
إنّ الصحة النفسية جزء أساسي لا يتجّ�أ من الصحة. 

ينــص دســتور منظمــة الصحــة العالميــة علــى أنّ "الصحــة هــي حالــة مــن اكتمــال 
ــار  ــاً، لا مجــرّد انعــدام المــرض أو العجــز". ومــن أهــمّ آ� ــاً واجتماعي ــاً وعقلي الســلامة بدني
هــذا التع��ــف أنّ شــ�ح الصحــة النفســية يتجــاوز مفهــوم انعــدام الاضط�ابــات أو حــالات 

العجز النفسية.

والصحــة النفســية عبــارة عــن حالــة مــن العافيــة يمكــن فيهــا للفــرد تك��ــس قد�ا�ــه أو 
بتفــان وفعاليــة  العاديــة والعمــل  أنــواع الإجهــاد  الخاصــة والتكيّــف مــع  قد�ا�هــا 

والإسهام الفعال في المجتمع.

تعتبــر الصحــة النفســية والمعافــاة مــن الأمــور الأساســية لتوطيــد قدر�نــا الجماعيــة 
والفرديــة علــى التفكيــر، التأ�ــر، والتفاعــل مــع بعضنــا البعــض كبشــر والعمــل والعيــش 

والتمتع بالحياة.

تمثــل جائحــة كوفيــد-19 حالــة خاصــة ونــادرة يمكــن أن تؤثــر علــى الأفــ�اد ليــس فقــط 
ــق وردود  ــر والقل ــن التوت ــخاص م ــن الأش ــد م ــيعاني العدي ــيًا. س ــا نفس ــن أيضً ــاً ولك بدني
فعــل الاكتئــاب. يقــدم هــذا الكتيــب أدوات يمكنهــا أن تســاعد الأفــ�اد علــى تقليــل 

تداعيات هذه الأنواع من ردود الفعل على الحياة.

مقدمة

الصحة النفسية 
وبنـــاء الم�ونـة 

كتـيب يشمل معلومات حول:
التوتر والقلق والاكتئاب المرتبط بكوفيد-19 

أساليب لتقوية الم�ونة النفسية

ماذا يعني الشعور بالتوتر؟

التوتــر أو الإجهــاد هــو اســتجابة فســيولوجية ط�يعيــة 
لأحــد التغيــ�ات الحادثــة. فالتوتــر جــزء لا يتجــ�أ مــن حيا�نــا. 

الأحــداث  مــع  التكيــف  مــن  أجســامنا  يمكّــن  إنــه 
مثــل  بهــا  نمــر  التــي  المتعــددة  والســل�ية  الإيجا�يــة 
الــولادة والــ�واج وفقــدان الوظيفــة ومــا إلــى ذلــك. 
يأ�ــي الإجهــاد ويذهــب مــن تلقــاء نفســه، اعتمــادًا علــى 

العوامل المسببة له.

ماذا يعني القلق؟

القلق هو استجابة لتهديد غامض أو غير مع�وف. 
علــى خــلاف الخــوف الــذي يعتبــر اســتجابة لتهديــد 
محــدد. يتجلــى القلــق عندمــا نعتقــد أن حدثًــا خطيــً�ا أو 
ــن  ــي م ــخص يعان ــه. كل ش ــع و�توقع ــد يق ــفًا ق مؤس
القلــق بدرجــة مختلفــة.  نظــرة الفــرد إلــى الحــدث 
المتوقــع ســيؤثر بشــكل ك�يــر علــى شــدة الشــعور 

بالقلق.

مــن الجد�ــر بالذكــر أن معظــم الأوقــات يكــون القلــق 
تجاه أمور غالباً لن تحدث.

ــة لإدارة مخاوفــك  ــم تعــد كافي قــد تعنــي هــذه العلامــات أن مــواردك الشــخصية ل
بشكل �ومي. بالتالي من المهم جداً طلب المساعدة الط�ية.

 AHS مــن المفيــد دائمًــا م�اجعــة ط��بــك وإخبــاره بما تشــعر بــه. الأطبــاء العامــون في
قاد�ون على مساعدتك في التشخيص والعلاج والإحالة إذا لزم الأمر.

ماذا يعني الاكتئاب؟

يعــرّف القامــوس الاكتئــاب بأنــه حالــة عابــرة مــن 
التعــب والإحبــاط والحــ�ن. يمكــن أن يظهــر الاكتئــاب 
بعــدة طــ�ق جســدية ونفســية. تختلــف شــدته مــن 

شخص لآخر.

يمكــــن أن تظهـــــر ردود فعــل التوتـــــر والقلــــق 
والاكـتـئـــــاب في مجمــوعـــــة متنوعــــة مـــــــــن 
التغـيــــــ�ات البدنيــــة والنفسيـــــة والعاطفيـــــــة 

والسلوكـيـة لأي فـرد.

