
Copy Rights for GBCPP, 2020  www.gbclinic.com 

؟  يروسرونا فو أزمة كتقوي صمودك في مواجهة  كيف    
Golden steps to empower resilience during the crisis of coronavirus 

 

 

 
 

يرا  كبتشكل تحديا ، وهذه الأزمة  2020ام ول العالم في عفي معظم دجتماعية ونفسية واقتصادية اشكل أزمة صحية وفيروس  وروناكإن 

غي  ولكن ينب ي أزمة،ء مواجهة أومن الطبيعي والمنطقي أن يتوتر الإنسان ويحزن ويخاف ويغضب أثنا . ات والدول اد والمجتمعللأفر

 مواجهتهاكيف م زمان ومكان ، المهكوارث تحدث في كل فالأزمات وال..  يغضب كثيرا ييأس و وأن لا يراها كنهاية للعالملا للإنسان أن 

مع نفسه  ا ومتكيفا مديزيد من صلابة الشخص و يؤهله لكي يصبح صا.. م تخطى الصعوبات والتحديات والآلا  بأنوالإيمان ، قوية بإرادة 

 متغيرة.  ومع ظروف الحياة ال

 ". ن يقوي الإنسا: " الألم الذي لا يقتل ، إنه   تقول الحكمةوكما 

 وهي كما يلي:   مواجهة أزمة كرونا فيروس في الفرد والمجتمع ية لتعزيز صمود  نقترح قواعد ذهب
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 الدرجة العبارة رقم ال

 : ات والفرصالتحدي 1
لأفكار ا المشاعر و وتقترب من حاول أن تستشعر  .استثمارها أثناء الأزماتلتحديات التي ممكن والفرص هناك بعض اذكر بأن ت 

  من الخوف والقمع . بر والحكمة بدلاكن تغييره بالصمالسلبية ، والتعامل معها كواقع م

 

 لأسرة : هتمام باوالا استثمار الوقت 2
من الداخل إلى ) إزاحة ة كن أن تطورها أثناء الأزمالأنشطة التي ممول مذكرات ح  ستثمر وقتك أثناء الأزمات وحاول أن تكتبا

بداع إنشطة ترفيهية ورياضي رسية الأولاد على تنفيذ الأنشطة المدول أن تهتم بالأسرة وتشجعهم حا الخارج(. لمدة ة من البيت وتطوير وا 
 ا بأنشطة حرة . ثمان ساعات .. بعدها يمكن للأولاد أن يقومو 

 

 :  عام الصحيالط  3
، بأنه في وقت انتشار الأوبئة كما هو الوضع في تفشي فيروس كورونا، يجب تعزيز المناعة بتناول ية عض خبراء التغذب أفاد 

  C,E,A, Dتامينات مثل في  .تواجدها في النظام الغذائي للإنسانمواد يجب  أهم خمس تم تحديدو  .والعناصر المعدنية الفيتامينات
  الزنك.بالإضافة لعنصر 

 

  : الكافيم النو   4
يلزم الطفل نما بيكل يومي ، بش تسبع أو ثماني ساعا اشدنسان الر على الروتين اليومي وأن ينام الإ الإنسان الراشد حافظي بغي أن ين

 ساعة يوميا.  12أو  10أربع سنوات أن ينام من الذي يزيد عمره عن 10

 

  : ظيفة لنفسك في المنزلاصنع و   5
  . لك ولأسرتك اسبامن لنفسك عملا  ك و توجدك مهارات توقفت عن العمل خارج المنزل، فإنها فرصة لتطور إذا 

 

   ا وفكاهيا :رح، كن م ابساكن مبتسما وليس ع  6
طاقة الإيجابية للتغلب على سان بالتمد الإن و بعث على التفاؤل ت اكاره ، لأنهشاعر الإنسان وأفساحر على مإن الابتسامة لها تأثير 
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 رور على النفس. المرح والنكتة تدخل الفرح والسيجابية في الحياة. المشاكل من خلال الإ
  .  ضة ممارسة وليس مشاهدةالريا  7

والنفس تنتعش بممارسة الرياضة ، وتجعل الشخص يشعر لدى الشخص، الدماغ والقلب  فض من مستوى السلبيةة تخ رياضسة الار مم
 صورة مرحة إن أمكن. الإمكانيات المتاحة وب اضة مع أفراد أسرتك بأبسط ي عليك أن تمارس الر . دة بالسعا

 

 : الجسم والعقل ةحرا 8
ينبغي أن لا تعمل أكثر من ثمان ساعات في اليوم ، وأن ترتاح عندما تشعر اء الجسماني والذهني ، رهاق والإعي عليك أن تتجنب الإ

يجلعه ناعة لدى الإنسان ، و هاز الم، يضعف جفترات زمنية طويلة بصورة مستمرة ولبيعي طوالعمل فوق الحد الق . لأن الإرهاب بالتع
 لإصابة بالفيروسات والبكتيريا. عرضة ل

 

