
«الرفاه النفسي والتعايش مع الجائحة»
«لكيفية التعامل مع العبء النفسي والعاطفي لفيروس كورونا في بيئة العم»

سلمى محمود
أخصائي العلاج والإرشاد النفسي

فسيةمركز لايف وركس للاستشارات والصحة الن



لا ينبغي أن تكون التدخلات المستخدمة»

لى حساب لتحقيق تجربة إنسانية أكثر إيجابية ع

«تجاهل المعاناة والضعف والاضطراب

مارتن سليجمان.د-

يأخصائي نفسي ورائد علم النفس الإيجاب



؟في بيئة العملما هي الرفاهية النفسية

الرفاهية النفسية هي حالة من السعادة والرضا والقدرة على 

الاستمتاع بالحياة والقدرة على تحديد الأهداف وتحقيقها 

وامتلاك القدرة على بناء علاقات صحية مع الآخرين كما 
تعكس نظرة أكثر شمولية للصحة النفسية والجسدية معا  

وإذا طبقنا ذلك على بيئة العمل فيعني وجود موظف 

يتمتع بالصحة والسعادة والدافعية لإنجاز عمله والقدرة 

على إقامة علاقات جيدة وبناءة مع زملاء العمل بما 
لإنتاجية والرضا الوظيفيليحقق أعلى معدل من 



النفسيللسعادة والرفاه « بيرما»نموذج 

PERMAH model of well-being

يجابيةالمشاعر الإالاندماج والانتماءيجابيةالعلاقات الإ لهامالمعنى والإ نجازالقدرة على الإ الصحة



:معوقات تحقيق الرفاهية النفسية في بيئة العمل في ظل استمرار الجائحة❑

طرق 5شخص من دول مختلفة أن هناك 7000جراؤها على ما يقرب من إحددت دراسة تم 

ط جائحة فيما أسمته الدراسة بمتلازمة ضغو‘ يؤثر بها الوباء على الصحة النفسية للإنسان
:  وذكرت النتائج التأثيرات الآتية... ”COVID Stress Syndrome“كورونا 

1
2
3
4
5

19_مخاوف التلوث والعدوى والخطر المرتبط بكوفيد

الخوف من العواقب الاجتماعية والاقتصادية للمرض

جهاد النفسي الناجم عن الصدمة أعراض الإ

التحقق والتجنب القهري والبحث عن الطمأنينة

الخوف من التعامل مع الأجانب والغرباء



أعد توجيه طاقتك نحو 

م الأشياء التي يمكنك أن تتحك

هدارها على ما إفيها بدلا  من 
لا يمكنك تغييره



اتباع إرشادات السلامة 1
الالتزام بإرشــادات النظافــة الصحيــة ممــا يعــزز

مــن الصحــة النفســية ويزيــد مــن ثقــة الشــخص

فــي التعامــل مــع المجتمــع فــي ظــل استمرار 
.جائحــة فيروس كورونا

خفضيها لفيما يلي قائمة بالأشياء التي يمكنك التحكم ف❖
:ةمساعدتك في تحقيق الرفاهية النفسيمعدل القلق و



تجنب الشائعات

ا  على عدم إبداء الذعر أو نشر الشائعات مما يؤثر سلب

على صحتك النفسية وعلى بيئة العمل، لذلك احرص

جنب استقاء المعلومات من المصادر الرسمية فقط وت

تصديق كل ما يقال وينشر في مواقع التواصل

.الاجتماعي وغيرها من المصادر غير الموثوقة
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راقب أفكارك ومخاوفك
ا من الطبيعي أن تشعر بالخوف والقلق خلال هذ

راقب أفكارك ومخاوفك وتحدث عن .. الوقت 

مشاعرك مع شخص قادر على مساعدتك أو مختص

شكل حتى تتمكن من تجاوز هذا القلق والتعامل معه ب

صحي
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التواصل الفعال مع زملاء العمل

ر العزلة الاجتماعية وضعف التواصل هي واحدة من أكب

، جهها في هذه الأزمةاتحديات الصحة النفسية التي نو

اهيتك ن الحفاظ على الروابط أمر بالغ الأهمية لرفإلذلك ف

-استخدم جميع الأدوات المتاحة لك . في هذا الوقت

روني، مكالمات الهاتف أو الفيديو، ورسائل البريد الإلكت

وكتابة الرسائل، ووسائل التواصل الاجتماعي
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الرعاية الذاتية
لى من الحفاظ عأساسيا  ا  يعد الاعتناء بنفسك جزء

واجهة مستويات الطاقة لديك وقدرتك على الصمود في م

اع فكما تنصح شركات الطيران بارتداء قن. التوتر

ق تنطب. الأكسجين الخاص بك قبل مساعدة الآخرين

ناء فأنت بحاجة إلى الاعت-الفكرة نفسها على العمل 

وجهبنفسك أولا ، حتى تتمكن من أداء مهامك على أكمل
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الحفاظ على روتين صحي

د يمكن أن يؤدي إنشاء روتين جدي

وصحي إلى إعادة النظام والتوازن 

ى إلى حياتك، كما أنه سيساعدك عل

تنظيم وقتك
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يجابيةإكن ممتنا  واحتفظ بنظرة 

أوقات قد يكون الحفاظ على نظرة متفائلة في

لكن الأمل هو دائما  . صعبا  الخوف أمرا  

طوق النجاة الذي عليك أن تتمسك به في

نه على الأقل كن ممتنا  لأ.. قلب العاصفة

على الرغم من الظروف الصعبة ما زلت 

قادرا  على العمل والعطاء
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احترام مشاعر الزملاء المصابين
علينا احترام مشاعر الآخرين ممن أصيبوا 

فهمنا بالمرض من الزملاء فهم يحتاجون تعاطفنا وت

ين صابتهم أو تجنبهم حإولية ؤوعدم تحميلهم مس

بل علينا أن نوفر لهم الدعم .. عودتهم للعمل 

والمساندة بقدر المستطاع لتخطي هذا الوقت 

الصعب بسلام
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حاول إيجاد المعنى فيما تفعل

لحياة، يشُتق الشعور بالمعنى من وجود اتجاه في ا

والانتماء إلى قضية أكبر من الذات، وخدمة غرض

هذه أكبر من احتياجات المرء الفورية، توفر مثل

.هتمامبأن الحياة قيمة وجديرة بالاالأنشطة إحساسا  
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راقب صحتك النفسية والعاطفية
حتنا نحتاج جميعا  إلى ص،خلال هذه الأوقات الصعبة

الينا، النفسية والعاطفية والبحث عن أقرب الأشخاص

ل ن التواصل ودعم بعضنا البعض هو أفضأحيث 

طريقة لتجاوز هذا الأمر، ذكر نفسك أن هذا الموقف

أنت لن يستمر للأبد، وعلى الرغم من صعوبة الأمر ف

ا معا  لست وحدك، نحن جميعا  جنبا  إلى جنب في هذ
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