ʧار الȄʛاضʧʽʽ إلى Ǽعʠ الʨʽʳش للʺʶاعʙة على الॼقاء في الʛʢॽʶة عʙʻما ʨȞǽن 

Ȍالʹغ ʗʴت ʟʵʷال .ʝفʻʱال ʧȄتʺار ʧلفة مʱʵاع مʨاك أنʻا إلى  –ه ʨؗʽالǼ Ȍॼتʛʺال ʝفʻʱال ʧم
أسʱعʺل مʛʴك جʨجل للʘʴॼ عʧ تʺارʧȄ الʻʱفʝ وجȃʛها لʺعʛفة أȑ . 8-7-4إلى  الʻʱفʝ مȃʛع

ʛʲأك ʥلح لʸǽ هاʻم. 
  
لا ǽعʻي )والʖʴǽ ȑʚ الॼعʠ تʱʽʺʶه Ǽالॼʱاعʙ الȑʙʶʳ(الॼʱاعʙ الاجʱʺاعي : الاتʸال الاجʱʺاعي .2

ʱʶǽ ʟʵʷǼʺع لʥ عʙʻما تʱʴاج  -- اتʸل ʙʸǼيȘ . الانقʢاع الاجʱʺاعي وأن تعاني وحʙك
أتʸل ʟʵʷǼ تǼ Șʲه حʱى لا ʦȞʴǽ علʥॽ . للʝॽɿʻʱ أو حʱى الȞॼاء، أو قلʽل مʧ الʛʲثʛة

وʱȄعاʡف فقȌ وȂذا ما أتʸل ʥǼ صʙيȘ، فقʧؗ Ȍ لॽʢفاً معهʦ وأصغي ؗʺا تʖʴ أن ʸǽغى 
ʥد م. لʛʳم ʧؔث ولʙʴǽ ع إصلاح ماॽʢʱʶلا ت ʙق Ȍاً فقॼʽʡ نʨؔأن ت ʖʳǽ ʧلا مॽقل ʦهʴʻ

وعʙʻما تʨؔن على . الفʹاء للʛʲثʛة وتʻʽʺʢهǼ ʦانهॽʰʡ ʦعʨʽن وȄعʺلʨن جʙʽا في الʛʤوف الॼɻʸة
خʨʸصاً إذا ؗانʨا قʙ تʨقفʨا عʧ . ما يʛام، اتʸل Ǽأصʙقائʥ وتʴقȘ مʧ أنهʦ على ما يʛام

  .الاتʸال
 

3.  ʥʴʹال : ʥȞʴʹǽ ȑʚما ال ʦلا يه -- ʧʽورفʙاز الانʛالى اف ȑدʕي ʥʴʹال .ʴاءات فʺǽى الإʱ
الॽʵʶفة، الʻؔات سॽʵفة، الʺʨاقف الفؔاॽʂة و أشʡʛة الفʙʽيʨ على يʨتʨʽب مʲل أفلام عادل إمام 

ʧʽاسǽ لʽو أسʺاع .ʙʽأف ʥافة ؗلʺا ؗان ذلʵس ʛʲه أكʚه ʗة . كلʺا ؗان وهي اǽʹا مفʙʽة للʺʷارؗ
 .والʙʴيʘ عʻها مع الأصʙقاء، وسʨف تʶاعʙك أǽʹا على الʷعʨر Ǽأنʥ أقل وحʙة

 
نعʥʻȞʺǽ ʦ الʱأمل إذا ؗان هʚا ما تفعله عادة ؗهʨاǽة، فهʚا جʙʽ واسǼ ʛʺʱفعل : لعʺل الʙʽوȑ ا .4

ʥالفعل. ذلǼ ن قلقاʨؔما تʙʻع ʙʽمف ʥلʚف ʥلʚأ بʙʰاولة الʴʺǼ ʦفق ،ʥلʚؗ ʧȞǽ ʦإذا ل ʧؔول . ʙج
ل أو  ʨؗؔق عʺله في الʛʡ عةǼاʱخلال م ʧم ȘʴǼ فعله ʧم ʧȞʺʱعلى ال ʜ شʯʽا تفعله بʥǽʙʽ، رؗ

