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» أن الحياة تنتمي إلى الذين يواجهونها بدون خوف
وبالالتزام الطوعي وبالتضامن الانساني«

والأوبئــة  الكــوارث  زمــن  في  الطــوارئ  حالــة  تفــرض 
ــى  ــود عل ــرض قي ــب ف ــي تطل ــدًا في الظــروف الت وتحدي
الحركة والانتقال شــعورًا بالهشاشــة والضعف الإنســاني 
في مواجهــة الخــوف مــن القــادم، إنّ الخبــرات التاريخيــة 
في مواجهــة هــذه الحــالات تفيد بــأنّ التكيّف الاجتماعي 
والنفســي هــو الحــل أمــام الأفراد والجماعــات، وبموجبه 
يتحــول الضعــف إلــى قــوة، والهشاشــة إلــى حالــة مــن 

التضامــن الإنســاني.
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هنــا؛ مجموعــة مــن النصائــح والممارســات الجيــدة التــي ينصــح بممارســتها في مواجهــة 
ظــروف التباعــد الاجتماعــي، وحظــر التجــول التــي يتطلبهــا الحد من انتشــار وباء فايروس 

كورونــا المســتجد، أعدتهــا وزارة الثقافــة الأردنيــة مــن مصــادر موثوقــة.

 التضامن الإنساني في مواجهة وباء فايروس كورونا المستجد
•   في مواجهــة انتشــار وبــاء كورونــا المســتجد نحتــاج إلــى التباعــد الاجتماعــي، وفي المقابــل علينــا أن 
نحّــول هــذا التباعــد المــادي إلــى قُــرب عاطفــي وإنســاني مــن خــال التقــارب المعنــوي مــع الآخريــن 

مــن الأقربــاء والأصدقــاء والزمــاء.
•   ابتعــد عــن الشــعور أنــك وحــدك العالــق في حالــة العزلــة، وبــادر الــى خلــق »معنــى إنســاني« بتفقّــد 
ــان عليهــم أو مــن خــال وســائل التواصــل  ــاء ســواءً بالاتصــال الهاتفــي والاطمئن الأصدقــاء والأقرب

الاجتماعــي.
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•  مــارس حالــة مــن التضامــن مــع الجيــران، أنشــئ مجموعــة خاصــة بالجيــران علــى وســائل التواصــل 
الاجتماعــي للإطمئنــان والتضامــن معهــم، إنّ التواصــل يخلــق قربًــا نفســيًا يعــوّض عــن التباعــد 
الاجتماعــي المــادّي. بــادر إلــى جعــل هــذه المجموعــات وســيلة لمســاعدة الجيــران )بــدون اتصــال 

بدنــي( مــع الأخــذ بــكل الضوابــط الطبيــة والوقائيــة.
•  إنّ تبــادل التحيّــة عــن بعــد مــن النوافــذ أو مجــرد التلويــح باليــد للجيــران يحمــل رســالة طمأنينــة 

يحتاجهــا الجميــع.

•   ركّــز علــى نقــل الرســائل الإيجابيــة التــي ترفــع معنوياتــك، ومعنويات الأســرة والآخريــن، فالمعنويات 
ة والاجتماعيّة. العالية والابتعاد عن الخوف والقلق يمثل أحد عناصر رفع المناعة الصحيّة والنفســيّ

ــد مــن أنّ المعلومــات  ــا، والتأكّ ــوق به ــر الموث ــة وغي ــار الكاذب •   الابتعــاد عــن نشــر الإشــاعات والأخب
والأخبــار التــي تتبعهــا قــد جــاءت مــن مصــادر رســمية.
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•   دعــم الطواقــم الطبيــة ورفــع معنوياتهــم والتضامــن مــع أســرهم، تقــديم بعــض الوقــت والجهــد 
في رعايــة أســر الطواقــم الطبيــة، حســب قربهــم، وإذا كان في العمــارة أو الحــي الــذي نقطنــه أطبــاء 
أو ممرضــن في عملهــم، فعلينــا الســؤال عــن أســرهم وارســال تحياتنــا لهــم، وتقــديم المســاعدة لهــم 

عنــد حاجتهــم لهــا  .

