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الم�ستخل�ص
والاقت�سادية  ال�سحية  اآثارها  ـ  تزال  ولا  ـ  كورونا  جائحة  تركت  لقد 
والاجتماعية والنف�سية على العالم اأجمع بطريقة كبيرة؛ ما ت�سبب في �سلل 
وتعطيل مفا�سل حياة النا�ض، ونتجت عنها مهددات واآثار نف�سية ناجمة عن 
ا�سطرار النا�ض للحجر المنزلي وعدم قدرتهم على الخروج اإلا لل�سرورة، 
ومن اأهم هذه المهددات القيود المفرو�سة على اأفراد الاأ�سرة وانعكا�ساتها 
النف�سية، والتباعد الاجتماعي في التعامل اليومي بين الاأفراد بما يتعار�ض 
مع التوا�سل الذي يعتبر عملية اجتماعية مهمة في حياة الاإن�سان، وت�سابه 
نمط  وتغير  للحرية،  ال�سالبة  العقوبات  بظروف  المنزلي  الحجر  ظروف 
الاإعلام،  لو�سائل  ال�سلبي  والتاأثير  ال�سائعات  وانت�سار  الحياة الاقت�سادية، 
كبار  على  النف�سي  وال�سغط  المنزلية،  الاحتياجات  توفير  ب�ساأن  والقلق 
ال�سن وغيرها، وللحجر المنزلي تاأثيراته وانعكا�ساته على ال�سلوك النف�سي 
النف�سية  لل�سغوط  المف�سّرة  النظريات  ت�سير  كما  للنا�ض،  ال�سخ�سي 
والاجتماعية، ومن ذلك رهاب العزلة والاأمرا�ض النف�سية، والخوف وزيادة 

ال�سك في �سحة المعلومات وتاأثيره، وا�سطرابات الاأكل، والعدوانية.
ويتلخ�ض العلاج الفردي للاآثار النف�سية الناتجة عن الحجر المنزلي 
وزيادة  الطاعات  على  والحر�ض  الاأزمة،  مع  للتعامل  النف�سية  التهيئة  في 
ظروف  مع  الاجتماعي  والـتاأقلم  والتكيف  تعالى،  لله  العبادة  فترات 
الحجر المنزلي، وتعزيز العلاقة الاإيجابية مع الزوجة والاأبناء، والتوا�سل 
اأو�ست  وقد  المتوازن،  الجيد  والاأكل  الاجتماعية،  والاأن�سطة  الاإلكتروني 

Abstract
The Corona (COVID-19) pandemic has left, and continues 

to leave, its health, economic, social and psychological effects 
on the whole world, causing paralysis and disrupting people’s 
lives. It has also caused threats to their psychology and other 
psychological effects resulting from compelling them to stay 
confined to their homes as a form of quarantine and their 
inability to go out only in cases of necessity. The most important 
of these threats are the restrictions imposed on family members 
and their psychological repercussions, social divergence in daily 
interactions between individuals that is considered an important 
social process in human life, changing economic lifestyle, the 
spread of rumors and the negative impact of the media, and 
concern about providing needs at home, and psychological 
pressure on the elderly. Home quarantine has its effects and 
repercussions on the personal psychological behavior of 
people as theories explain, including phobia of isolation and 
mental illnesses, fear and increased doubts about the validity 
of information and its impact, eating disorders, and aggression. 
Individual treatment for dealing with the psychological effects 
of home quarantine should be through psychological preparation 
for dealing with crises, acts of obedience to God and increased 
periods of worship, social acclimatization to situations during 
home quarantine, strengthening a positive relationship with 
the wife and children, electronic communication and social 
activities, and good balanced eating. The study recommended 
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1. مقدمة
في الربع الاأخير من العام الما�سي 2019، اجتاحت العالم جائحة 
اآثارها  ـ  تزال  ولا  ـ  تركت  التي   ،COVID-19 الم�ستجد  كورونا  وباء 
اأجمع،  العالم  على  والنف�سية  والاجتماعية  والاقت�سادية  ال�سحية 
بطريقة تكاد تكون غير م�سبوقة، ولم تح�سل حتى في اأكبر الحروب 
ت�سببت  وما  العالم،  اأنحاء  جميع  في  لانت�سارها  نظرًا  وذلك  العالمية، 
به من �سلل وتعطيل لمفا�سل الحياة في كل البلاد بطريقة قل مثيلها، 
ودولها  بعلمائها  الب�سرية  تبذلها  التي  الكبيرة  الجهود  من  وبالرغم 
تزال  فاإنها لا  للق�ساء على هذه الجائحة؛  المتطورة  اأبحاثها  ومراكز 
قائمة، ولم يتمكن العالم اإلى الاآن من التو�سل اإلى عقار نهائي فعال 
للق�ساء على الفيرو�ض، على الرغم من وجود عدة محاولات في هذا 

ال�سدد.
ـ  ـ ولا يزال  التي تركها  وبالاإ�سافة للاآثار ال�سحية والاقت�سادية 
الناجمة عن ا�سطرار  النف�سية  الاآثار والمهددات  الوباء، فهناك  هذا 
لل�سرورة في  اإلا  المنزلي، وعدم قدرتهم على الخروج  للحجر  النا�ض 
كثير من دول ومناطق العالم، لا �سيما واأن هذا الاأمر غير معتاد ولا 
ال�سن،  كبار  من  قبله  الذي  الجيل  حتى  ولا  الحالي،  لجيلنا  ماألوف 
نف�سها  تفر�ض  نف�سية  ومهددات  ا�ستحقاقاتٌ  لذلك  كان  وبالتالي 
ي�ستدعي بحثًا ودرا�سة  ونف�سياتهم؛ ما  �سلوكياتهم  النا�ض وعلى  على 
الطرق  ولاأف�سل  جهة،  من  النف�سية  المهددات  لهذه  وا�ستق�ساءً 
والاآليات للتعامل معها والحد من انت�سارها اأو علاجها، وذلك بواقعية 
وطرق علمية ت�ستند للمعلومات والم�سادر العلمية، واأحدث الدرا�سات 
في هذا ال�ساأن، بما يمثله ذلك من اأهمية و�سرورة تحتّمها وتفر�سها 
طبيعة الم�ستجدات والاأحداث التي تجري، والتي ن�ساأل المولى عز وعلا 

اأن يزيحها ويُخلّ�ض الب�سرية منها في اأ�سرع وقت، اإنه �سميع مجيب. 
اأهمية الدرا�سة

تنبع اأهمية الدرا�سة من خطورة جائحة كورونا وانت�سارها الكبير 
لنتائج خطيرة على �ستى  واأدى  للعالم،  الذي �سبب �سدمة  وال�سريع، 
الم�ستويات، وانعك�ض على الجانب النف�سي لا �سيما مع ا�سطرار النا�ض 
المو�سوع  في  والحداثة  الجدة  من  الاأهمية  تنبع  كما  المنزلي،  للحجر 

الذي لم يحظَ بالاهتمام الكافي.

اأهداف الدرا�سة
النف�سية  اأبرز المهددات  ال�سوء على  ت�سليط  اإلى  الدرا�سة  تهدف 
الحلول  وو�سع  كورونا.  فيرو�ض  خلال  المنزلي  الحجر  عن  الناتجة 
المنزلي.  الحجر  عن  الناتجة  النف�سية  المهددات  لمواجهة  المقترحة 
والتعريف باأهم الجهات التي قدمت نماذج من الخدمات والتدخلات 

النف�سية والمجتمعة المحلية للتخفيف من هذه الاآثار والمهددات.
منهج الدرا�سة

والتحليلي  الو�سفي  المنهجين  خلال  من  المو�سوع  تناول  �سيتم 
وتحليلها  جهة،  من  والمهددات  والاآثار  الظواهر  تو�سيف  بهدف 

وا�ستخلا�ض اأبرز النتائج والحلول لها من جهة ثانية. 
ت�سا�ؤلت الدرا�سة

ت�سعى الدرا�سة للاإجابة عن ثلاثة ت�ساوؤلات هي: ما اأبرز مهددات 
الحلول  اأف�سل  وما  المنزلي؟،  الحجر  عن  الناجمة  النف�سية  ال�سحة 
محلية  جهات  هناك  وهل  المهددات؟،  لمواجهة  المقترحة  والاآليات 
من  للتخفيف  ومجتمعية  نف�سية  وتدخلات  لخدمات  نماذج  قدمت 

المهددات؟ 
الإ�سهام العلمي للدرا�سة

والنف�سية؛  العلمية  للمكتبة  جديدة  اإ�سافة  الدرا�سة  هذه  تعتبر 
النف�سية  والاآثار  المهددات  وا�ستق�ساء  جمع  على  لحر�سها  وذلك 
لتجاوزها  المقترحة  الاآليات  وو�سع  الم�ستجد،   COVID-19 لفيرو�ض 
وبالتالي  العلاقة،  ذات  والجهات  الوزارات  وتكامل  تعاون  خلال  من 
والعملي  والنف�سي من جهة،  العلمي  فالدرا�سة جمعت بين الجانبين: 
التي  الدرا�سات  بع�ض  من  يميزها  مما  اأخرى؛  جهة  من  التنفيذي 

تناولت المو�سوع ب�سكل نظري اأو علمي تخ�س�سي فقط. 

2. المبحث الأول: التعريف بفيروسات كورونا
يُعرف  الانت�سار،  وا�سعة  كورونا هي ف�سيلة فيرو�سات  فيرو�سات 
الاأمرا�ض  اإلى  ال�سائعة  البرد  نزلات  من  تتراوح  ا  ت�سبب  اأمرا�سً اأنها 
 ،)MERS(  التنف�سية الاأو�سط  ال�سرق  مثل  متلازمة  حدةً،  الاأ�سد 
كورونا  وفيرو�ض  �سار�ض،  الحاد  الوخيم  الرئوي  الالتهاب   ومتلازمة 

الدرا�سة ب�سرورة الوعي باأهمية ال�سحة النف�سية ومدى تاأثيرها على حياة 
المعرفة  وزيادة  واأهميته،  النف�سي  الذاتي  الوعي  مفهوم  واإدراك  الاإن�سان، 
النف�سية، وعقد دورات متخ�س�سة في  ال�سحة  اأن يهدد  عن كل ما يمكن 

الثقافة النف�سية لجميع فئات المجتمع.

the necessity of awareness of the importance of mental health 
and the extent of its impact on human life, and awareness of 
the concept of psychological self-awareness and its importance, 
increasing knowledge about all that could threaten mental 
health, and holding specialized courses in mental culture for all 
groups in society.
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الم�ستجد - COVID-19 ، وهو �سلالة جديدة من  الفيرو�ض لم ي�سبق 
اإنها  اأي  المن�ساأ،  حيوانية  كورونا  وفيرو�سات  الب�سر،  لدى  اكت�سافها 
لة اإلى اأن  تنتقل بين الحيوانات والب�سر، وقد  خل�ست التحريات المف�سّ
فيرو�ض كورونا الم�سبب لمر�ض �سار�ض قد انتقل من قطط الزباد اإلى 
الب�سر، واأن فيرو�ض كورونا  الم�سبب لمتلازمة ال�سرق الاأو�سط التنف�سية 
 MERS-CoV  قد انتقل من الاإبل  اإلى الب�سر، وي�سبب فيرو�ض كورونا 

العالمية،  ال�سحة  )منظمة   COVID-19 مر�ض  اأخيًرا  المكُت�سف 
2020اأ(. 