أصلح . أॼʡخ، رتʖ، مارس الॽʴاكة، أرسʦ، أخʜʰ خʜʰ أو الʥॽؔ، أعʻʱي Ǽالǽʙʴقه. ʨʽتʨʽبال
الأمʨر العاʡلة أو الʺʨʶȞرة فهʚه الفعالॽات لها فعالॽة الʺعالʳة الʻفॽʶة Ǽʺا يʙعى الاسʙʱعاء 

 ).Mindfulness(الॽقʤة الؔاملة / الʚهʻي
  
 

5. ʥʺʶي: عالج جʶفʻال Ȍل الإجهاد والʹغʺʴعادة ما ن ʧʴر  نʙق ʝفʻا على الأقل بʻامʶفي أج
فأخʚ حʺام أو دش أو وضع مʶاحȘʽ على ʛʷǼتʥ قʙ تʷعʛك Ǽالʛضا . حʺلʻا لها في عقʨلʻا

تʺارʧȄ الاحʺاء و تʺॽʢة . تʺʙʱ. فاسʙʵʱام Ǽعʠ  الȄʛؔʺات على الʦʶʳ ذات الʛائʴة اللॽʢفة
أكل . Ǽʺا فʽها الʛقʟالفعالॽات الȄʛاضॽة . الॽʁام بʱʺارʧȄ الاسʛʱخاء مʲل الʨʽغا. العʹلات

كل هʚه الاشॽاء مʺʧȞ أن تʶاعʙ . الأشॽاء الॽʴʸة اللʚيʚة والʢازجة إالʱي ʧȞʺǽ الʨʸʴل علॽه

القيام به للسيطرة على رد فعل  
الهرب أو القتال  الذي يعتمد  
على تحفيز الجهاز السمبتاوي  
الذي يودي الى رد الفعل اعلاه  
والاعراض المرتبطة به وذلك  
بتفعيل الجهاز الموازن للجهاز  
السمبتاوي وهو الجهاز البارا  
 سمبتاوي

 
 
 

انها بسيطة جدا ، . تمارين التنفس
وتعمل تمارين التنفس مثل عمل  

أنها تشتغل في دقاـئق  . السحر
معدودة ويمكنك القيام بها في  
 أي مكان

 
 

الشهيق من خلال الأنف، • 
 وببطء. ل الفموالزفيرمن خلا

أجعل نفس الزفير أطول من  • 
في الزفير تخيل أن   –الشهيق  

هناك شمعة أمامك ويجب ألا  
 .تطفـأها

تنفس من البطن وليس الصدر  • 
أجعل بطنك تخرج حقـا الى الامام    –

 .عند التنفس
 - أفعل ذلك لمدة دقيقتين  • 

وسوف ترى   –وقت نفسك  
 كيف تشعر

 
 
يجب أن تأخذ ذلك على محمل  

لقد   –د، حاول ذلك التمرينالج
تم استخدام هذه التقنية من قبل  
الكثيرين من كبار الرياضيين  
إلى بعض الجيوش للمساعدة على  
البقاـء في السيطرة عندما يكون  
 الشخص تحت الضغط

 
 

بشخص يستمع   -- اتصل بصديق  
لك عندما تحتاج للتنفيس أو حتى  

أتصل  . البكاء، أو قـليل من الثرثرة
حتى لا يحكم عليك    بشخص تثق به

ويتعاطف فقط وإذا ما أتصل بك  
صديق، فقط كن لطيفـاً معهم  
 وأصغي كما تحب أن يصغى لك
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 .على تهʙئة القلȘ والʹغȌ الʻفʶي الʱي تॼʰʶه الʨؔرونا
 

ʖʳǽ الʱʺʱع بهʚا  –انه وقʗ الॽȃʛع ولا ʖʳǽ أن نʶʻى ذلʥ وسȌ رعʻʰا Ǽالȃʨاء : الʝʺʷ الʺʛʷقه .6
ʦسʨʺارة  إذا ؗ. الʛʴتفع درجة الʛل أن تʰاح قॼʸفي أول ال ʚافʨʻح الʱوج، افʛʵع الॽʢʱʶلا ت ʗʻ