•   وفقــا لمنظمــة الصحــة العالميــة فــإن كبــار الســن هــم الفئــة الأكثــر هشاشــة فيمــا يتعلــق بتحملهــم 
ــة قصــوى، والحــد مــن  ــا المســتجد، لذلــك يجــب أن تكــون حمايتهــم ذات أولوي ــار فيــروس كورون لآث
اختاطهــم وتقليــل حركتهــم. مــن هــذا المنطلــق علينــا أن نمنــح الأولويــة لهــذه الفئــة في التســوق 
والمســاعدة، وقبــل ذلــك في الحمايــة وتطبيــق شــروط التباعــد الاجتماعــي، علينــا أن نســأل إذا كان 

ــه مســنين يعيشــيون لوحدهــم والســؤال عنهــم.   في العمــارة أو الحــي الــذي نقطن

•   كــن علــى علــم أنّ فيــروس كورونــا )المســتجد( يمثــل وبــاء عالميًــا يطَــال كُلّ الأفــراد في كلّ مــكان مــن 
العالــم، لا يميــز جنــس أو قوميّــة أو لــون أو ديــن أو منطقــة جغرافيــة، وإنّ الأشــخاص الذيــن هاجمهــم 
الفايــروس هــم أشــخاص أبريــاء لــم يقومــوا بارتــكاب أي فعــل ضــار، يحتاجــون منــا التضامــن، وعــدم 
تصنيفهــم أو وصمهــم بوصــم مــا، بــل إنّهــم أشــخاص طبيعيــون وإنهــم حــن يتعافــون ســيعودون إلــى 

حياتهــم الطبيعية.
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»حتــى عندمــا تكــون معــزولًا، حافــظ قــدر الإمــكان علــى روتينــك اليومــي 
أو ضــع روتينًــا جديــدًا، إذا كانــت الســلطات الصحيــة قــد أوصــت بالحــد 
مــن الاتصــال الاجتماعــي  الجســدي لاحتــواء تفشّــي المــرض فمــا يــزال 

بإمكانــك البقــاء علــى اتصــال إلكترونيًــا بالآخريــن«
منظمة الصحة العالمية 

 حماية الصحة النفسية:
في أجــواء الانتشــار العالمــي لفايــروس الكورونــا، وتصنيــف الحالــة بالوبــاء مــن قبــل »منظمــة الصحــة 
ــل، وقــد  ــق والحــزن والمل ــى الخــوف والقل ــي إل ــل مشــاعر الأشــخاص في الحجــر المنزل ــة« تمي العالمي
يواجــه بعضهــم صعوبــة في التركيــز، وأحيانًــا تنعكــس الظــروف النفســية في اضطرابــات في الهضــم 

والمعــدة وزيــادة الــوزن.

 كيف نحافظ على صحتنا النفسية في زمن كورونا
1- ابــقِ روحــك المعنويــة عاليــة، وتحــدّث مــع الأصدقــاء والأقــارب بالهاتــف وشــبكات التواصــل 

الاجتماعــي، وانقــل إليهــم مشــاعرك بايجابيــة.
2- حافظ على معدّل نومك الطبيعي وابتعد عن السهر.

3- مارس القليل من التمارين الرياضية البسيطة بن وقت وآخر.

ــذي يضمــن  ــن ال ــى الرويت 4-  حافــظ عل
»عدم تغيير دورة النوم والاستيقاظ«، رغم 
الإغــراء الــذي قــد يحصــل، أن عــدم وجــود 
التزامــات في الصبــاح لا يعنــي أن نبقــى 
النهــوض  بــل  الفجــر،  حتــى  مســتيقظن 
مبكــرًا، وفتــح النوافــذ لإدخــال أكبــر قــدر 
ــاظ  ــزل والحف ــى المن ممكــن مــن الضــوء إل

ــي الأساســي.  ــى النشــاط البدن عل

5- حافــظ علــى أن تمــارس مــا يشــعرك 
والطمأنينــة،  الســعادة  مــن  بقليــل  ولــو 
وعليــك أن تنقــل هــذه المشــاعر إلــى مــن 

حولــك.
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 متى نتدخل وندرك أن الآخرين بحاجة إلى دعم نفسي ؟
1- هل تأثر نوم أحد أفراد الأسرة بشكل واضح، واصبح  يعاني من اضطرابات النوم.

2- هل بات أحد أفراد الأسرة يعاني من اليأس وفقدان الأمل، ويعبر عن ذلك بتعبيرات دالة.
3- هل يعاني أحد أفراد الأسرة من العزلة .

4- هل يعاني أحد أفراد الأسرة من عدم التكيّف مع الظروف الجديدة وعدم التركيز والتشتت.