مُعدٍ  »مر�ض  هو    COVID-19 الم�ستجد  كورونا  فيرو�ض  ومر�ض 
ي�سببه اآخر فيرو�ض تم اكت�سافه من �سلالة فيرو�سات كورونا، ولم يكن 
هناك اأي علم بوجود هذا الفيرو�ض الجديد ومر�سه قبل بدء تف�سيه 
وقد   .2019 دي�سمبر  الاأول/  كانون  ال�سينية في  في مدينة )ووهان( 
العالم  اأنحاء  جميع  على  توؤثر  جائحة  اإلى  الاآن   COVID-19 تحوّل 

)منظمة ال�سحة العالمية، 2020اأ(.
وال�سعال  الحمى  في  للمر�ض  �سيوعًا  الاأكثر  الاأعرا�ض  »وتتمثل 
اأو  والاأوجاع،  الاآلام  من  المر�سى  بع�ض  يعاني  وقد  والتعب،  الجاف 
ولكن  بالعدوى،  النا�ض  بع�ض  وي�ساب  الحلق،  األم  اأو  الاأنف،  احتقان 
ـ  النا�ض  معظم  ويتعافى  جدا،  خفيفة  اأعرا�ض  �سوى  عليهم  تظهر  لا 
نحو %80 ـ من المر�ض دون الحاجة اإلى علاج في الم�ست�سفى. وترتفع 
اأخطار الاإ�سابة بم�ساعفات وخيمة بين كبار ال�سن، والاأ�سخا�ض الذين 

يعانون م�سكلات طبية اأ�سلًا« )منظمة ال�سحة العالمية، 2020اأ(.

3. المبحث الثاني: مهددات الصحة النفسية 
الناشئة عن الحجر المنزلي 

و�سرعة  ال�سحية  تاأثيراته  ب�سبب  ا�ستثنائيًّا  يعتبر  المر�ض  هذا 
غير  كبيرة  هزة  اأحدثت  التي  العالم  م�ستوى  على  الكبيرة  انت�ساره 
م�سبوقة على م�ستوى العالم في الع�سر الحديث، واأدى لوفاة واإ�سابة 
وغير  �سريعة  اإجراءات  اتخاذ  اإلى  بالدول  حدا  ما  الب�سر؛  ملايين 
م�سبوقة تمثلت في فر�ض حظر التجول وو�سع قيود كبيرة على حرية 
التنقل والحركة للنا�ض، وتوقفت اأغلب مظاهر الحياة في ظاهرة غير 
م�سبوقة؛ وعليه، فاإن تاأثيرات وتداعيات هذا المر�ض تجاوزت الجانب 
ال�سحي اإلى جوانب كثيرة في الحياة كالجانب الاقت�سادي الذي تاأثر 
ب�سكل كبير، والجانب الاجتماعي، والجانب النف�سي، ومن هنا تهدف 
النا�سئة عن  النف�سية  المهددات  على  ال�سوء  اإلقاء  اإلى  الدرا�سة  هذه 
الحجر المنزلي للنا�ض المفرو�ض عليهم ب�سبب هذا المر�ض وتداعياته، 

ولعل من اأهم المهددات النف�سية المرتبطة بالمر�ض: 

3. 1. القيود المفروضة على أفراد الأسرة
اأدّى فيرو�ض كورونا اإلى اإجبار النا�ض على الالتزام بقيود عديدة 
فاأ�سبح  المر�ض،  من  واأ�سرهم  اأنف�سهم  لحماية  بالح�سبان  توؤخذ  لم 
على كل فرد م�سوؤولية اتباع اإجراءات الوقاية، كالبقاء في المنزل وعدم 
الخروج اإلا لل�سرورة الق�سوى، الاأمر الذي اأدى اإلى عدم القدرة على 
كل  تعقيم  على  اإلى الحر�ض  بالاإ�سافة  مريح،  ب�سكل  المهنة  ممار�سة 
الاأ�سرة،  اأفراد  مع  التعامل  عند  وزيادة الحذر  الخارج،  ياأتي من  ما 
بالتقيّد وعدم الحرية،  الاإن�سان  اإلى �سعور  توؤدي  كل هذه الاإجراءات 
مبا�سر  ب�سكل  والتعامل  وقت  اأي  في  المنزل  من  الخروج  واأن  خا�سة 
فاإن  وبالتالي  منها،  المفروغ  والاأمور  الم�سلّمات  من  كان  الاآخرين  مع 
اإلى عواقب  بالتاأكيد  ال�سكان وحظر خروجهم وتنقلهم �سيوؤدي  عزل 
على �سلامتهم النف�سية،  مثل: الاإحباط اأو الملل  والقلق ب�ساأن اإ�سابة 

ال�سخ�ض اأو اإ�سابة من حوله بالمر�ض. 
والاإيبولا،  والاإنفلونزا  بال�سار�ض  تتعلق  درا�سة   24 اإجراء  تم  وقد 
وجدت 23 منها �سلة بين الحجر والاآثار النف�سية ال�سارة؛ وذلك اأن 
اإذا  �سيما  لا  القيود،  هذه  مثل  تحمل  على  يقدر  لا  بطبيعته  الاإن�سان 
اجتمع مع مدة غير معلومة وو�سع �سحي خطير، وبالتالي يكون تحت 
حاجاته  من  بالاأمان  وال�سعور  فالحرية  كبير،  نف�سي  وتحدٍ  �سغط 
ا�ستخدام  النا�ض؛ لا بد من  اأثر ذلك على  الاأ�سا�سية، وللتخفيف من 
الاإقناع والتاأثير بدلًا من الاقت�سار على الفر�ض والاإجبار، فذلك يزيد 
من اإح�سا�سهم بال�سلطة، ويقلل من العجز من خلال �سعورهم باأنهم 
مهم،  نف�سي  مفهوم  وهذا  مجتمعهم،  ظروف  في  ن�سطون  م�ساركون 
فعندما يواجه الاإن�سان �سغوطًا خارجية فاإن �سعور الفاعلية يمكّنه من 
ال�سعور، وكاأنه ناجٍ اأكثر من كونه �سحية؛ ما يزيد اإح�سا�سه بال�سيطرة، 
على  اإبقاوؤهم  المنزلي،  الحجر  على  يوافقون  النا�ض  جعل  �سبل  ومن 
اأن تفيد  اطلاع حول عواقب ك�سر الحجر، و�سرح كيف يمكن للعزلة 
حقيقي،  اإيثار  فعل  اإلى  مخيف  اإزعاج  من  الحجر  فيتحول  المجتمع، 
 UKRI,( و�سكل من اأ�سكال تقرير الم�سير في مواجهة �سغوط هائلة

.)2020

بين  اليومي  التعامل  في  الاجتماعي  التباعد   .2  .3
الأفراد

COVID-19على  الم�ستجد  كورونا  فيرو�ض  قدرة  اإدراك  مع 
التباعد  اأ�سبح  به؛  العدوى  انتقال  و�سهولة  كبير  ب�سكل  الانت�سار 
اأ�سا�سية للحماية من المر�ض، وهذا التباعد يعتبر  الاجتماعي خطوة 
يُعدّ  اإذ  النف�سية؛  ال�سحة  تاأثيًرا على  واأكثرها  اأ�سعب الخطوات  من 
»فالات�سال  الاإن�سان،  حياة  في  الاأ�سا�سيات  من  الاجتماعي  التوا�سل 
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هو هواء الحياة الاإن�سانية الاجتماعية ولا تكون اإلا به، وتنبثق اأهمية 
يتحرك  كائن  فالاإن�سان  الاإن�سانية،  بالحاجات  ارتباطه  من  التوا�سل 
وال�سراب،  الطعام  مثل  الف�سيولوجية؛  بحاجاته  مدفوعًا  الحياة  في 
هو  التوا�سل  يكون  ما  وغالبًا  ا،  اأي�سً والاجتماعية  النف�سية  وحاجاته 
ويُعدّ   ،)73 2014اأ، �ض.  )�سليمان،  لاإ�سباع هذه الحاجات«  الطريق 
ابتداءً  ا في حياة الاإن�سان،  توؤدي دورًا مهمًّ التوا�سل عملية اجتماعية 
باإ�سباع الحاجات الاإن�سانية وانتهاءً بتقدير الذات الذي لا يتم اإلا من 
خلال التفاعل مع الاآخرين، �سواء في المدر�سة اأو العمل وغيرها، فهو 
ا اأو  وظيفة رئي�سة في اأي بناء متكامل، �سواء اأكان هذا البناء بيولوجيًّ

�سيكولوجيًّا )ال�سوافي، 2015(.
ال�سحة  على  تاأثيًرا  الاأمور  اأكثر  من  التوا�سل  انعدام  يُعد  ولذا 
النف�سية، ومع ظروف الحجر المنزلي، انخف�ست ن�سبة التوا�سل ب�سكل 
اإلى ظهور العديد من الم�سكلات النف�سية  ا، وهو ما �سيوؤدي  كبير جدًّ

)قمحية، 2017(.

3. 3. تشابه ظروف الحجر المنزلي بظروف العقوبات 
السالبة للحريّة

ي�سهد العالم اليوم تحديًا نف�سيًّا كبيًرا في ظل ا�سطرار مليارات 
الب�سر للالتزام بمنازلهم، فعلى الرغم من كون الحجر المنزلي فر�سة 
الكافي  الوقت  لها  يكن  اأمور لم  بعدة  والقيام  الوقت  ثمينة لا�ستغلال 
في الاأيام العادية، اإلى جانب دوره العظيم في احتواء الفيرو�ض؛ فاإن 
ومنعه  للحرية،  تقييده  ال�سجن في  يختلف عن  لا  اأنه  يرون  الكثيرين 
اأ�سبح من المحتم  اأو خوف، فقد  القيام بالعديد من الاأمور دون قلق 
يُمنع  واحد  مكان  في  والن�ساطات  الاأعمال  جميع  ممار�سة  عليهم 
الخروج منه؛ ما جعل البع�ض ي�سعر بالخوف على حرّيته التي تعتبر 
و�سعور  باإح�سا�ض  ترتبط  لاأنها  نظرًا  الاإن�سانية؛  الحاجات  اأهم  من 
الاإن�سان الداخلي؛ ولذلك فهي حاجة نف�سية في المقام الاأول )�سليمان، 

2014ب(.

