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الاختلال النفسي ھة واجتھدف إلى م توصیات إلى السكان

 الناجم عن فیروس كورونا المستجد
 )CORONAVIRUS-COVID 19( 

 
 

، یرغب المعھد الرسمي لعلم النفس في مدرید ، من خلال نظرا للظروف الحالیة التي تمر بھا البلاد
إرسال سلسلة من المبادئ التوجیھیة فریق العمل الخاص بھ في حالات الحوادث والطوارئ ، في 

  التي تستھدف عامة السكان ، والتي تھدف إلى تعزیز التأقلم النفسي الكافي فیما بینھم.
افة ، وكذلك نفسھا ، مثل تدابیر النظالعدوى یجب علینا الانتباه إلى الرعایة المتعلقة بالوقایة من انتقال 

لأنھا تھدف إلى الحد بقدر الإمكان من حالات الإنذار التي ایضا الرعایة التي تتعلق بالصحة العاطفیة 
 قد تؤثر على المواطنین.

یجب أیضا أن نعرف بأن تطورات وضع الفیروس یتم توصیلھا إلى الناس من خلال الأخبار 
والتحذیرات ، ولكنھا أحیانا لا تتم دائمًا بالطریقة الصحیحة ، وھذا إما بسبب نقص الدقة في نقل الخبر 

أن صیغة التواصل نفسھا غیر دقیقة بحیث ینقصھا الشفافیة والمصداقیة. كل ھذا یمكن أن یؤثر أو 
بالسلب على الحالة العاطفیة للناس ، مما یؤدي إلى سلوكیات تنبیھ غیر فعالة على المستوى الشخصي 

 والاجتماعي.
مكن أن نوجھھا ھناك ثلاث حالات یجب أن تؤخذ في الاعتبار لكي نحدد نوع التوصیات التي ی

 للمواطنین. 
 
 

	—	Aالحالة الأولى	
 

 ولكنك تشعر بسلسلة من المشاعر الشدیدة و / أو العواطف المستمرة مثل: إذا لم تتأثر بالمرض
  

 العصبیة ، أو الإثارة ، أو التوتر ، مع الشعور بالخطر الوشیك و / أو الذعر  ●
 لا یمكنك التوقف عن التفكیر في أي شيء آخر غیر المرض ، أو أنك قلق بشأنھ  ●
 دائما ترى نفسك بحاجة إلى سماع معلومات حول ھذا الموضوع.   ●
 لدیك صعوبة في التركیز أو الاھتمام بأي أمور أخرى غیر ھذا المرض.  ●
 لدیك صعوبة في القیام بالأعمال الیومیة أو القیام بعملك بشكل صحیح بسبب الخوف من ھذا  ●

 المرض الذي یمنعك من الخروج.    
 أنت دائما یقظ ، تحلل أحاسیسك الجسدیة ، وتفسرھا كأعراض للمرض ، على الرغم من أنھا  ● 

 علامات طبیعیة معتادة.     
 ق وتسأل عن أفراد عائلتك باستمرار للاطمئنان على حالتھم الصحیة تجد صعوبة في التحكم في القل ●
 ، وتحذیرھم من الأخطار الخطیرة التي یجرونھا في كل مرة یغادرون فیھا المنزل.   
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 تستشعر زیادة في معدل ضربات القلب ، والتنفس السریع (فرط التنفس) ، والتعرق ، والھزات  ●

 بدون سبب عادل.    
 شاكل في النوم المریح.لدیك م ● 
	
 

يإذا كان لدیك أي عرض من الاعراض السابقة فإننا ننصحك بالآت  
 . تحدید الأفكار التي قد تسبب الانزعاج. یمكن أن یتسبب التفكیر المستمر في المرض في ظھور 1

 الأعراض أو زیادتھا مما یزید من الاضطراب العاطفي.    
 . تعرَّف على مشاعرك وتقبلّھا. إذا لزم الأمر ، شارك موقفك مع الأشخاص الأقرب إلیك للعثور 2

 على المساعدة والدعم الذي تحتاجھ.    
 . اسأل نفسك: ابحث عن أدلة واقعیة وبیانات موثوقة. تعرف على الحقائق والبیانات الموثوقة التي 3

 میة وتجنب المعلومات التي لا تأتي من ھذه المصادر ، وتجنب تقدمھا وسائل الإعلام الرسمیة والعل    
 المعلومات والصور المثیرة للقلق.    