6- حافــظ علــى قدرتــك بالتحكــم في التوتــر والضغــط النفســي مــن خــال تنظيــم نقــاط أو منافــذ 
للهــروب مــن هــذه الحالــة ســواءً بالحديــث مــع الآخريــن أو ممارســة الرياضــة والألعــاب أو القــراءة 

أو غيرهــا مــن ممارســات.
ــلّ مــن متابعــة الأخبــار، إنّ المتابعــة المســتمرة مــن خــال وســائل الإعــام وشــبكات التواصــل  7- قل
الاجتماعــي لأخبــار فايــروس كورونــا المســتجد قــد يؤثــر علــى صحتــك النفســية وتزيد توتــرك وقلقك، 

حــدّد أوقــات معيّنــة في اليــوم لاطــاع علــى الأخبــار، ومــن مواقــع ووســائل موثوقــة.
8- ابتعــد عــن دوامــة الســلبية، إن أخطــر الممارســات علــى الصحّــة النفســيّة الاســتغراق لوقــت طويــل 

في التفكيــر بحياتــك بطريقــة نقديــة، تثيــر الخــوف والهلــع والضعــف.
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 توفير الدعم النفسي والاجتماعي للأطفال
    ايصــال رســالة واضحــة للأطفــال كل حســب عمــره؛ أن هنــاك ظرفــاً اســتثنائياً وميكروبــات 
وفيروســات بالخــارج، وأن ذلــك يســبب لهــم الأمــراض في حــال خروجهــم. واننــا امــام حالــة اســتثنائية 

تتطلــب البقــاء في البيــت .
    إبعاد الأطفال عن مشاهدة الصور المروعة عبر وسائل الإعام أو وسائل التواصل الاجتماعي.

    الابتعاد عن ترويع الأطفال وإثارة خوفهم ومشاعرهم.
    الإجابــة الراشــدة والعاقلــة والصادقــة عــن أســئلة الأطفــال، علينــا أن نُيــب علــى أســئلتهم بصــدق 
دون إخافتهــم، بــل بإضفــاء مشــاعر مــن الثقــة، وأنّهــم بأمــان وإكســابهم مشــاعر أنّهــم محاطــون 

بالاهتمــام والرعايــة.
    اشــغال وقــت الأطفــال بالحــرص علــى اســتمرارهم بمتابعــة التعليــم عبــر المنصــات الإلكترونيــة 

المتاحــة وضمــن أوقــات منتظمــة يوميــة، ومتابعــة أداء الواجبــات. 
     تــرك مســاحة كبيــرة للطفــل لممارســة الألعــاب بحريــة في المنــزل، والتخلــي عــن جانــب مــن الترتيــب 
والتقاليــد المتبعــة في الأيــام العاديــة، وتخصيــص زوايــا معينــة للعــب، وإشــعار الطفــل بامتاكه للمنزل.

    التقليــل مــن إدمــان الأطفــال علــى الأجهــزة الرقميــة، بــل جعــل هــذه الظــروف فرصــة لــدى الأهــل 
لإمضــاء المزيــد مــن الوقــت مــع أولادهــم، وهــو الأمــر الــذي يوفــر لهــم فرصــة أكبــر لمشــاركة الكثيــر 

مــن الأنشــطة والأفــكار التــي ربمــا لــم تكــن متوفــرة في الســابق.
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 الدعم النفسي والاجتماعي لكبار السن 
     أكثــر مــا يقلــق كبــار الســن شــعورهم بــان الوبــاء يســتهدفهم إلــى جانــب الشــعور  بالوحــدة، وعــدم 

الاهتمــام، وبالتالــي فــإن إحســاس المســن بأهميتــه في البيــت يشــكل دافعًــا نفســيًا مهمًــا لــه.
     اذا كان احــد كبــار الســن يعيــش مــع الأســرة ، فعلــى الجميــع الالتــزام بتعليمــات التباعــد 

لوقايتهــم. اليوميــة  واتخــاذ  الاحتياطــات  الســن،  كبــار  مــع  المــادي  الاجتماعــي 
ــون أو  ــل مشــاهدة التلفزي ــا، مث ــام بأشــياء يســتمتعون به ــم يجــدون الوقــت للقي ــد مــن أنه      التأك
القــراءة أو الكتابــة أو الفــن أو الطهــي. إن ضمــان شــعورهم بالمتعــة يحميهــم مــن الوحــدة، ويحسّــن 

صحتهــم العامــة.
     تشــجيع الأقــارب المســنن علــى الحفــاظ علــى نشــاطهم البدنــي عــن طريــق القيــام بتماريــن معينــة 