لفترة  الاأمور  ببع�ض  القيام  عن  الفرد  يقيّد  اأن الحجر  و�سحيح 
له  فالحجر  الحقيقي؛  بال�سجن  مقارنته  يمكن  لا  اأنه  اإلا  موؤقتة؛ 
فالعديد  ب�سهولة؛  تتكرر  لا  ثمينة  فر�سة  تكون  قد  عديدة  اإيجابيات 
اأوقات الفراغ لا�ستغلالها في  منا كان يرغب في الح�سول على بع�ض 
الراحة، اأو تطوير النف�ض والرجوع اإلى الذات والاهتمام بالهوايات، اأو 
اإلى تقوية الاإيمان وتح�سين  اأطول مع العائلة، بالاإ�سافة  لق�ساء وقت 
العلاقة بالله تعالى، وقد جاءت هذه الفر�سة المتمثلة بالحجر المنزلي 
ما  لتحقيق  ا�ستغلالها  يمكن  التي  الاأوقات  من  الكثير  للنا�ض  لتتيح 
الكوب،  من  الممتلئ  للن�سف  النظر  للنا�ض  فينبغي  وبالتالي  �سبق، 

وفوائدها  اإيجابياتها  وا�ستح�سار  الفر�سة  اقتنا�ض هذه  والعمل على 
وا�ستثمارها. 

3. 4. تغيّر نمط الحياة الاقتصادية وتأثيره
لقد �سبّب فيرو�ض كورونا تراجعًا اقت�ساديًّا على الم�ستويين المحلي 
والتجارية  الاقت�سادية  القطاعات  اأغلب  لا�سطرار  وذلك  والعالمي؛ 
كما  الفيرو�ض،  انت�سار  للحد من  وقائي  اإجراء  العمل في  للتوقف عن 
اأغُلقت المطارات وتوقفت حركة الطيران ب�سكل �سبه تام، وقد قالت 
في  المتحدة  للاأمم  التابعة  والاجتماعية  الاقت�سادية  ال�سوؤون  اإدارة 
اإن الاقت�ساد  تقريرها عن الحالة والتوقعات الاقت�سادية في العالم: 
اأن هذا  2020، وذكر التقرير  %3.2 في عام  العالمي �سيتقل�ض بن�سبة 
التقلّ�ض �سيت�سبب بخ�سائر تبلغ حوالي 8.5 ترليون دولار، اأي ما يعادل 
حوالي 4 اأعوام من المكا�سب التي تحققت )�سي اإن اإن بالعربية، 2020( 
من  الكثير  عند  الوظائف  من  كبير  عدد  تعليق  اإلى  اأدى  الذي  الاأمر 
النا�ض، وبالتالي انخفا�ض الدخل ال�سهري وعدم ثباته،  وقد ذكرت 
العالم  6 �سباب في  1 من بين كل  اأكثر من  اأن  الدولية  العمل  منظمة 
انخف�ست  بينما  كورونا،  فيرو�ض  تف�سي  منذ  العمل  عن  توقفوا  قد 
العام  المدير  وقال   ،23% بن�سبة  بقوا في وظائفهم  �ساعات عمل من 
رايدر:  2020(، غاي  الدولية،  العمل  الدولية )منظمة  العمل  لمنظمة 
يبقى  فقد  و�سعهم،  لتح�سين  وفورية  كبيرة  اإجراءات  نتخذ  لم  »اإذا 
اإرث الفيرو�ض معنا لعقود، اإذا كانت مواهبهم وطاقتهم مقيدة بجانب 
تُتلف كل م�ستقبلنا وتجعل  المهارات، ف�سوف  اأو  الفر�ض  اإلى  الافتقار 
COVID-19 اأكثر �سعوبة« )�سي اإن  اإعادة بناء اقت�ساد اأف�سل بعد 

اإن بالعربية، 2020(.
عن  العاطل  للفرد  النف�سية  ال�سحة  على  بدورها  البطالة  وتوؤثر 
التحول  هذا  �سبّب  وقد  عنهم،  الم�سوؤول  اأو  حوله  من  واأ�سرته  العمل، 
فاأوجد  النف�سية،  الاأفراد  �سحة  في  كبيًرا  اأثرًا  ال�سخم  الاقت�سادي 
اأن  وذلك  الكثيرين،  عند  الا�ستقرار  بعدم  وال�سعور  القلق  من  حالة 
وقد  النف�سية،  ال�سحة  ا�ستقرار  في  كبير  دور  له  الاقت�سادي  الو�سع 
اأبرزت منظمة ال�سحة العالمية محدّدات ال�سحة النف�سية من خلال 
عوامل اجتماعية ونف�سية وبيولوجية متعددة يرجع اإليها الدور الرئي�ض 
في تحديد م�ستوى �سحة الفرد النف�سية في مرحلة ما، وذكرت مثالًا 
على ذلك ال�سغوط الاقت�سادية، التي تُعتبر من الاأخطار التي تُحدق 
ال�سحة  )منظمة  المحلية  والمجتمعات  للاأفراد  النف�سية  بال�سحة 

العالمية، 2018(.
للقلق،  ا  قويًّ م�سدرًا  الاقت�سادي  الو�سع  ا�ستقرار  عدم  ويُعدّ 
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والخوف من فقدان الوظائف، اأو الانهيار الكامل في الدخل بالن�سبة 
�سائقة  اإلى  المالية  الخ�سارة  وتوؤدي  الخا�ض،  لح�سابهم  للعاملين 
تف�سي  درا�سات  في  وُجد  وقد  الاأمد،  طويلة  واقت�سادية  اجتماعية 
النف�سي  الا�سطراب  لاأعرا�ض  خطر  عامل  اأنها  ال�سابقة  الاأمرا�ض 

 .)UKRI, 2020( والغ�سب والقلق بعد عدة اأ�سهر من فترة الحجر(

الفكر  وتعزيز  والشائعات  الإعلام  وسائل   .5  .3
السلبي

التوا�سل  لمواقع  الاأفراد  تعر�ض  اإلى  كورونا  وباء  انت�سار  اأدى 
الاجتماعي وو�سائل الاإعلام ب�سكل كبير، والمبالغة في متابعة الاأخبار، 
تعمل على بث الخوف  واأخبار كاذبة ومغلوطة  �سائعات  بما فيها من 
في نفو�ض النا�ض، وهو ما يوؤثر على ال�سحة النف�سية ب�سكل كبير، من 

خلال زيادة القلق والخوف وال�سعور بعدم الاأمان.
وال�سائعات في العادة تزيد وتنت�سر وتلاقي اأر�سية اأكثر خ�سوبة 
في اأوقات الاأزمات من اأوبئة وحروب وغيرها، وتزداد وتنتع�ض عندما 
الاأمور  حيثيات  في  الكاملة  والمعرفة  الفهم  في  »التبا�ض«  هناك  يكون 
داخل المجتمع )الزعبي، 2020(، وقد ذكرت منظمة ال�سحة العالمية 
اأن التدفق �سبه المتوا�سل لتقارير اإخبارية عن مو�سوع معين يمكن اأن 
يت�سبب في �سعور اأي �سخ�ض بالقلق اأو الكرب تجاهها؛ لذلك، لا بد من 
التما�ض اأحدث المعلومات والاإر�سادات العملية في اأوقات محددة فقط 
خلال اليوم من المتخ�س�سين في مجال ال�سحة ومن المواقع الموثوقة، 
تتمكن  اأن  هو  المعلومات  على  الح�سول  من  الاأ�سا�سي  هدفك  وليكن 
من اتخاذ خطوات عملية لاإعداد خططك وحماية نف�سك واأحبابك، 
بالانزعاج  ال�سعور  ت�سبب  التي  ال�سائعات  اإلى  الا�ستماع  وتجنب 

)منظمة ال�سحة العالمية، 2020 ب(.
ال�سائعات  اأن  النف�سية  ال�سحة  لتعزيز  الوطني  المركز  اأكد  وقد 
التي يجري تداولها من خلال و�سائل ومواقع التوا�سل الاجتماعي حول 
انعكا�سات �سلبية على ال�سحة  لها  فيرو�ض كورونا الم�ستجد قد يكون 
النف�سية لاأفراد المجتمع؛ ما يوؤدي بدوره اإلى ظهور ا�سطرابات نف�سية 
اأن  اأو فتحها؛ لذا فمن ال�سروري  كالقلق والاكتئاب وان�سداد ال�سهية 
يقوم الفرد با�ستقاء المعلومات والاإر�سادات ال�سحية المتعلقة بفيرو�ض 
كورونا من الجهات الر�سمية المخت�سة والموثوقة، وعدم الان�سياق وراء 
الاأخبار التي ت�ستمل على تهويل و�سائعات، واأن يتم التركيز دائمًا على 
الاأخبار الاإيجابية، كارتفاع حالات ال�سفاء وانخفا�ض ن�سبة الوفيات، 
)المركز  الفيرو�ض  لمكافحة  الدولة  من  المبذولة  الكبيرة  والجهود 

الوطني لتعزيز ال�سحة النف�سية، 2020(.

مسألة  بشأن  والقلق  المنزلية  الاحتياجات   .6  .3
توفيرها

اإن اأزمة انت�سار وباء كورونا وما فر�سته من حجر منزلي وتعليق 
وظائف للكثيرين، واإغلاق الحدود وغيرها، جعلت النا�ض في حالة من 
النا�ض  اأ�سبح  فقد  المنزل،  في  الاأ�سا�سيات  توفير  م�ساألة  ب�ساأن  القلق 
اإليه من  يفكرون ب�سكل رئي�ض حول كيفية تاأمين كل ما قد يحتاجون 
غذاء ودواء واحتياجات  اأخرى خلال فترة الحجر تغنيهم عن الخروج 
من المنزل اأطول فترة ممكنة، بالاإ�سافة اإلى الاعتقاد الخاطئ لدى 
البع�ض بعدم القدرة على تاأمين هذه الاحتياجات في الم�ستقبل في ظل 
الاأزمة؛ ما دفعهم اإلى �سراء وتخزين ال�سلع ب�سكل مبالغ فيه،  فبداأت 
تظهر الرفوف الفارغة في الاأ�سواق الغذائية،  وازداد التزاحم عندها 
بينهم،  العدوى  وانت�سار  المر�ض  من  اأكبر  الجوع   من  القلق  واأ�سبح 
وراأينا في كثير من ن�سرات الاأخبار ومواقع التوا�سل الاجتماعي �سورًا 
محلّات  بع�ض  �سيء،  كل  من  خالية  وهي  التجارية  المحلات  لرفوف 
بيعت محتوياتها  اأوروبا  دول  وبع�ض  وكندا  اأمريكا  الغذائية في  المواد 
ب�سكل كامل! اإن الخوف من المجهول وحالة اللايقين التي تنت�سر وقت 
تعادل  اأن  للا�ستجابة  بد  لا  اأنه  يعتقدون  النا�ض  يجعلان  الاأزمات، 
ج�سامة الحدث وخطورته، وبالتالي لا بد من �سراء كميات كبيرة من 
كورونا  انت�سار فيرو�ض  اأثناء  الذي  فالغمو�ض  اإذًا  متوافرة،  �سلعة  اأي 
الاإنفاق محاولين عن طريق ذلك  الكثير للاإفراط في  يدفع  الم�ستجد 
العوامل  اأن من  كما  والقلق؛  المخاوف  لتهدئة  و�سعهم  ما في  كل  بذل 
من  الخوف  هو  ال�سراء  على  للتهافت  الكثير  تدفع  قد  التي  الاأخرى 
�سيّعوا  اأنهم  اعتقدوا  ما  اإذا  الخوف  يعتريهم  فقد  الفر�ض،  ت�سييع 
فر�سة �سراء �سلعة ما، حيث تخبرنا نظرية الندرة اأننا عندما نعتقد 
وجود ما هو نادر اأو متاح لفترة ق�سيرة من الزمن، فاإن عقلنا �سيعطيه 
تقديرًا اأعظم ووزنًا اأكبر مما يملكه، فنعتقد اأنّه لا بد من ا�ستغلاله 

قبل اأن يختفي من ال�سوق )اأبو خيران، 2020(.
 