الأع�اض النفسية الأع�اض البدنية
الأع�اض السلوكيةوالعاطفيه

الصــداع، وتـوتــر الرقبــــــــة، 
ومشاكل الجهاز الهضمي، وما 

إلى ذلك

انخفاض الشهية 

انخفاض الطاقة 
والتعب وما إلى ذلك

المخاوف المتعلقة 
بالفي�وسات

الشعور بالإرهاق من 
الأحداث والعجز

ال�ؤية السل�ية للأشياء أو 
الأحداث اليومية

الشعور بالإحباط 
وانعدام الأمن والح�ن 
والغضب وما إلى ذلك

صعوبة التركيز

التهي� والعدوان

البكاء

الانسحاب والع�لة

صعوبة ا�خاذ الق�ا�ات

اللجوء إلى استخدام 
التبغ والكحول وغيره

ــق  ــر والقل ــى التوت ــب عل ــن التغل ــن الممك ــام م ــكل ع بش
والاكتئــاب. ومــع ذلــك ، قــد يســتمر بعــض القلــق لبضعــة 
أســا�يع أو شــهور ، بــل وقــد يتفاقــم. قــد تكــون العلامــات 

التالية علامات على تدهور حالتك الصحية.

ابق على اطلاع

ا�بع فقط المصادر الموثوقة للمعلومات.
توفــر لــك حســابات وســائل التواصــل الاجتماعــي 
التابعـــة لمركــز أبوظبــي للصحــة العامــة كل مــا 
ــه حــول COVID19 بلغــة بســيطة  ــاج لمعرفت تحت

وواضحة.
كــن حــذً�ا مــن التقا��ــر الإخبا��ــة المثيــرة مــن 
مصــادر غيـــر مع�وفــة أو مشــكوك فيهــا. خــذ 
المعلومــات  هــذه  لتأكيــد  الكافــي  الوقــت 

بمصادر معترف بها رسمياً.

اعتني بنفسك
تذكــر نصيحــة الأمــان عندمــا تكــون علــى متــن 
طائــرة بشــأن حــالات الطــوارئ ووضــع أقنعــة 
علــى  بوضعــه  دائمًــا  تذكيرنــا  يتــم  الأكســجين. 

أنفسنا قبل أن نساعد أي شخص آخر.
كــن منتبهــاً لمشــاعرك وعواطفــك وردود أفعالــك 
ــه.  ــق ب ــخص �ث ــا لش ــر عنه ــك بالتع�ي ــمح لنفس واس
ــر عنهــا مــن خــلال النشــاط  قــم بتدوينهــا أو التع�ي
ــواع أخــرى مــن النشــاط كالرســم أو  ــي أو أن البدن
النشــاط  علــى  حافــظ كذلــك  وغيرهــا،  الكتابــة 

البدني للتخلص من التوتر.
حافــظ علــى عــادات معيشــية صحيــة مثــل التغذيــة 

السليمة والنوم الكافي.
اســمح لنفســك بالتمتــع بنعــم الحيــاة الصغيــرة مثــل 
الاســتماع إلــى الموســيقى، والاســتحمام بمــاء 

دافئ، وما إلى ذلك من الأمور التي تعنيك.
بالأشــخاص  ا�صــال  علــى  للبقــاء  خطــة  ضــع 

المهمين في حيا�ك.
ــت�ا�يجيا�ك  ــابقة واس ــك الس ــك با�تصا�ا� ــر نفس ذك
التــي اســتخدمتها فــي الماضــي لتجــاوز الأوقــات 

الصعبة.
كن مؤمنا بقوتك وقد�ا�ك.

ضــع حــدودًا لنفســك ، مثــل الاســتئذان مــن القيــام 
بأمور لا ت��د القيام بها وهي غير ض�و��ة.

تعلم التفويض والسماح للآخ��ن بمساعدتك.

كيف يمكننا التعامل مع الضغوطات 
اليومية المتعلقة بـ COVID19؟

الأع�اض النفسية الأع�اض البدنية
الأع�اض السلوكيةوالعاطفيه

الشعور بالاختناق وتسا�ع 
ضربات القلب والدوخة 

والغثيان

مشاكل في النوم 
الرئيسية

انخفاض ملحوظ في 
الشهية، والذي ربما �رتبط 

بفقدان الو�ن

القلق والخوف العارم

الشعور بالذعر عندما تسمع 
حديثًا عن الفي�وس

الأفكار السل�ية 
السائدة

فـقــدان المتعــــــة 
والاهتمام بالأنشطـة الـتـي 
عــــادة مــــا تستمتــع بهــــا

صعوبة القيام بالمهام 
اليومية الأساسية

تجنب أي شخص من خا�ج 
المن�ل خوفا من العدوى

م�اقبة أع�اض في�وس 
كو�ونا بقلق شديد

بكاء شديد ومتك�ر

التهي� والعدوانية الواضحة ، 
والص�اع مع أف�اد الأسرة الآخ��ن

عدم القدرة على التركيز

تعاطي الكحوليات 
والمخد�ات والأدوية

انخفاض الطاقة والتعب 
أو الإرهاق الواضح

مشاكل في النوم

، يمكنــك  إذا كنــت تعانــي مــن ضغــوط أو قلــق أو اكتئــاب 
الاتصال بخط استجابـة على 8001717  والضغـط على اختيار الدعم 
النفســـي سيقــــدم لك الفـ��ــــق المختص الدعم والمعلومــــــات 

والنصـائـح وفقــاً لاحتياجا�ك.