أثنــاء وجودهــم داخــل المنزل.
     الابقــاء علــى اتصــال الأحفــاد مــع أجدادهــم مــن خــال الرســائل الإلكترونيــة والصوتيــة أو روايــة  

القصــص عبــر الهاتــف.
     الانتباه إلى حصول كبار السن على أكبر قدر ممكن من ضوء الشمس والهواء النقي. 
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  كيف نشغل وقت فراغنا في زمن الكورونا ؟
في وقــت البقــاء في المنــزل تنفيــذًا لتعلميــات التباعــد الاجتماعــي، كيــف يمكــن أن نشــغل وقــت فراغنــا 

بعمــل مثمــر ومفيــد؟
كيف نسيطر على الملل؟

كيف يمكن أن نقدم عملً إبداعيًا أو مبتكرًا ؟

يمكــن أن يســاعد رب الأســرة في وضــع خطــة لمســاعدة الأبنــاء وكذلــك الكبــار في الإفــادة مــن وقــت 
الفــراغ أثنــاء المكــوث بالبيــت الــذي تفرضــه متطلبــات الســامة لمقاومــة وبــاء كورونــا المســتجد: 

نحــن نعلــم أن الأطفــال يصيبهــم الملــل حتــى في الأشــياء التــي يحبونهــا، ويميلــون عنــد الضجــر 
ــون  ــم، وربمــا تك ــم لإشــغال وقته ــج المتاحــة له ــع البرام ــم تنوي ــد أن يت ــن المفي ــون م ــب، ويك للتخري

أفضلهــا مــا يحقــق نزعــة التركيــب التفكيــك.
أن المشــكلة الكبيــرة في الظــروف الراهنــة تقتضــي تقليــل الاجتمــاع، وعمــل كل واحــد منفــردا، ولطــول 

فتــرة الالتــزام في البيــت التــي تحتــاج لتنظيــم برنامــج منــوع، ويتناســب مــع الجميــع.
إن اســتغال الإنســان لوقــت الفــراغ وممارســة العديــد مــن الأنشــطة المفيــدة تقــوّي الشــخصية 
وتمنحــه الشــعور بالثقــة بالنفــس، وتعمــق لديــه فكــرة الإنــاز والعطــاء، ويســتطيع الكشــف عــن 

هواياتــه، والأهــم مــن ذلــك مقدرتــه علــى التعبيــر.
كمــا يســتطيع مــلء الفــراغ بأشــياء نافعــة، يــروح بهــا عــن نفســه، وتخفّــف ضغوطــات المكــوث في 

البيــت، ويجُــدّد النشــاط والحيويّــة.
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القراءة
ــة  وأدوات  ــة والرقمي ــا للمتعــة التــي تتوفــر مــن مصــادر الكتــب الورقي تشــكل القــراءة مصــدرًا مهمً
ــار ، ومــن الســهل  ــة بــن الأطفــال/ الكب التواصــل الاجتماعــي، وهــي تناســب جميــع الفئــات العمري

ــام بالأعمــال دون الاختــاط مــع الآخريــن. توفيــر مصادرهــا، وهــي تتناســب مــع فكــرة القي
هناك الكثير من المواقع والمنصات التي تقدم خدمات القراءة عن بعد:

- كتب تعليمية وأدبية مثل الروايات والأشعار والمسرحيات.
- كتب ومواقع تعليم اللغات. 

- مواقع ومنصات التدريب وبناء القدرات. 
- مواقع ومنصات الموسيقى والغناء.

- مواقــع ومنصــات الكتــب والمحتوى الصوتي 
.)podcast(

فيمــا يلــي مجموعــة مــن المواقــع والمنصــات الرقميــة التــي توفــر محتــوى كامــل نوصــي بهــا 
في مختلــف المجــالات: 

 https://bit.ly/3aoXJqY                                     :مكتبة الاسكندرية
 https://bit.ly/33DOMYs     :مكتبة المجموعات العربية على الإنترنت

https://soundcloud.com/SaawtApp1     :منصة »صوت« للكتب والمقالات المسموعة
https://bit.ly/3983b01     :»مسرحيات غنائية مجانية من »برودواي
https://bit.ly/2vHDaai                                               :مكتبة ناسا
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 https://online- https://bit.ly/2Ua9YCm           :مساقات مجانية من جامعة هارفارد
https://bit.ly/3adpnr5                                       :كتب مجانية بالإنجليزية
https://bit.ly/2xikxKF                               :المنصة العربية للتعليم المفتوح

https://bit.ly/2WDg4ge    :مساقات مجانية من معهد ماساشوستس للتقنية
https://bit.ly/33JbxKv       :مساقات تعليم مجانية للصغار من أكاديمية خان
https://bit.ly/3dpcSL6                              :منصة »فرصة« للتدريب والتطوّع

https://www.iqraaly.com                                                     :)منصة )أقرأ لي
shorturl.at/JPVWZ                                                     :روايات مسموعة