الظروف  بعض  نتيجة  المنزلي  الاستقرار  عدم   .7  .3
المرافقة

في ظل اأزمة كورونا، اأ�سبح عمل رب الاأ�سرة من المنزل، ودرو�ض 
الاأ�سرة  في  فرد  كل  وا�ستمر  الاإنترنت،  �سبكة  عبر  جميعها  الاأطفال 
اإلى زيادة  اأدى  ن�ساطاته دون الخروج من المنزل؛ ما  بالقيام بجميع 
التعامل والاحتكاك مع اأفراد الاأ�سرة، الذي يُعدّ من الاأمور الاإيجابية 
اإلى  الفراغ،  اأوقات  وتزايد  الحجر  مدة  طول  مع  اأنه  اإلا  عام،  بوجه 
بالمر�ض،  الاإ�سابة  ب�ساأن  والقلق  المادي  الو�سع  ا�ستقرار  عدم  جانب 
ازداد ال�سغط النف�سي والتوتر الذي �سّبب بع�ض الم�سكلات الاأ�سرية.
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بطريقة مدمرة لنف�سه اأو لعلاقاته، وبالوعي الذاتي ن�ستطيع اأن نفهم 
العلاقة بين م�ساعرنا، وما نفكّر به، وما نفعل اأو نقول، اأو نقرر، لذا 

.)Kohn et al., 2017( فهو نوع خا�ض من الفطنة
للثقافة  اأكبر  اأهمية  اإعطاء  على  يحر�ض  اأن  للاإن�سان  فلابد  لذا 
فعندما  والنف�سي،  الذاتي  الوعي  اكت�ساب  على  ويحر�ض  النف�سية، 
يدرك الاإن�سان نف�سه، ويكون واعيًا لكل ما ي�سعر به ي�سبح اأكثر قدرة 

.)Goleman, 2020( على مواجهة ال�سغوط وتخطيها ب�سكل اأ�سرع

3. 9. الضغط النفسي على كبار السن
به  ي�ساب  جن�سًا،  اأو  عمرًا  اأو  فئة  ي�ستثني  لا  بوباء  العالم  يمر 
الجميع بدرجات متفاوتة، وقد ن�سر حالة من القلق والذعر في نفو�ض 
الكثير من النا�ض، وقد كان معظم �سحاياه هم كبار ال�سن.، خا�سة 
مع انت�سار الم�سكلات ال�سحية لديهم ب�سكل اأكثر من غيرهم، فالكثير 
منهم يفقد القدرة على الحركة، اأو ت�سبح حركته محدودة، ويعتمد 
من  بع�سهم  يعاني  كما  احتياجاتهم،  لتلبية  الاآخرين  على  البع�ض 
م�سكلات ج�سدية وعقلية ونف�سية تتطلب رعاية طبية طويلة الاأمد، ولا 
بد من م�ساعدة كبار ال�سن خا�سة عند وجود م�سكلات نف�سية لديهم، 

وذلك اأنهم غالبًا ما يترددون في طلب الم�ساعدة.
وقد دعت الجمعية ال�سعودية وقار لم�ساندة كبار ال�سن اإلى �سرورة 
حماية كبار ال�سن من جائحة »كورونا، لا �سيما الذين لديهم اأمرا�ض 
مراعاة  اأهمية  الجمعية  واأكدت  قوية،  بمناعة  يتمتعون  ولا  مزمنة 
ال�سلامة النف�سية عند زيارتهم، وعدم نقل الاأخبار ال�سيئة عن المر�ض 
لهم، حمايةً لهم من حالات الهلع والخوف والقلق، وتذكيرهم باأهمية 
المحاذير ال�سحية التي تقدمها الحكومة ووزارة ال�سحة للتعامل معه 

)ال�سبيعي، 2020(. 
فترة  خلال  النف�سية  للاأ�سرار  عر�سة  اأكثر  ال�سن  كبار  اأن  وبما 
وباء كورونا، فلا بد من زيادة الرعاية والاعتناء بهم، وذلك بتقديم 
التوا�سل  �سبكات  خلال  من  اأو  هاتفيًّا،  والعاطفي  العملي  الدعم 
الاجتماعي، وتقديم حقائق ب�سيطة لهم عمّا يجري ومعلومات وا�سحة 
عن كيفية الحد من خطر العدوى بعبارات يفهمها كبار ال�سن، ولا بد 
ا من تقديم التعليمات بطريقة وا�سحة ومخت�سرة وحليمة، كما  اأي�سً
اأو  المعتادة،  الروتينية  الاأن�سطة  ممار�سة  على  ال�سن  كبار  ت�سجيع  اأن 
ا�ستحداث اأن�سطة جديدة، بما في ذلك التمارين المنتظمة اأو التنظيف 
والقيام بالاأعمال المنزلية اأو الر�سم اأو الغناء والتركيز على الهوايات 
الاإفراط  عن  والبعد  والاأحباب،  الاأهل  مع  بانتظام  والتوا�سل  الممتعة 
حالتهم  تح�سين  على  ي�ساعد  للقلق  يدعو  ما  وكل  الاأخبار  متابعة  في 

النف�سية )منظمة ال�سحة العالمية، 2020ب(.

اأو  ا  اإيجابيًّ العائلة  اأفراد  مع  المنزلي  الحجر  يكون  اأن  ويمكن 
وتقوية  للالتقاء  للعائلات  فر�سة  هي  الاإيجابي  الجانب  ففي  �سلبيًّا، 
الروابط، ولكن وجود النا�ض معًا ب�سكل اإجباري طيلة الوقت يمكن اأن 
المنزلي  للحجر  بينهم، لذلك كان  العلاقات  ي�سع �سغطًا كبيًرا على 
 ،)UKRI, 2020( دور كبير في زيادة الم�سكلات الاأ�سرية عند البع�ض

ويعود ذلك لاأ�سباب عديدة منها:
ـ ملفات مغلقة بين الزوجين منذ فترة طويلة تم فتحها هذه الفترة، 

نتيجة توافر الوقت والجلو�ض معًا فترة اأطول.
في  طاقته  يُفرّغ  لاأن  البع�ض  يدفع  الذي  النف�سي  والتوتر  الهلع  ـ 

الاآخرين.
ـ ال�سعور بالملل من ق�ساء وقت طويل في المنزل مع نف�ض الاأ�سخا�ض 

ونف�ض الروتين.
ـ كثرة التذمر والحديث ال�سلبي الم�ستمر عن �سوء الو�سع وال�سجر، 

وهو اأمر مزعج للاآخرين وموتّر للجو.
ب�سكل  الموؤثرة  الاأمور  اأكثر  من  تعتبر  التي  المادية  الم�سكلات  ـ 

ملحوظ على العلاقات الاأ�سرية )النعيمي، 2020(. 

3. 8. ضعف التثقيف النفسي ومهارات التعامل مع 
الضغوط

وباء  انت�سار  اإثر  الج�سدية  بال�سحة  المتزايد  الاهتمام  ظل  في 
لا  النف�سية  بال�سحة  الاهتمام  اأن  اإهمال  عدم  ينبغي  فاإنه  كورونا، 
ب�سكل كبير على مناعة  يوؤثران  التوتر والخوف  اأن  اأهمية؛ ذلك  يقل 
اأن  العالمية  ال�سحة  منظمة  ذكرت  وقد   ،)2020 )فرويز،  الاإن�سان 
اأنها  على  وتعرّف  ال�سحة،  من  يتجزاأ  لا  جزء  هي  النف�سية  العافية 
»حالة العافية التي يحقق فيها الفرد قدراته الذاتية، وي�ستطيع مواكبة 
والمثمر،  الاإيجابي  العمل  على  قادرًا  ويكون  العادية،  الحياة  �سغوط 
ويمكنه الاإ�سهام في مجتمعه«، وتوفر العافية النف�سية ركيزة للم�ساعر 
وال�سلوكيات  التوا�سل  وعلاقات  والمعارف  والانطباعات  والاأفكار 
حد  في  مرغوبة  فقط  لي�ست  النف�سية  فالعافية  ثم،   ومن  الاإيجابية، 
المال  راأ�ض  وتراكم  وحماية  لجلب  م�سدرًا  ا  اأي�سً تُعد  ولكنها  ذاتها، 
العالمية،  ال�سحة  )منظمة  والاجتماعي  والطبيعي  والمادي  الب�سري 

 .)2018

ومن اأهم العوامل الموؤثرة على �سحة الاإن�سان النف�سية هي الثقافة 
بالوعي  يعرف  ما  اأو  وعواطفه  لنف�سه  الاإن�سان  فهم  ومدى  النف�سية، 
الذاتي، واإن اكت�ساب الاإن�سان للوعي الذاتي ومعرفة المزيد عن �سحته 
النف�سية يوؤدي اإلى �سعوره بالاطمئنان والثقة الكبيرة بالنف�ض والقدرة 
على التحكم في النف�ض، وبالتالي ي�سبح اأقل عر�سة للت�سرف بتهور اأو 

COVID-19 مهددات ال�سحة النف�سية المرتبطة بالحجر المنزلي اإثر فيرو�س كورونا الم�ستجد
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4. المبحث الثالث: أثر الصحة النفسية والحجر 
المنزلي على السلوك النفسي الشخصي

كما اأن للحجر المنزلي تاأثيراته ومهدداته على ال�سحة النف�سية؛ 
اأثرًا وانعكا�سًا على ال�سلوك النف�سي ال�سخ�سي للنا�ض، وهذا  فاإن له 
اآثار  اإلى  يوؤدي  فالحجر  للاأمر،  منطقي  وت�سل�سل  طبيعي،  �سيء 
النف�سي  ال�سلوك  على  تنعك�ض  بدورها  وهذه  النف�سية،  ال�سحة  على 
اأن  البداية  في  علينا  كان  هنا  ومن  عليه،  اآثارها  وتظهر  ال�سخ�سي 
والاجتماعية  النف�سية  لل�سغوط  المف�سّرة  النظريات  عن  نتحدث 
ال�سلوك  على  المنزلي  الحجر  واآثار  المنزلي،  الحجر  عن  النا�سئة 

النف�سي ال�سخ�سي. 