 :الرعاية للآخرينتقديم المساعدة و  9
من شأنه أن ، هذا طوعية والخيرية الأعمال الت تنفيذ و  إن من مقومات الصمود النفسي أن يكون الإنسان قادرا على مساعدة الآخرين

 إيجابيا. كيف الشخص ت و يدعم صمود 

 

 :أو الاستماع لها يد ، الأغاني ، الأناشى عزف الموسيق 10
 جح. بشكل نا اء الأزمةوالضغوط النفسية أثن  شاعر السلبيةموالتعامل مع الأفكار ساعد الإنسان في الي هذا 

 

 ن: صال مع الآخري التواصل والات 11
للشخص أن يتواصل مع نسان، لذا ينبغي الكآبة والاكتئاب لدى الإ وس في البيت لمدة طويلة قد يخلق حالة منن العزلة والجلا

 ى نصف ساعة. أصدقائه أو أقاربه ويتحدث معهم بشكل يومي بحد أدن 

 

 : فكار السلبيةوالأت وقمع المشاعر جنب كبت 12
بت الأفكار وتجنب الإسراف في قمع وك ، الشخص وتلك الأفكار السلبيةبين  من الأفضل أن يكون هناك تواصل وسلام داخلي

 اوالتعامل معه فكار الإيجابيةوالأمع المشاعر لك وكذلبية ستشعار الأفكار والمشاعر الستعامل واعليك أن تكون قادرا على ال. السلبية 
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 طقية وفق أسس التكيف السليم. واقعية ومن ريقة بط
 : الاهتمام بالمظهر الخارجي  13

ه مؤشر على مؤشر على الإيجابية ، وعكسذا مظهره العام . وهظ على بيته أن يهتم بنفسه ويحافلشخص وهو منعزل في إن اهتمام ا
فممكن  اهتمامه بنفسه ومظهره الخارجي .ل همخرين أن يإذا عزل الإنسان نفسه وأسرته عن الآبغي لا ين . بة آلسلبية والاهمال والكا

 لشخص كيف يقص شعر أولاده في البيت . ان يتعلم ا

 

 الشائعات:  14
موثوق فيها سواء كانت  ادرمعلوماته على مصفي أن يعتمد الإنسان الأزمة ، فالصواب  أثناء الخاطئةتكثر الشائعات والمعلومات 

لذا هناك أهمية لنشر . بلدكمثل موقع منظمة الصحة العالمية باللغة العربية أو وزارة الصحة في  مهنية أو مجتمعية أو حكومية
 مة الحالية. يتم تخطي الأز عي حتى الو 

 

 : الوقاية خير من العلاج  15
أسرته عدم الاستهتار جتمع ، فينبغي من الفرد و وأفضل من العلاج نفسه وكذلك أقل مخاطر للفرد وللم ة هامةي يب الوقاإن أسال

وعدم المبالغة في تلك المخاوف لدرجة الوصول إلى الفوبيا أو الوساوس ة ومنطقية خطورة الفيروس وأن تكون المخاوف منه واقعي ب 
 . القهرية

 

 : وم وابيس النك /الأحلام 16
 .  قبللمست و اأو الحاضر أمضمونها مؤشرا للماضي قد يكون لا تكبت الأحلام ، ف

 مون السلبي. ذات المضأحلامك وخاصة  نمن الجيد أن تجد شخصا أو صديقا تثق به لتخبره ع

 

  غير الصحيحة: ، والعادات كير المرهق والمبالغ به لتوقف عن التفا 17
 حته الجسمية والنفسية. يرهق الشخص ويؤثر سلبا على صالتفكير المبالغ به -
  لتي لا سيطرة لك عليها و هي خارجة عن إرادتك.لظروف اتوقف عن القلق والتوتر بخصوص المواقف وا-
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ل و ة ح أنت وأسرتك في مشاهدة التغطية الإعلامي من الوقت الذي تقضيه غلب على شعورك بالقلق غير المنطقي من خلال التقليل ت -
  يكفي أن تشاهد الأخبار أنت وأسرتك مرة أو مرتين في اليوم ..، التي تسبب إعاجا وقلقا زائدا ورونا فيروس الك

 . هويلمضاد المبالغة والتف ، الواقعية و لشجاعة مضاد الخا 18
 به وبأسرته إلى بر الأمان الوصولمهوسا ومبالغ فيها من أجل اعا وليس جبانا ، وأن يكون واقعيا وليس يكون الإنسان شج ينبغي أن 

 وس القهرية. قد يوقع الإنسان في مشاكل واضطرابات الوساي أو غسل اليدين رضمثال: المبالغة في التعقيم بشكل م

 

 .  تيار رفقتك ) أصدقائك(ي اخكن حكيما و موفقا ف 19
ليك أن ع.  رحناقدين بشكل جاإيجابية وداعمين وليس هدامين و  من الجيد أن تكون رفقتك وأصدقائك من الناس الذين طباعهم-

 تمنون الشر لك. تشعر بأنهم ي ن ممن ي يسيئ ء ال صدقاتتجنب رفقة الأ

 

 : زمةوتقبل الأ نسان القوي الإ 20
ى التواصل ، والعزلة إل إلى إيجابيةوالسلبية  ، حنة إلى قوة و الم ، و الشر إلى خير ، ملهي من يستطيع أن يحول الألم إلى أ/هو 

  المستمر عبر تكنولوجيا الحاضرة. 