إذا ؗان مʧ الأمان أن تʛʵج في مʢʻقة غʛʽ . وأشعʛ بʶʻʺات الॼʸاح على وجهʥ وتʻفʶها
) خʨʸصا إذا ʗʻؗ تʞॽɻ في الʅȄʛ(مʤʱȞة وتʴافȎ على الʺʶافة الʺʢلȃʨة للॼʱاعʙ الاجʱʺاعي 

اذهʖ للʷʺʱي أو أجȑʛ في الهʨاء . مʛاॼʀة الʺʶافة الاجʱʺاॽɺة الʺʢلȃʨةفعلʥॽ الॽʁام بʚلʥ، مع 
    .الʢلȘ، وأشعǼ ʛالʛʱاȌǼ مع الॽʰʢعة، فهʚا يʕدȑ الى الʱهʙئة والاسʛʱخاء ȞʷǼل فعال

 
كل ما سʨف تفعله هʚه : أǼقى Ǽعʙʽا عʧ الأخॼار في وسائل الاعلام والʨʱاصل الاجʱʺاعي .7

أقفل الʱلفاز و أبʱعʛʽʲؗ ʙا عʧ الʱغʙȄʛات أو . الأمʨر أسʨأالأخॼار هʨ أن تॽʵفʥ أكʛʲ وتʳعل 
ʛʽتʨʱة دبي و . الʢʴل مʲلة مʨادر معقʸة في مʙʽات مفʺॽتعل ʧات مʢلʶه الʛʷʻما ت Ȍع فقǼتا

. ما تʛʷʻه شʡʛة ودائʛة الʴʸة في دبي، و حʙد بʻفʥʶ ما تʱʴاج إلى معʛفʱه في ؗل يʨم
قاء بʙلا مʧ الاسʱʺاع الى مʸادر الاخॼار الʙʴʱث إلى الأصʙ. سʷʱعʛ بʧʶʴʱ على الفʨر

 .فالابʱعاد الʺʢلʨب هʨ الابʱعاد جॽʺʶا عʧ الʻاس ولʝॽ الابʱعاد الاجʱʺاعي
  
 

أنها سʨف تʛʱجʦ ؗل مʵاوفʥ الى مʵاʛʡ رهॼʽة في : أبʱعʙ عʧ آلॽات الʅॽؔʱ غʛʽ الॽʴʸة .8
ʧʽȞʶʺال ʥل. دماغʰق ʧفة مʨصʨم ʛʽة غȄة أدوǽل أو أʨʴؔب الʛرة خاصة شʨʸǼ  ʖʽʰʡ

ʟʸʵʱعلى شيء م ʜʽ ʛؗʱم الʙة، وعʛامʕʺات الȄʛʤم سʺاع نʙل، وعʽال اللʨʡ أʛقى تقॼولا ت ،
ʧʽʽاسॽʶلة الʨقǽ ل ماʲم ʧʽها   .معʻع ʙعʱفأب ʛتʨʱات الȄʨʱʶفع مʛاء تॽه الاشʚؗل ه . ʧȄʛʺʱب ʦق

ʥل ذلʙأعلاه ب ʝفʻʱال. 
 

9. ʧȄʛالآخȃو ʥʶفʻا بʺॽرح ʧاع. كॼلات ʖاسʻʺال ʗقʨال ʨه ʝॽالآن ل ʗائي أو دايʚام غʤكʺا . ن
ʥاتॽح ʛʽء في تُغʙʰلل ʖاسʻʺال ʗقʨال ʝॽا لʚأن ه . ʙا قʺǼ ʜʽ ʛؗʱال ʥॽعل ʖعʸال ʧن مʨȞǽ ʙفق

فʛؔ . لا تʹف ضغȌ نفॽʶا الى الʹغȌ الʴالي Ǽالفعل. يʕدȑ الى الفʷل وتʷعʨʸǼ ʛرة أسʨأ
 ʛل شيء م لا . Ȅح أو مʶليفي قʛاءة ʖʱؗ مʴȄʛة، وشاهʙ بʛامج مʴȄʛة ومʶلॽة في الʱلفار، وؗ

مانع مʧ أعادة قʛاءة ʖʱؗ الأʡفال الॽʺʳع تʗʴ الʹغȌ، الॽʺʳع على حافة الانهॽار في مʛحلة 
حاول فهʦ أنه إذا ؗان شʟʵ ما غاضʖ أو عʙواني فلا تأخʚ ذلȄʛʢǼ ʥقة شॽʸʵة ، فأنهʦ . ما

Ȍفق ʧʽا خائفʨنʨȞǽ ʙق .ʥالؔع ʧم ʙȄʜʺة ؗل شيء أفʹل. الȞعل الؔعʳت ʙفق.  
 