النفسية  للضغوط  المفسرة  النظريات   .1  .4
والاجتماعية الناشئة عن الحجر المنزلي

4. 1. 1. نظرية الشعور بالتماسك
ظهرت حركة جديدة لعلماء النف�ض تتجه اأكثر نحو درا�سة تاأثير 
اكت�ساف  ومحاولة  للاإن�سان  ال�سحية  الحالة  على  النف�سية  العوامل 
مفهوم  فظهر  عليها،  وتحافظ  الاإن�سان  �سحة  تطوّر  التي  المتغيرات 
م�ساعر التما�سك الذي يبحث في الق�سايا المرتبطة بال�سحة للاإجابة 
عن ت�ساوؤلات عدة منها: لماذا يظل النا�ض اأ�سحاء على الرغم من وجود 
العديد من العوامل المهددة لل�سحة؟ كيف ي�ستطيع بع�ض الاأ�سخا�ض 
ي�سابون  لا  الذين  الاأ�سخا�ض  خ�سائ�ض  ما  المر�ض؟  من  التعافي 
بالاأمرا�ض على الرغم من تعر�سهم ل�سغوط نف�سية قا�سية و�سديدة؟ 
والتطبيقية  النظرية  الاأعمال  منطلق  �سكّلت  وغيرها  الق�سايا  هذه 
والظروف  العوامل  اأن  من  الرغم  وعلى   ،Antonovsky النف�ض  لعالم 
ذلك  �سابه  وما  الاجتماعية  والم�سكلات  والفقر  كالحروب  الخارجية 
تعر�ض �سحة الاإن�سان للخطر، فاإننا نجد فروقًا بين الاأفراد في الحالة 
والفروقات  مت�سابهة  ال�ساغطة  الخارجية  الظروف  اإذًا،  ال�سحية، 
ح بين الاأفراد في مدى جودة ا�ستغلال الفرد لموارده الداخلية اأو  تت�سّ

عوامل المقاومة من اأجل الحفاظ على �سحته )حدة، 2018(.
اأ�سخا�ض  Antonovsky على  ومن خلال الدرا�سات التي اأجراها 
حققوا درجات من ال�سحة النف�سية بعد التعرّ�ض لل�سغوط والاأزمات، 
�ساغ نظريته حول ال�سعور بالتما�سك باعتباره اأحد تلك الموارد النف�سية 
التي تحافظ على �سحة الاإن�سان، ومفهوم م�ساعر التما�سك كما ذكره 
Antonovsky ي�سف لنا قدرة الفرد على ا�ستيعاب �سغوطات الحياة، 

ومن ثم مواجهتها ب�سورة فاعلة من خلال الموارد النف�سية؛ ما يوؤدي 

 Antonovsky وقد عرّف   .)2018 ال�سحة )حدة،  اإلى الحفاظ على 
عن  يعبّر  الحياة  نحو  توجه  عن  »عبارة  اأنها  على  التما�سك  م�ساعر 
المقدار الذي يمتلك فيه الفرد ال�سعور الم�ستمر والدائم والدينامي في 
الوقت نف�سه بالقدرة على التنبوؤ بعالم قدراته الداخلية والخارجية، 
وباأن هناك احتمالًا كبيًرا باأن تتطور الفر�ض بال�سكل المنا�سب الذي 

يتوقعه الاإن�سان« )حدة، 2018، �ض. 181(.

4. 1. 2. نظرية التفاعل الاجتماعي
علم  في  انت�سارًا  المفاهيم  اأكثر  من  الاجتماعي  التفاعل  يُعد 
علم  درا�سة  في  الاأ�سا�ض  وهو  ال�سواء،  على  النف�ض  وعلم  الاجتماع 
النف�ض الاجتماعي الذي يتناول درا�سة كيفية تفاعل الفرد في البيئة، 
وما ينتج عن هذا التفاعل من قيم وعادات واتجاهات، وهو الاأ�سا�ض 
ونظريات  التعلّم  ونظريات  ال�سخ�سية  نظريات  من  العديد  قيام  في 

العلاج النف�ضي )عزوزي، 2011(.
ويُعدّ التفاعل الاجتماعي اأحد اأهم المهارات التي لا بد على الفرد 
ب�سكل  اإليه، وهو  ينتمي  الذي  المجتمع  اأفراد  للتعاي�ض مع  اإتقانها  من 
عام نوع من الموؤثرات والا�ستجابات، والتفاعل الاجتماعي لا يوؤثر على 
الاأفراد فح�سب، بل يوؤثر كذلك على القائمين بالبرامج اأنف�سهم، فيوؤدي 
ذلك اإلى تعديل طريقة عملهم مع تح�سين �سلوكهم تبعًا للا�ستجابات 
التي ي�ستجيب لها الاأفراد، وقد عُرّف التفاعل الاجتماعي بطرق عدة 
من اأبرزها تعريف )اأتاواي، 1970( باأنه: »الا�سم الذي يُطلق على اأي 
علاقة تحدث بين الاأ�سخا�ض في مجموعات، اأو بين المجموعات بع�سها 
ببع�ض باعتبارها وحدات اجتماعية«، بينما عرّفه »اأوبنك« باأنه: »قوة 
وعرّفه  فيها«،  ي�سهمون  الذين  يراها  كما  الداخلية  الجماعي  العمل 
اأو جماعتان  باأنه »ما يحدث عندما يو�سع �سخ�سان  »كولب وول�سن« 
على  ونلحظ  �سلوكهما«،  تغيير في  ويحدث  بينهما،  فيما  ات�سال  على 
لا  فهو  ال�سابقة،  التعريفات  عن  زائد  معنى  اإ�سافة  وول�سن  تعريف 
الاأ�سخا�ض  بين  تحدث  التي  العلاقة  على  نظره  وجهة  من  يقت�سر 
في  يحدث  الذي  التغيير  اأو  للتاأثير  تتعداها  ولكنها  والمجموعات، 

ال�سلوك ب�سبب هذه العلاقة )لغويني، 2017(.

4. 2. رهاب العزلة والأمراض النفسية
يُعرّف المر�ض النف�سي عمومًا باأنه كل ما يعوق الفرد عن الفاعلية 
ب�سكل كلي، وهو نمط  المجتمع  النف�ض ومع  ال�سليم مع  التوا�سل  وعن 
من  جزءًا  يُعد  ولا  العجز،  اأو  بال�سيق  ال�سعور  عن  ينتج  �سيكولوجي 
المر�ض  تعريف  ويمكن  الثقافة،  اأو  العقلية  للمهارات  الطبيعي  النمو 

�سعيد �سالم بن مح�سن الأ�سمري
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يبدو في �سورة  ال�سخ�سية،  باأنه ا�سطراب وظيفي في  ا  اأي�سً النف�سي 
والو�ساو�ض  والاكتئاب،  القلق،  منها  �ستّى  وج�سمية  نف�سية  اأعرا�ض 

وغيرها )عو�ض، 2015(.
وفي الو�سع الحالي لاأزمة كورونا، ودون �سابق اإنذار، وفي غ�سون 
اأ�سابيع، وجد الملايين من النا�ض في جميع اأنحاء العالم اأنف�سهم وقد 
تبدّلت اأنماط حياتهم التي طالما اعتادوا عليها، فقد و�سعت مجموعة 
كرهًا في محاولة  اأو  نف�سها في حجر منزلي طوعًا  النا�ض  كبيرة من 
حبي�سي  واأ�سبحوا   ،COVID-19 كورونا  فيرو�ض  تف�سي  لاحتواء 
الجدران، يبدوؤون عملهم وينهونه من المنزل، وهذا اأمر �سعب خا�سة 

على اأولئك الذين اعتادوا على الحركة والعمل والتنقل.
ال�سحي  الحجر  اأن  النف�سية  ال�سحة  في  الاأخ�سائيون  ويرى 
جائحة  ب�سبب  العالم  حول  �سخ�ض  مليار  من  اأكثر  على  المفرو�ض 
اإنه  اإذ  به؛  ي�ستهان  مو�سوعًا  ولا  �سهلًا  اأمرًا  لي�ض  كورونا،  فيرو�ض 
اإجراء ا�ستثنائي وغير م�سبوق يقيد الحريات الفردية، وهذا الو�سع 
بالن�سبة  خا�سة  الاأ�سخا�ض،  من  للعديد  نف�سية  بم�سكلات  يت�سبب 
للذين يف�سلون في التعاطي ب�سكل اإيجابي مع هذا الظرف )بي بي �سي 
عربي، 2020(، وفي ظل الو�سع الجديد الذي لم ياألفه الكثير، يقلق 
الاأطباء النف�سيون من موجة كبيرة من الاأمرا�ض النف�سية الناتجة عن 
الم�سكلات المتراكمة التي �سببها الحجر المنزلي ب�سبب جائحة فيرو�ض 
عن  اأطباء  ك�سف  اأخيًرا،  اأجري  ا�ستطلاع  وبح�سب  الم�ستجد،  كورونا 
وقالت  النف�سي،  الدعم  اإلى  تحتاج  التي  الطوارئ  حالات  ارتفاع 
البروفي�سورة ويندي بيرن رئي�سة الكلية الملكية للاأطباء النف�سيين في 
بريطانيا »اإننا ن�سهد بالفعل التاأثير المدمر لمر�ض COVID-19 على 
 Roxby،( »ال�سحة العقلية، مع معاناة المزيد من النا�ض من التاأزم

.)2020

في  اأمهرة  ولاية  في  اأجريت  التي  الدرا�سات  اإحدى  اأظهرت  وقد 
اأعرا�ض مرتبطة بالاكتئاب،  ال�سكان يعانون من  اأن %33 من  اإثيوبيا 
واأظهرت  الوباء،  تف�سي  قبل  كان  ما  اأ�سعاف  ثلاثة  يعادل  ما  وهو 
درا�سات اأخرى اأن معدل انت�سار الا�سطراب العقلي في خ�سم الاأزمة 
اأظهر  كما  المتحدة،  الولايات  %45 في  و  اإيران  %60 في  بن�سبة  كان 
اأنحاء  جميع  من  نف�سية  �سحة  طبيب   1300 على  اأجري  ا�ستطلاع 
تتطلب  التي  الحالات  في  ارتفاع  لديهم  منهم   43% اأن  بريطانيا 

م�ساعدة عاجلة )مونت كارلو الدولية، 2020(. 
اأثناء وجودهم في الحجر  اأنه  الاآباء  اأفاد  واإ�سبانيا،  اإيطاليا  وفي 
المنزلي خلال تف�سي وباء كورونا، وجد %77  من الاأطفال �سعوبة في 
التركيز، فيما اأ�سيب %39 بالقلق والا�سطراب، كما اأن %38 منهم 
يعانون من الع�سبية، بينما يعاني %31 من م�ساعر الوحدة، بح�سب 

.)UKRI, 2020( .اإيجاز منظمة ال�سحة العالمية والاأمم المتحدة
من  مر�سانا  من  العديد  »يعاني  النف�سيين:  الاأطباء  اأحد  وقال 
ا�سطرابات نف�سية؛ وذلك نتيجة مبا�سرة لا�سطراب ناتج عن فيرو�ض 
كورونا الم�ستجد، على �سبيل المثال العزلة الاجتماعية، وزيادة التوتر، 

.)Roxby, 2020( »ونفاد الاأدوية

المعلومات  صحة  في  الشك  وزيادة  الخوف   .3  .4
وتأثيره 

 Social- النف�ض الاجتماعي لاحظ علماء الاجتماع وعلماء علم 
ونف�سية جماعية مرتبطة  �سلوكية  اأنماطًا  اأن هناك    -phsycology

باأوقات الاأوبئة، كالطاعون، اأو وباء الاإنفلونزا الاإ�سبانية؛ ما دفع اإلى 
الاأوبئة،  انت�سار  اأوقات  خلال  المجتمعات  ا�ستجابات  اأنماط  درا�سة 
Epidemic phsy-  ( وظهر في هذا الاإطار مفهوم �سيكولوجية الاأوبئة

cology( الذي يدر�ض �سلوك المجتمعات مع تف�سي الاأوبئة. 