 

 . أدائها متع بستوتي تحبها ياء والأنشطة التافعل الأش 21
 ولغيرك بدون ان تحترق أو تؤذي نفسك أو الآخرين. تكون مثل الشمعة تضيء الطريق لنفسك  أنر تذك -
 ة لنفسك ورعايتك للآخرين. حاول أن توزان بين الرعاية الذاتي حال من المحال. دوام ال-
 هملت نفسك. رين لو أ الآخ ن تستطيع مساعدة نه ل؛ لأبالآخرين ل أن تهتم اهتم بنفسك قب -

 

 : حانيالمعتقدات الدينية والدعم الرو  22
لب تغلل يمانيالجانب الإ الأنشطة الروحانية والدينية تساعد في تقوية لالتزام بالصلاة ومقتضيات الطهارة و غيرها مناءة القرأن واقر 

اية من ر والوقالإنسان عن الحذبعد ليس التواكل الذي يحقا و فمثلا: الالتزام بالتوكل على الله  والضغوط النفسية. على المصاعب
   الفيروس.
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 : البيتتثقيفي ، روحاني، رياضي في رفيهي ، تعليمي ، وير برنامج تتط 23
كل . وأن يلتزم لمدة ست ساعات يوميا على الأقلفي تطوير برنامج منزلي  ينبغي على الأب وكل شخص في البيت المشاركة الفاعلة

، وعدم الشروع في ابتكار طرق لقتل الوقت ، بل الأسرة بما يقوم به نبغي أن يستمتع كل شخص في دوره . وكذلك ي شخص بأداء 
 . استمتاع بهن تحب تنفيذ الأنشطة والاعلى أفراد الأسرة أ

 

 : زمة ولا تهرب منهاكلة/الأالمش واجه 24
  يهرب من مواجهتها والتكيف معهالاوواقعية وصمود ، وأن واجه المشكلة بشكل شجاعة أن ي ينبغي على الأب وكل شخص في البيت 

بارتكاب الأخطاء كوسيلة للتغلب على يتذرع الشخص لا ذلك يجب أن كي المخدرات ، و طتعاالتدخين أو شرب الكحوليات و  نحو 
  المشاعر السلبية. 

 

 : دة مهنيةلب مساعاللجوء لط 25
ه أن يواصل ه بدأ يغرق في المشكلة ، علي وأفكاره السلبية ، وأن  طيع التحكم بمشاعرهبأنه لا يست  إذا شعر أي فرد في الأسرة أو المجتمع

والمساندة   ئي نفسي أو اجتماعي من أجل أن يحصل على المساعدةلب مساعدة مهنية من طبيب أو أخصالية لطمع أي مؤسسة مح 
   يحة. صح النفسية ال

 

 : الأخضر وليس مثل الغصن الجاف ) الصمود النفسي(كن مثل الغصن  26
الماضي ، وأن ك في على الشدائد والمشاكل التي مررت ب  على التغلبك التي ساعدت تستجمع كل مهاراتك تستحضر و عليك أن 

 ة. أفكارك ومشاعرك وتصرفاتك في هذه الأوقات العصيبتستخدمها في إدارة 
لوقت معين وبعدهاه وربما ينثني  ينثني ولن ينكسرطا ما فإنه سصن الأخضر لو واجهته مشكلة أو ضغن تكون مثل الغتذكر أ

ن يرجع إلى لو واجهة ضغطا ما ، وربما لكسر ف فإنه سين ، بينما لو كان مثل الغص الجا سيرجع إلى صورته الأولى أو قريبا منها
  صورته الأولى. 
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 : العنف أو الأساءة اللفظية أو الجسدية في الأسرة والمجتمعب تجن 27
إما نحو ذاته ته السلبية طاقل أن يوجه فمن السهمع الأزمة والضغوط النفسية ،  بطريقة إيجابية أي شخص يصعب عليه أن يتكيف

دارة الأجتمع. لابد من التحلي بالصبر و أو الآخرين في الأسرة أو الم    . مور عن السيطرة زمة بصورة جيدة حتى لا تخرج الأا 

 

 

 ة تعنى الموافقة المطلقة شروافقة مطلقا ، وعيعنى عدم المفمثلا صفر ، الإيجابيةعبارة ى موافقتك على المستو كلما زاد ة ملاحظة: كلما زادت الدرج

 نشاط: 

 توجد لديك الآن .  كار التيشاعر والأفكل المقصة أو ترسم أن تكتب مقالا أو حاول 

املت معها عالصعبة التي مررت بها و لكن تخطيتها وت قف والتجاربشجعك في فهم التحديات والصعوبات ، ولاحظ المواعض الأشياء التي ت بما تجد ب ر

 ة. مدوصا و متكيفة كار و سلوكيات واعيةوأفبشكل جيد من خلال مشاعر 
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