الآن، وȃعʙ أن شغلʗ الغلاǽة اصʻع . ول أن تهʙأ مʵاوفʥ الʙʰائॽة مʧ أن حʨʽانا مʨʱحʷا سʽلʱهʺʥلʚا، حا
كȃʨا لॽʢفا مʧ الʷاȑ أو القهʨة، واجلʝ قʛب الʻافʚة وأشȃʛه تʗʴ  أشعة شʺʝ صॼاح دبي الʽʺʳل هʚه 

لʖ على هʚا أما اذا بʙأت تعاني مʧ اعʛاض تعʖ الʱعاʡف فʛاجع ʖʽʰʡ أو أخʸائي نفʶي للʱغ. الاǽام
 . الاضʛʢاب

 
 

References: 
Figley, C. R. (1995) Compassion Fatigue as secondary stress disorder. 

 
 

لا يهم ما الذي يضحكك  : الضحك  
الضحك يؤدي الى افراز    -- 

فحتى الإيماءات  . الاندورفين
السخيفة، النكات سخيفة،  
المواقف الفكاهية و أشرطة  
الفيديو على يوتيوب مثل أفـلام  

كلما  . ادل إمام و أسماعيل ياسينع
كانت هذه أكثر سخافة كلما  
 كان ذلك أفيد

 
 

نعم يمكنك التأمل  : العمل اليدوي
إذا كان هذا ما تفعله عادة  
كهواية، فهذا جيد واستمر بفعل  

ولكن إذا لم يكن كذلك، . ذلك
فقم بمحاولة البدأ بذلك فذلك  
 مفيد عندما تكون قلـقـا بالفعل

 
 

عادة ما نحمل    نحن: عالج جسمك
الإجهاد والضغط النفسي في  
أجسامنا على الأقـل بنفس قدر  

فأـخذ حمام أو  . حملنا لها في عقولنا
دش أو وضع مساحيق على بشرتك  
قد تشعرك بالرضا فاـستخدام  
بعض  الكريمات على الجسم  
 ذات الرائحة اللطيفة

 
 

انه وقت الربيع  : الشمس المشرقه
ولا يجب أن ننسى ذلك وسط  

يجب التمتع بهذا   –ا بالوباء  رعبن
إذا كنت لا تستطيع  . الموسم

الخروج، افتح النوافذ في أول  
الصباح قبل أن ترتفع درجة الحرارة  
وأشعر بنسمات الصباح على  
 وجهك وتنفسها

 
 
أبقى بعيدا عن الأخبار في وسائل  

كل  : الاعلام والتواصل الاجتماعي
ما سوف تفعله هذه الأخبار هو أن  

 ثر وتجعل الأمور أسوأتخيفك أك
 
أبتعد عن آليات التكيف غير  

أنها سوف تترجم كل  : الصحية
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مخاوفك الى مخاطر رهيبة في  
بصورة خاصة  . دماغك المسكين

شرب الكحول أو أية أدوية غير  
 موصوفة من قبل طبيب متخصص

 
. كن رحيما بنفسك وبالآخرين

الآن ليس هو الوقت المناسب  
كما  . تلاتباع نظام غذائي أو داي

أن هذا ليس الوقت المناسب  
فقد يكون  . للبدء في تغُير حياتك

من الصعب عليك التركيز بما قد  
يؤدي الى الفشل وتشعر بصورة  
 أسوأ

: إرتباط كامل النص  
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocWalidProfBurningInCoronaTime.pdf 

   
 ***   ***   ***   

 شبكة العلوم النفسية العربية

  نحو تعاون عربي رقيا بعلوم وطب النفس

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

 المتجر الالكتروني
http://www.arabpsyfound.com 

 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 العضـويـة تاشتراكـا

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

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

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

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

ARABPSYFOUND President 
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