تاأثير  تحت  الجماعي  الخوف  من  موجات  المجتمعات  وت�سهد 
المعاناة  باأ�سباب  المرتبطة  التف�سيرات  في  ثورة  تحدث  كما  الاأوبئة، 
الجماعية فترة الوباء، تت�سبب في زخم من ال�سلوكيات والاإ�ستراتيجيات 
والمحاولات البائ�سة لمواجهة الوباء، خا�سة واأن الاأوبئة تُعد بطبيعتها 
ا جديدة لا تتوافر ب�ساأنها معلومات كافية لمكافحتها والوقاية  اأمرا�سً

منها، وبالتالي لا يوجد علاج لها )الحفناوي، 2020(. 
اإن المرء اأثناء انت�سار الاأوبئة لا يواجه فقط اأخطار انعدام اليقين 
)Uncertainty( المرتبطة باحتمالات اإ�سابته بالمر�ض من عدمه؛ بل 
The Un-  ( ا عبئًا اأثقل يرتبط بحالة كاملة من المجهول يواجه اأي�سً
known(، وهو الذي يت�سبب في ت�ساعد م�ساعر الخوف والقلق التي 

قد تكون اأكثر خطورة على حياة الفرد، ولذلك فاإن الوباء لا يرتبط 
بالم�سابين فقط، بل اإنه ي�سمل المجتمع كله بدرجة اأو باأخرى، بتاأثيره 
النف�سي المرتبط ب�سرعة انت�سار الوباء، وعدم القدرة على توقّع متى 
وكيف ينتهي، مع عدم وجود �سقف وا�سح اأو يقين بظهور دواء معالج، 
وذلك اأن حداثة الوباء لم ت�سمح بوجود كم ونوعية المعلومات التي من 
و�سرعة  الوباء  عن  المتوافرة  المعلومات  اإن  بل  الطماأنينة،  بث  �ساأنها 

انت�ساره، تعزز المخاوف اأكثر بين المجتمعات )الحفناوي، 2020(.
النا�ض  على  والخوف  القلق  �سيطرة  ومع  الراهنة،  الظروف  وفي 
ب�سبب فيرو�ض كورونا COVID-19، ي�سير البع�ض من حولنا اإلى �سدّة 
الوباء وخطورته، وفي المقابل يحاول اآخرون مواجهة القلق والتخفيف 
وت�سارب  والتردد  اليقين  عدم  ومع  الحالات  هذه  مثل  وفي  منه، 
الاآخرين  ت�سرفات  ملاحظة  اإلى  �سعوري  لا  ب�سكل  نلجاأ  المعلومات، 
الاآخرين  وتتم ملاحظة  ونفعله نحن،  المنا�سب  نقرر  لكي  و�سعورهم، 

COVID-19 مهددات ال�سحة النف�سية المرتبطة بالحجر المنزلي اإثر فيرو�س كورونا الم�ستجد
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فهي  الاجتماعي،  التوا�سل  وو�سائل  الاإعلام  و�سائل  غالبًا عن طريق 
تُغرقنا بالاأخبار عن ردود اأفعال النا�ض وت�سرفاتهم تجاه هذا الوباء، 
�سور  الاجتماعي  التوا�سل  وو�سائل  الاأخبار  ن�سرات  في  نرى  فحين 
الت�سوق بطريقة غير  واأنا�سًا يملوؤون عربات  الفارغة،  المتاجر  رفوف 
عقلانية، نعرف كيف يفكّر الاآخرون، وكيف هي ت�سرفاتهم، فينتابنا 
فورًا ال�سعور بالخوف والقلق، واأن علينا اأن نقوم بال�سيء نف�سه الذي 
الاإعلام،  و�سائل  تن�سره  وما  الفارغة،  الرفوف  م�ساهد  به.  يقومون 
والكلمات الم�ستخدمة في و�سف فيرو�ض كورونا مثل: الفتاك والجائحة 
المميتة وغيرها، بالاإ�سافة اإلى ن�سر اأعداد الم�سابين التي تتزايد ب�سكل 
مخيف كل �ساعة، ت�ستحوذ على تفكيرنا وتعزّز حالات الخوف والذعر 
كبير  ب�سكل  علينا  الانفعالات  ت�سيطر  الحالات،  هذه  وفي  الجماعي، 
فتتحكم بنا وبقراراتنا، وتبعدنا عن التفكير ب�سكل عقلاني منطقي، 
فنخ�سر القدرة على التحليل المو�سوعي، وي�سبح الخوف معديًا كاأي 
وباء، وينت�سر بين الاأفراد ب�سرعة كبيرة ويتحوّل اإلى كتلة من الم�ساعر 

ال�سلبية الم�ستركة التي تنت�سر بين الجماعات )اأمين، 2020(.

4. 4. اضطرابات الأكل )الشره والسمنة أو فقدان 
الشهية(

ظهرت في الاآونة الاأخيرة نكات تم تداولها بين النا�ض عن زيادة 
الم�ستجد  الذي فر�سه فيرو�ض كورونا  المنزلي  نتيجة الحجر  اأوزانهم 
الكثيرين حول  النكات مخاوف  تعك�ض هذه  قد  ولكن   ،COVID-19

اأ�ساليب التاأقلم مع العزلة والحجر المنزلي، وقد ذكرت كورتني وارين، 
اأخ�سائية نف�سية بولاية لا�ض فيغا�ض الاأمريكية، اأن هناك الكثير من 
الاأزمات  اأوقات  النف�سية  لل�سغوط  التعر�ض  اأن  اأثبتت  التي  الاأبحاث 
ا في اأنماط تناول الطعام، ولذلك يجد الكثير من النا�ض  ي�سبب تغيّرً
الاآن في ظروف الحجر المنزلي المفرو�ض، �سعوبة في مقاومة الرغبة 
في تناول الطعام، وهناك ثمة دوافع نف�سية توؤدي بنا اإلى البحث عن 
الاإن�سان  يلاحظ  فقد  عقب،  على  راأ�سًا  العالم  انقلاب  عند  الطعام 
العالية  الحرارية  وال�سعرات  بال�سكريات  الغنية  الاأطعمة  ي�ستهي  اأنه 
حال تعر�سه لل�سغوط النف�سية؛ وذلك لاأن هذه الاأطعمة تمد الج�سم 
الج�سم  اأن  اإلى  ذلك  ويرجع  ق�سيرة،  لفترة  فورية  ب�سورة  بالطاقة 
لل�سغوط  ا�ستجابة  ال�سهية  بزيادة  المرتبط  الكورتيزول  يفرز هرمون 
النواقل  اأحد  هو  الذي  الدوبامين  اإفراز  ال�سكريات  وتحفّز  النف�سية، 
الع�سبية المرتبطة بال�سعادة، وتقول »وارين«  :اإن الاأكل بنهم و�سراهة 
يحفّز مركز المتعة في الدماغ، ويناأى بك نف�سيًّا عن الم�ساعر ال�سلبية 

.)Roux, 2020( التي تنتابك هذه اللحظة
وقد اأجرت الجمعية الاأمريكية لعلم النف�ض ا�ستطلاعًا للراأي قال 

تناولوا  اأو  الطعام،  تناول  اأفرطوا في  اإنهم  فيه:  الم�ساركين  %38 من 

اأطعمة غير �سحية خلال ال�سهر ال�سابق مار�ض، 2020 بعد تعر�سهم 
 .)Roux, 2020( لل�سغوط النف�سية

عنها  تنجم  التي  النف�سية  الاأمرا�ض  الاأكل من  ا�سطرابات  وتُعد 
للحياة وحالات  والمهددة  لها  الم�ساحبة  الاأمرا�ض  معدلات عالية من 

.)AED, 2016( الوفاة اأحيانًا، وتعود لاأ�سباب طبية نف�سية
من  عالية  معدلات  لديهم  الاأكل  ا�سطرابات  يعانون  الذين  اإن 
وا�سطراب  والاكتئاب  القلق  ذلك  في  بما  النف�سية،  الا�سطرابات 
وجود  المر�سى  ويذكر  الذات،  اإيذاء  و�سلوكيات  القهري  الو�سوا�ض 
اإلى  بالاإ�سافة  النف�سية،  الاأمرا�ض  من  ذلك  اأو غير  اكتئاب  اأعرا�ض 
الاأكل هي  ا�سطرابات  يعانون من  الذين  المر�سى  وفيات  اأن معدلات 

.)AED, 2016( الاأعلى من اأي ا�سطراب نف�سي اآخر
الخوف  اأو  ال�سديد  والحزن  والتوتر،  والقلق  الاكتئاب  ويعد 
ا�سطرابات  اأحد  حدوث  اإلى  توؤدي  قد  التي  الاأ�سباب  من  ال�سديد، 

الاأكل )نجار، 2019(.