الكتابة

إن الشــيء المهــم الــذي يتطلبــه الأمــر في وقــت الفــراغ، هــو الجلــوس والتأمــل لدقائــق، والتخيــل، 
والتذكــر، ثــم الكتابــة عــن أي شــيء، لا يحتــاج الأمــر لكاتــب محتــرف، وإنمــا يحتــاج للمحاولــة التــي 
تعبــر عــن مشــاعرك.. ابــدأ بتدويــن المذكــرات، مذكراتــك في زمــن كورونــا ربمــا تكــون مصــدرًا مهمًــا 

او محتــوى ذو حميميــة لــك، اســتعادة حادثــة جــرت في الصغــر، موقــف في المدرســة، ..
إن مجرد الكتابة يمثل فعلً إبداعيًا منتجًا، ويمثل تفريغا لمشاعر الضجر

هل جربت أن تكتب قصة، خاطرة، قصيدة .. حاول

 كيف 

أكون كاتبًا؟
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الرسم
ارسم أيضًا لا يحتاج لرسام ماهر، ولا يحتاج لأدوات كثيرة، تكفي ورقة وقلمًا للرسم، 

تأمل قلياً، تخيل ما تريد رسمه، حاول..
إن فكرة الرسم ليست في محاكاة ما ترى، بل في كيفية تصوير ما تشعر به..

ويمكــن مــن خــال نظــام التصميــم الموجــود علــى جهــاز الهاتــف/ أو الكمبيوتــر القيــام بتصميــم أو 
رســم الكثيــر مــن الأشــكال..

حينما ترسم فأنت تعبر عن ذاتك.. حاول

الحرف اليدوية
يمكــن الاســتفادة مــن الكثيــر مــن الأدوات المهملــة في صنــع أدوات مفيــدة، وهنــاك الكثيــر مــن المواقــع 
التــي تقــدم طرقًــا في الأعمــال والصناعــات اليدويــة التــي نســتفيد منهــا. ويمكــن أن يسُــتغل وقــت 
الفــراغ في المنــزل مــن خــال تعلــم الحــرف المنزليــة مثــل زراعــة الحديقــة، زراعــة الزهــور وبعــض 
الأعشــاب المفيــدة، كمــا يمكــن الاســتفادة مــن الوقــت مــن خــال تعلــم الطهــي وكيفيــة إعــداد وجبــات 
معينــة، بالإضافــة إلــى أنــه يمكــن اســتغال وقــت الفــراغ مــن خــال إعــداد هدايــا أو بطاقــات 

تهنئــة للمناســبات المختلفــة.
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الرياضة 
يحتــاج الجســم خــال المكــوث في البيــت إلــى الحركــة التــي تنشــط الــدورة الدمويــة، ولا يتطلــب الأمــر 
ــدورة  ــك ال ــرات الجســم، وتحري ــة توت ــن لإزال ــق مــن التماري ــد، ويكفــي عشــر دقائ ــر مــن الجه الكثي

وذلــك لمرتــن كل يــوم . 
التأمل

وكمــا يحتــاج الجســم للحركــة والرياضــة، فهــو يحتــاج للســكون والتأمــل لاســتعادة توازنــه مــن خــال 
الجلــوس بهــدوء لنحــو نصــف ســاعة مــع المحافظــة علــى تنفــس ثابــت وطبيعــي، ويفضــل عــدم التفكيــر 
بــأي شــيء، والاســتماع للموســيقى التــي تســاعد في تحقيــق الاســترخاء وإعــادة تنشــيط الدمــاغ 

والجســد.

تعلّم لغة جديدة
هــل تعلــم أنّ اســتخدام جهــازك الذكــي في وقــت فراغــك قــد يضيف إلى ذاكرتك الكثيــر من المعلومات 
القيّمــة، يمكنــك علــى ســبيل المثــال تعلُّــم لغــة جديــدة، كيــف هــذا؟ قــم بتنزيــل أحــد تطبيقــات تعلُّــم 

اللغــات وهــي منتشــرة علــى متاجــر التطبيقــات المختلفــة.
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