القدرة على الصمود

ــم  مــن المحتمــل جــدًا أن يكــون الجميــع فــي العال
ــر أو القلــق أو الاكتئــاب  ــوا لحــد مــا بالتوت قــد أص�ب

في فترة ما من حيا�هم.

ــا علــى  ــا" وقدر�ن ــاء "مناعتن ــا بن ولكــن كيــف يمكنن
هــذه  مثــل  فــي  قدمــاً  والمضــي  بــل  التأقلــم 

الأوقات من الجائحة (أو أي أوقات صعبة)؟

ما هي القدرة على الصمود/الم�ونة النفسية؟

النجــاح  علــى  "القــدرة  بأنهــا  الم�ونــة  وصفــت 
والعيــش والتطــور بط��قــة إيجا�يــة علــى الرغــم مــن 
الشــدائد والصعوبــات التــي عــادة مــا �نطــوي علــى 
إمكانيــة حقيقيــة لنتيجــة ســل�ية ". إنهــا القــدرة علــى 
الحفــاظ علــى الرفاهيــة الشــخصية خــلال التحديــات 

والمصاعب.

علـــــــــــى  القـــــدرة  ذوي  الأفـــــ�اد  يســــــتطيـــع 
الصمود/الم�ونة العاطفية  بالتـالي:
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أساليب لتقوية القدرة على الصمود 
وتحســيــن المـ�ونـــة العـاطـفـيـــــة:

ــم طــ�ق وأســاليب  ــة مــن خــلال الاهتمــام بالصحــة وتعل ــاء الم�ون ــرد بن يمكــن لأي ف
إدارة الإجهاد والمشاركة الفعالة في المجتمع:
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11
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ــادة  ــى إع ــك عل درب نفس
صياغـــة الأفكــــار السل�يـة

تطـويــر مهــا�ات التأقلم 
والـقــدرة عــلـــــى إدارة 
الإجهاد وممارسة التأمل 
واليوغا والنشاط البدني

الـحـصــــول علــى قـســـــط 
ــوم ــن الـــنـــــــ ــاف مـــ كـــ

التطــوع وخدمــة المجتمــع

إيـجــــاد وقــــت للــ�احـــــــة

الســعي للحفــاظ علــى إد�اج 
الأمــور التــي تجلــب المتعــة 
والســعادة للجــدول اليومــي 
كمشــاهدة  الأســبوعي  أو 
أو  كتــاب  قــ�اءة  أو  فيلــم 

غيرها من الأمور

ابـــحــــــث عــــن الجــيــــــــد 
فــــي أي مـوقـــف ســيء 
أو غــــيــــــر مــحــبـــــــــــب

تـنــــاول الـغــــذاء الصحــي

المحافظــة علــى ال�وابــط 
الاجتماعية

الحصــــــول علــى تد��ــب 
فــــــــــي الإسـعـــافـــــات 
الأوليــــــة والإسعــافــــات 

النفسيـة الأولـــيــــــة

الـســعــــــي الــــــــــدوري 
ــذات  ــاف الـــــ لاسـتـكـشـــ
ــا�ات ــم الــمــهـــــ وتـعــلـــ

طلــــب المساعـــــدة مـــــن 
مــدرب ومـوجــه وحـضــور 
الب�امــــج التد���يــة لرفـــع 
الـــذا�ــيــــــــــــة الكفــاءة 
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اطلب المساعدة الط�ية3

الاعتناء بأنفسهم والآخ��ن �وميًا وأ�ناء الظ�وف الطارئة

دعم المحيطين بهم بالإضافة إلى �يئتهم وأماكن عملهم للتعافي بعد الكوارث

الشعور بالتفاؤل والثقة في التغلب على الصعوبات الحالية والمستقبلية

القدرة على السيطرة على المشاعر وردود الفعل

طلب وتحصيل الموارد اللازمة بشكل س��ع وفعال

امتلاك صحة بدنية ونفسية أفضل

الحفاظ على استق�ار العلاقات الأس��ة الاجتماعية 

إعادة النظام لجدول أعمالهم اليومي بشكل أس�ع

مساعدة الآخ��ن وبث الإيجا�ية
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