4. 5. العدوانية في التعامل مع الآخرين
العديد من   COVID-19 الم�ستجد  كورونا  اأزمة فيرو�ض  فر�ست 
باأمور  القيام  من  منعت  التي  القيود  تلك  النا�ض،  جميع  على  القيود 
اأي وقت،  اأي قلق وفي  تعتبر من الم�سلّمات، كالخروج من المنزل دون 
من  بالريبة  �سعور  اأو  حذر  دون  الاجتماعية  بالن�ساطات  والقيام 
هذه  اأ�سبحت  وعندما  بالمر�ض،  اإ�سابته  لاحتمال  المقابل  ال�سخ�ض 
نتيجة  النف�سي  وال�سغط  بالعجز  العديد  �سعر  ممنوعات،  الم�سلّمات 
عدم القدرة على القيام باأحد حقوقه، وهو ما قد يوؤدي اإلى ت�سرّف 
الاإن�سان  اأن  على  الاأطباء  اأجمع  وقد  الاآخرين،  مع  بعدوانية  البع�ض 
قد  فاإنه  يريده،  ما  على  الح�سول  عن  عاجزًا  نف�سه  يجد  عندما 

يت�سرف بعدوانية و�سلوك عنيف )عبد المنان، 2012(.  
النف�سي  التوافق  تحقيق  اأجل  من  حياته  في  المرء  وي�سعى 
توازنه  من  تخل  التي  الم�سكلات  من  العديد  ويواجه  والاجتماعي، 
هذه  حل  اإلى  في�سعى  والا�سطراب،  التوتر  من  حالة  في  وتجعله 
ي�سبح  ي�ستطع،  لم  واإن  بناءة،  بطريقة  توازنه  وا�ستعادة  الم�سكلات 
في حالة من التوتر والاإحباط، ويلجاأ اإلى طرق �سلبية خاطئة في حل 

م�سكلاته، منها العدوان.
تعالى:  قال  الاأر�ض،  على  الاإن�سان  قدم  قديمة  ظاهرة  والعدوان 

ڀ   ڀ   پڀ    پ   پ   پ   ٻ   ٻ   ٻ   ٻ     }
ڀ  ٺ  ٺ  ٺ  ٺ  ٿ  ٿ   ٿ  ٿ  ٹ  
ال�سلوك  ويُعد   ،)30 )البقرة:  ڦ    ڤ   ڤ   ڤ   ڤ   ٹ   ٹٹ  

�سعيد �سالم بن مح�سن الأ�سمري
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العدواني ظاهرة خطيرة، واأحد دروب ال�سلوك ال�سلبي الذي يك�سف 
عنه الفرد عند تفاعله مع الاآخرين، وقد بداأ يحظى باهتمام علماء 
يوؤدي  ما  غالبًا  العدواني  ال�سلوك  لاأن  نظرًا  النف�ض،  وعلماء  التربية 
باأ�ساليب  مرتبط  لاأنه  الفرد؛  لدى  واجتماعية  نف�سية  م�سكلات  اإلى 
تعتبر  �سديدة  بانفعالات  يتميّز  فهو  والاآخرين،  الذات  تدمّر  �سلوكية 
وتوؤثر على  والنف�سي  الفرد الاجتماعي  تكيّف  تعوق  التي  العوامل  من 
علاقاته وقدراته، وقد دلّت الدرا�سات على وجود علاقة اإيجابية بين 
يت�سمون  العدوان  �سديدو  فالاأفراد  النف�سية،  والا�سطرابات  العدوان 

بالقلق، وانخفا�ض تقدير الذات )الزعبي، 2015(.

للآثار  الفردي  العلاج  الرابع:  المبحث   .5
النفسية الناتجة عن الحجر المنزلي 

المنزلي  بالحجر  المرتبطة  النف�سية  والمهددات  الاآثار  علينا  تحتم 
اآثارها  واأن  �سيما  لا  الممكنة،  الطرق  بجميع  علاجها  على  العمل 
ومظاهرها وانعكا�ساتها كما لاحظنا كثيرة ومت�سعبة وخطيرة، وحري 
بنا القول: اإن العلاج يبداأ من الفرد ذاته، فهو المحور وهو الاأ�سا�ض في 
اإرادة التخل�ض من اأي مهددات نف�سية، وبدون تعاون الاإن�سان وتجاوبه 
اأهم الاأ�ساليب والطرق  لن يكون للجهود الخارجية تاأثير كبير، ومن 

للعلاج الفردي للاآثار النف�سية الناتجة عن الحجر المنزلي ما يلي: 

5. 1. التهيئة النفسية للتعامل مع الأزمة 
ق�ساء كامل اليوم في المنزل، والتدفق الهائل للاأخبار وال�سائعات 
من  الم�ستمر  والخوف   ،COVID-19 الم�ستجد  كورونا  فيرو�ض  عن 
الاإ�سابة بالمر�ض واإ�سابة الاآخرين، وانقلاب العالم راأ�سًا على عقب، 
كل ذلك و�سع العديد من النا�ض تحت �سغط كبير ومفاجئ، اأثّر ب�سكل 
الظروف  لهذه  الا�ست�سلام  واأ�سبح  النف�سية،  �سحتهم  على  ملحوظ 
والمخاوف من اأخطر ما يمكن اأن ي�سيب الاإن�سان، ويوؤثر ب�سكل مبا�سر 
الا�ستعداد  كيفية  معرفة  من  بد  لا  كان  لذا  النف�سية،  �سحته  على 
النف�سي لهذا الظرف وحماية النف�ض من الا�ست�سلام للهلع وال�سغط 

الناجم عن وباء كورونا.
كورونا  فيرو�ض  تجاه  الاأول  الدفاع  خط  النف�سية  المناعة  وتعتبر 
الم�ستجد COVID-19، فالفيرو�ض اإلى الاآن لا يوجد له علاج جاهز، 
المناعة  وترتبط  ال�سليمة،  الج�سدية  المناعة  هو  الوحيد  وعلاجه 
المناعة  قلّت  فاإن  النف�سية،  بالمناعة  و�سريح  وا�سح  ب�سكل  الج�سدية 
ا،  اأي�سً وت�سعف  تقلّ  لاأن  عر�سة  الج�سدية  المناعة  اأ�سبحت  النف�سية 
تمت  واإن  بالمر�ض،  للاإ�سابة  عر�سة  اأكثر  الاإن�سان  ي�سبح  وبالتالي 

الاإ�سابة ت�سبح ن�سبة ال�سفاء اأقل )هارون، 2020(. 
اإن وعي الفرد لما يح�سل حوله من انت�سار الفيرو�ض وما يمر به 
العالم من تغيّرات وظروف، والفهم المعتدل لكل التطورات والح�سول 
عملية  خطوات  اتخاذ  من  التمكّن  بهدف  الموثوقة  المعلومات  على 
للحماية من المر�ض، من اأهم الاأمور لحماية مناعتنا النف�سية )منظمة 
قد  المنزلي  الحجر  مكان  تهيئة  اأن  كما  2020ب(،  العالمية،  ال�سحة 
ي�ساعد الفرد على ال�سعور بالاأمان. وتكون تهيئة مكان الحجر بتوفير 
الغذاء الكافي فيه، والحر�ض على نظافته الكاملة، وتوفّر اأماكن تهوية 
ودخول اأ�سعة ال�سم�ض، والتاأكد من توافر الاإنترنت للتوا�سل مع الجميع 

والبقاء على ات�سال مع ما يجري من اأحداث )حمزة، 2020(.

العبادة  فترات  وزيادة  الطّاعات  على  الحرص   .2  .5
والدعاء لله تعالى

اأعظم  اإليه  وحاجته  الاأ�سا�سية،  الاإن�سان  حاجات  من  الدين  يُعد 
من حاجته للعلاج والغذاء كما قال ابن القيّم رحمه الله )ال�سحيم، 
اإجابات  وتنوّعت  وكثيرة،  فمتنوعة  له  اأ�سباب الحاجة  واأما   .)2012

يقول  الحاجات.  هذه  على  مجمعون  ولكنّهم  حولها،  الباحثين 
بين  م�ستركة  الدينية  الغريزة  »اإن  الع�سرين:  للقرن  »لارو�ض«  معجم 
الحياة  اإلى  واأقربها  همجية،  اأ�سدّها  حتى  الب�سرية،  الاأجنا�ض  كل 
الحيوانية.... واإن الاهتمام بالمعنى الاإلهي وبما فوق الطبيعة هو اإحدى 

النزعات العالمية الخالدة للاإن�سانية )ال�سحيم، 2012(.
ومن اأبرز اأ�سباب حاجة الاإن�سان اإلى الدين، هو حاجته اإلى ركن 
�سديد ياأوي اإليه، و�سند متين يعتمد عليه اإذا حلّت ب�ساحته الم�سائب، 
اأو وقع به ما يكره اأو ما يخاف، فهنا ياأتي دور العقيدة الدينية، تمنحه 
الخوف،  لحظة  والرجاء  الياأ�ض،  �ساعة  والاأمل  ال�سعف،  عند  القوة 
وال�سبر عند ال�سرّ، اإن الاإيمان بالله تعالى وبرحمته وعدله، وبالعو�ض 
والجزاء عنده، يهب الاإن�سان ال�سحة النف�سية والقوة الروحيّة، فيغمر 
التفاوؤل روحه، وينظر للحياة بمنظار م�سرق، ويُخفّف عنه ما يكابد 
قوة  اإلى  واللجوء   ،)2012 )ال�سحيم،  الق�سيرة  الفانية  حياته  في 
عظمى هو راحة في كثير من الاأحيان، وال�سلاة تنجح في جميع حالات 

 .)Goleman, 2020( الحزن، خا�سة مع الاكتئاب
انخفا�ض  اإلى  يوؤدي  الاإيمان  زيادة  اأن  اأثبتت  درا�سات  وهناك 
اأمرا�ض  ن�سبة  وخف�ض  والاإدمان،  والانتحار  والقلق  والتوتر  الاكتئاب 

الاأوبئة الدموية وال�سغط )الفتيحي، 2017(.
بخالقهم،  النا�ض  تذكّر  اأنها  والابتلاءات  الاأزمات  فوائد  ومن 
وبمدى �سعفهم وحاجتهم لمن يعينهم على تحمّل اأعباء الحياة وكدّها. 
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اإلّا �سقاء وعناء، قال تعالى: {ڇ  ڇ  ڍ  ڍ  ڌ}  فما الحياة 
)البلد: 4(.

وعندما ي�ستدّ الكرب ويكثر البلاء يوقن الاإن�سان حاجته لمن يلجاأ 
بد من  لذا كان لا  اإلى الله،  اإلّا  به، ولا ملجاأ ولا منجا  وي�ستعين  اإليه 
النجاة من هذه الاأزمة. قال الله  اإليه بقلوب مخل�سة طالبة  التوجّه 
)الاأنبياء:  بج}   ئي   ئمئى   ئح   ئج   {ی   تعالى: 
35(، فعلى على الموؤمن اأولًا اأن ي�سبر على البلاء وير�سى باأمر الله 

الله  بق�ساء  فالاإيمان  البلاء،  خلال  من  الرحمة  يدرك  واأن  تعالى، 
والاإن�سان  الاإيمان،  اأركان  اأحد  ا- هو  �سرًّ اأو  تعالى وقدره -خيًرا كان 
قبل اأن يوؤمن به وي�سلّم له لا يعتبر من الموؤمنين، ولا يدخل في زمرتهم. 
باأن  ويذكّرها  النف�ض  على  يهوّن  تعالى  الله  بق�ساء  الاإيمان  اأن  كما 

هناك مدبّرًا لكل ما ت�سعر به )اإ�سلام ويب، 2002(.