ر (صغار السن) أو الأشخاص المعرضین للخطر بشكل 4  . تحدث مع أحبائك بواقعیة. في حالة القصَُّ
 ھمھم . ف خاص مثل كبار السن ، لا تكذب علیھم وتزودھم بتفسیرات صادقة تتكیف مع مستوى    

 .تجنب الإفراط في المعلومات ، فالتواصل الدائم لن یجعلك على درایة أفضل وقد یزید من إحساسك 5
 بالمخاطر والعصبیة دون داع.    

. قارن المعلومات التي تشاركھا. إذا كنت تستخدم وسائل التواصل الاجتماعي للحصول على6   
فحاول القیام بذلك مع المصادر الرسمیة أیضا. معلومات ، zz 

 

 

 .المبادئ التوجیھیة ومھام الرعایة الذاتیة
 
 
 حاول أن تكون دائما متفائل وموضوعي. ھذا یعطیك القوة والقدرة.   ●
 تنفیذ عادات النظافة والوقایة المناسبة التي أوصت بھا السلطات الصحیة. ●
 تجنب الحدیث عن الوباء أو المرض بشكل دائم. ●
 حاول أن تحصل على الدعم والثقة من عائلتك وأصدقائك. ●
 ساعد عائلتك وأصدقائك على البقاء ھادئین والتفكیر التكیفي في كل موقف. ●
 اذھب إلى المصادر الرسمیة وابحث عن معلومات تم التحقق منھا من قبل خبراء: وزارة الصحة  ●
 الجمعیات الصحیة المھنیة ، المنظمات الرسمیة ، منظمة الصحة العالمیة ، إلخ. ،   
 لا تساھم في نشر الأخبار والخدع الكاذبة. لا تدع نفسك أو غیرك طعُم لھا. ●
 حاول أن تعیش حیاة طبیعیة واستمر في روتینك الیومي. ●
 ب الخوف من المرض نتصرف كن حذرا من سلوكیات الرفض والوصم و / أو التمییز. یمكن بسب ●

 بشكل متھور أو نرفض أو نمیز ضد أشخاص معینین.    
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	—	B الحالة الثانیة:  إذا كنت تنتمي إلى المخاطر التي تشیر إلیھا
 فإننا ننصحك بالآتيالسلطات الصحیة 

 
 . متابعة التوصیات والتدابیر الوقائیة التي تحددھا الجھات الصحیة. ثق بھم لأنھم یعرفون ماذا 1

 .یفعلون. لدیھم المعرفة والوسائل     
 . تعلمّ واقعیاً واتبع الإرشادات العاطفیة التي ذكرناھا في الحالة الاولى.2
 الخوف من المرض.. لا تقلل من خطورة تعرضك لمحاولة تجنب الشعور بالخوف أو 3
 . ولا تضُخَم الخطر الفعلي لدیك. كن فقط حذرا وحكیما دون انزعاج.4
 . في حالة التوصیة بتدابیر العزلة لك أو فرض الحجر الصحي علیك، ضع في اعتبارك أن ھذا 5

 سیناریو یمكن أن یقودك إلى الشعور بالتوتر والقلق والوحدة والإحباط والملل و / أو الغضب ،      
 إلى جانب مشاعر الخوف والیأس ، والتي قد تستمر آثارھا أو تظھر حتى بعد الحبس أو العزلة.      
 إذا حدث ذلك لك ، فحاول أن تبقى مشغولاً ومتصلاً دائما بأحبائك.     

 . قم بإنشاء روتین یومي واغتنم الفرصة للقیام بالأشیاء التي تحبھا والتي لم تستطیع فعلھا عادةً 6
 بسبب ضیق الوقت لدیك (مثل قراءة الكتب ومشاھدة الأفلام وما إلى ذلك).      

 
 

 
 

 C — الحالة الثانیة       
 

 وأیضًا: إذا كنت تعاني من المرض اتبع التوصیات السابقة،
 
 . حاول أن تتحكم في أفكارك الدخیلة لكي لا تزداد حالتك الصحیة سوءًا مقدمًا.1
 واقعیاً. الغالبیة العظمى من الناس تتعافى.. لا تقلق بلا داع. كن 2
 . عندما تشعر بالخوف ، اعتمد على الخبرة التي لھا مواقف متشابھة. قد یكون الأمر صعباً ، لكن 3

 فكِّر في عدد الأمراض التي تغلبت علیھا بنجاح في حیاتك وستجد أن الامر سھل بالنسبة لك ھذه      
 المرة أیضا.     
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