5. 3. تعزيز العلاقة الإيجابية مع الزوجة والأبناء 
اأ�سبح التوا�سل بين اأفراد الاأ�سرة م�ساعفًا مع الحجر المنزلي، وهو 
ما يمكن اأن يكون له فوائد على ال�سحة النف�سية فقط اإذا تم ا�ستغلاله 
في  البقاء  ظل  في  النف�سية  ال�سحة  اأن  وذلك  ال�سحيحة،  بالطريقة 
المنزل مع العائلة قد تنتع�ض، وذلك ب�سبب اإعادة اإحياء الدفء المفقود 

والتوا�سل المرغوب.
الخ�سو�سية  اأماكن  ثم  ومن  البيوت،  داخل  الم�ساحات  وتختلف 
بحما�ض  يتحدّث  النا�ض  من  الكثير  اأن  من  الرغم  وعلى  فيه،  المتاحة 
�سديد عن هذا التقارب الذي طال انتظاره، وذلك الدفء المن�سود، فاإن 
وباء كورونا يكمن في  العلاقات من الانهيار خلال فترة  ال�سر لاإنقاذ 
تحقيق معادلة التقارب مع المحافظة على التباعد قدر الاإمكان، فعلى 
الاأزواج، وكذلك الاأبناء اأن يحاولوا قدر الم�ستطاع الا�ستفادة من هذا 
التقارب المفرو�ض بفعل الوباء، هذا التقارب الذي كان يفتقده الكثير، 
للخ�سو�سيّة  وم�ساحة  نف�سه، عليهم تخ�سي�ض وقت  الوقت  لكن وفي 
الخ�سو�سية  اأن  اإلى  الاإ�سارة  وتجدر  النف�سية،  ال�سحة  على  حفاظًا 
تعتبر من المفاهيم المغلوطة في مجتمعنا، ي�ساء فهمها من قبل الكثيرين، 
فيعتبرونها والانعزالية اأو غرابة الاأطوار وجوهًا لعملة واحدة، ولكنها 

في حقيقة الاأمر �سمان لل�سحة النف�سية )خيري، 2020(.
الاجتماعية  والأنشطة  الإلكتروني  التواصل   .4  .5

ومشاركة الآخرين
حجر  من   COVID-19 الم�ستجد  كورونا  فيرو�ض  فر�سه  ما  اإن 
النا�ض  من  العديد  على  كبير  ب�سكل  اأثّر  اجتماعي،  وتباعد  منزلي 
بدرجات متفاوتة. وكان لا بد من اإيجاد و�سائل بديلة تخفف من وطاأة 

هذا التغيّر غير المرغوب. وكانت مواقع التوا�سل الاجتماعي الو�سيلة 
القيام  اأن  ال�سلبي، كما  التباعد الاجتماعي  اأثر  للتخفيف من  الاأمثل 
بالن�ساطات البدنية يوؤدي اإلى اإفراز هرمون الاإندروفين، الذي بدوره 
يزيد من ن�سبة ال�سيروتونين في الج�سم الذي يوؤدي اإلى تح�سين الطاقة 

النف�سية، وبالتالي الطاقة الج�سدية )هارون، 2020(.

5. 5. الأكل الجيد والمتوازن
الم�ستجد  كورونا  فيرو�ض  �سببه  الذي  المنزلي  الحجر  ظل  في 
الحالة  لتح�سين  الو�سائل  اأمثل  من  هو  الغذاء  فاإن   ،COVID-19

الحالة  على  توؤثر  اأن  للتغذية  يمكن  اإذ  التوتّر؛  وتخفيف  المزاجية 
النف�سية اأو المزاجية اإما �سلبًا اأو اإيجابًا. وقد اأكدت بع�ض الدرا�سات 
اإلى  يوؤثر في الحالة المزاجية  الذي  الاأغذية  الاأثر، وي�ستند علم  ذلك 
تغيّرات في  اأن تحدث  الغذائية يمكن  التغيّرات  »باأن  القائل:  المفهوم 
�سلوك  اإلى  يوؤدي  هذا  وف�سيولوجية،  كيميائية  ناحية  ومن  الدماغ، 

مختلف لدى الاأفراد )ويب طب، 2016(.
الحالة  من  تح�سّن  قد  التي  الاأغذية  بع�ض  على  الاأمثلة  ومن 
الاأ�سماك  ال�سلطعون،  ال�سردين،  المحار،  اأي  البحر  فواكه  المزاجية: 
التي تعي�ض في المياه المالحة، والمياه العذبة، المك�سرات والبذور، اللحوم 
بدون جلد،  والدجاج  الدهون،  قليلة  البقر  مثل لحوم  الدهون،  قليلة 
القمح  من  المكونة  المكرونة  مثل  الكاملة،  الحبوب  الرومي،  والديك 
الفا�سوليا والبقوليات،  البني، وال�سوفان وغير ذلك،  الكامل، والاأرز 

منتجات الاألبان قليلة الد�سم )ويب طب، 2016(.
وب�سكل عام، فاإن نمط الحياة ال�سحي الذي ي�سمل الح�سول على 
�ساعات كافية من النوم، وعلاقات اجتماعية متكاملة، وابتعاد عن كل 
ما ي�سبب الاإجهاد والتوتر، واتباع نظام غذائي �سحي، له دور كبير في 

الوقاية من الا�سطرابات النف�سية )المالكي، 2015(.

الخدمات  من  نماذج  الخامس:  المبحث   .6
والتدخلات النفسية والمجتمعية المحلية

المنزلي  الحجر  عن  الناتجة  النف�سية  والاآثار  المهددات  لمواجهة 
وطنية  محلية  وجهات  جهود  هناك  خا�ض،  ب�سكل  كورونا  لفيرو�ض 
على  والعمل  جهة،  من  وتو�سيحها  المفاهيم  هذه  لتر�سيخ  ت�سعى 
جهة  من  بها  الوعي  وبث  المجتمع  اأو�ساط  في  وتر�سيخها  تطبيقها 

اأخرى، ومن هذه الجهات:

6. 1. المركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية
فترة  النف�سية  الم�ساعدة  في  كبير  دور  الوطني  للمركز  كان  وقد 

�سعيد �سالم بن مح�سن الأ�سمري
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من  العديد  بتنفيذ  قام  فقد  COVID-19؛  الم�ستجد  كورونا  جائحة 
تقديمه  اإلى  بالاإ�سافة  النف�سي،  الوعي  لتعزيز  التوعوية  الحملات 
اأكثر من 31900 ا�ست�سارة نف�سية هاتفية حيال جائحة فيرو�ض كورونا 
�سهر  بداية  وذلك من  �سبّبها.  التي  النف�سية  والا�سطرابات  الم�ستجد 
ال�سحة  لتعزيز  الوطني  )المركز   2020 مايو  حتى   2020 فبراير 

النف�سية، 2020(. 
وقد ا�ستملت الحملات التوعوية التي نفذها المركز على فيديوهات 
ق�سيرة، وبث مبا�سر على مواقع التوا�سل الاجتماعي لاأهم مو�سوعات 
ا�سطرابات  مثل:  كورونا  فيرو�ض  بجائحة  المتعلقة  النف�سية  ال�سحة 
القلق، وتو�سيات للعاملين في مجال ال�سحة النف�سية، والطرق المثلى 
وتعزيز  ال�سن،  بكبار  والاهتمام  كورونا،  بفيرو�ض  الاأطفال  لتوعية 
النف�سية،  ال�سحة  لتعزيز  الوطني  )المركز  الاإيجابية  الحياة  اأنماط 

 .)2020

6. 2. جمعية المسؤولية المجتمعية
قامت الجمعية بالعديد من الاأن�سطة خلال جائحة كورونا، منها 
دورة بعنوان »حقوق العاملين واأ�سحاب العمل في ظل جائحة فيرو�ض 
بال�سراكة  كنتم«  اأينما  »معكم  مبادرة  الجمعية  اأطلقت  كما  كورونا«، 
النف�سية  الاآثار  لتخفيف  خلالها  من  تهدف  التي  ال�سحة  وزارة  مع 
الوطن،  العائدين من خارج  والمواطنات  المواطنين  والاجتماعية على 
ويتلقون العناية في المحاجر ال�سحية. ووفرت الجمعية في هذه المبادرة 
العديد من الدورات منها دورة »العادات الع�سر لل�سخ�سية الناجحة«، 

ودورة »لكي يكون لك اأثر« )جمعية الم�سوؤولية المجتمعية، 2020(.
 

6. 3. مؤسسة الأميرة العنود الخيرية
اأ�سهمت الموؤ�س�سة في الدعم النف�سي خلال جائحة كورونا، وذلك 
عن طريق عقدها للعديد من الندوات والمحا�سرات الاإلكترونية حول 
ال�سحة النف�سية واأهميتها وكيفية تعزيزها مع مخت�سين وا�ست�ساريين 
على  كورونا  »تاأثير  ولقاء  الحياة«،  في  »الاإيجابية  محا�سرة  منها 

ال�سباب« وغيرها )موؤ�س�سة الاأميرة العنود الخيرية، 2020(. 

6. 4. جامعة الملك سعود
البحثية  الم�سروعات  لدعم  مبادرة  �سعود  الملك  جامعة  طرحت 
العاجلة على فيرو�ض كورونا بهدف اإيجاد الحلول المنا�سبة للم�ساعدة 
في مكافحة هذه الجائحة بجميع الاأفكار والطرق الممكنة. وت�سمنت 

والممار�سين  المر�سى  على  للجائحة  النف�سي  الاأثر  تقييم  المبادرة 
الفيرو�ض  لانت�سار  والاجتماعي  الاقت�سادي  الاأثر  وتقييم  ال�سحيين، 
فيرو�ض  لبحوث  �سعود  الملك  جامعة  )مبادرة  التوا�سل  و�سائل  واأثر 

كورونا، 2020(. 

6. 5.  جمعية »وعي«
خلال  للمبتعثين  النف�سي  الدعم  مبادرة  وعي  جمعية  اأطلقت 
الم�ستجد، وترعى الجمعية تقديم محا�سرات  جائحة فيرو�ض كورونا 
اإلكترونية وجل�سات دعم نف�سي جماعي واإر�ساد نف�سي فردي مع اأكثر 
النف�ض  وعلم  النف�سي  الطب  مجالات  في  ومخت�سة  ا  مخت�سً  18 من 

العلاجي )الديب، 2020(. 

7. التوصيات 
في ختام هذه الدرا�سة، نقدم جملة من التو�سيات نرى اأنها ذات 

تاأثير وفائدة لمواجهة المهددات النف�سية للحجر المنزلي، منها: 
والجهات  والاإعلام  ال�سحة  وزارتي  في  المخت�سة  الجهات  قيام  ـ 
ال�سحة  اأهمية  بخ�سو�ض  الوعي  بن�سر  المخت�سة  والهيئات 
النف�سية ومدى تاأثيرها على حياة الاإن�سان، ومفهوم الوعي الذاتي 

النف�سي واأهميته وتاأثيره وطرق اكت�سابه. 
مهددات  لح�سر  العلاقة  ذات  الجهات  من  عمل  فرق  ت�سكيل  ـ 
ظروف  واأي  كورونا  جائحة  في  المنزلي  للحجر  النف�سية  ال�سحة 

م�سابهة م�ستقبلية، وو�سع اآليات لمواجهتها. 
دورات  بعقد  النف�سية  بال�سحة  المعنية  والجمعيات  الجهات  قيام  ـ 

متخ�س�سة في الثقافة النف�سية لجميع فئات المجتمع. 
ـ زيادة التوعية باأثر الدين على ال�سحة النف�سية واإ�سهام الموؤ�س�سات 

الدينية والعلماء في تحقيق ذلك. 

المصادر والمراجع
المراجع العربية 
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