
 ":   COVID-19" المستجد كورونا فيروس جائحة أثناء النفسية المرونة على الحفاظ:  النصائح ورقة

   بالجائحة المرتبط الشك مع التعامل

 

ي الأمور الجيدة بالنسبة لك أثناء الجائحة.   يجب عليك مراجعة نفسك.   التفكير بتأمل: 
 
ي الأمور الصعبة وف

 
ر مليًا ف

ّ
ر بعض    فك

ّ
وف

ي تشعر بها. 
أفصح عما يحدث معك لصديق أو مستشار، أو احرص على تأدية    المساحة لاستيعاب ما تفكر فيه واستيعاب الحالة الت 

ي الممارسات التأملية، أو اكتب عن تأملاتك وخواطرك. 
 
                                                                                            الصلاة وترديد الأدعية، أو انخرط ف

بينما يحتاج    يحقق بعض الأشخاص نتائج رائعة.   لا توجد طريقة صحيحة بعينها لاجتياز الأوقات العصيبة.   هوّن عليك نفسك: 

ي والعودة إلى سابق عهدهم. 
 
ي يطلقها الآخرون بش  أشخاص آخرون إلى مزيد من الوقت للتعاف

   أنك. من المهم أن تتجاهل التوقعات الت 
 ثق بأنك الشخص الوحيد الذي تعرف ما هو الأفضل بالنسبة لك. 

 : قد تلاحظ حينئذٍ أن    تمتص عقولنا أفكار المجهول والشك وتملأه بأسوأ السيناريوهات.   اعرف متى تتوقف عن التفكير
ي كل ما يمكن أن يحدث وإيجاد حل لجميع تلك    قلقك يزداد باستمرار. 

من المهم     السيناريوهات. قد يحاول عقلك التفكير ف 
ا أن نوقف ذهننا عن التفكير أو نكبح جماح عواطفنا. 

ً
كن حذرًا من الأنواع الشائعة من التفكير المشتت مثل التفكير     أحيان

ي ما يجب عليك فعله أو ما  
ي التفكير الاستنتاجات، أو التفكير المفرط ف 

بمنطق "التفاؤل التام أو التشاؤم التام"، أو الغرق ف 
ا عند ازدياد القلق.   جب عليك تجنبه. ي

ً
  يمكن أن يكون صرف الانتباه أو تغيير مسار الأفكار أمرًا مفيد

ي تحدث خلال يومك واهتم    ابحث عن "أفضل هدية" ليومك: 
ابحث عن اللحظات القليلة أو الأشياء البسيطة الجيدة الت 

ء من شأنه شحذ    للحفاظ على المرونة النفسية.  الامتنان لكل ما هو جيد يعد أسلوبًا قويًا   بتقدير قيمتها.  ي
ي القيام بش 

ر ف 
ّ
فك

ي جدول مواعيدك كل يوم. 
ي تمنحك شعورًا    هممك وأعطِه الأولوية ف 

ي قد تبدو مهمة بالنسبة لك أو الت 
ي الأمور الت 

ر ف 
ّ
فك

  أعطِ الأولوية لتلك الأمور.  -بتحقيق أهدافك  

   ل مع الأشخاص الذين يلهمونك والذين يمكن أن تتعامل معهم دون تكلف. تواص   استخدم "دائرة المرونة" الخاصة بك: 
ي مواجهة هذه الجائحة. 

اكتب خطابًا، أو قم    تواصل مع الأصدقاء القدامى، واتصل بأسرتك وأحبائك.  تذكر أننا لسنا وحدنا ف 
ونيًا أو رسالة نصية.  ا إلكي 

ً
اضية، أو اقرأ كتابًا مشهورًا، أو ابحث عن طريقة العب لعبة  بإجراء مكالمة فيديو، أو أرسل بريد افي 

   أخرى للتواصل مع الآخرين أو تعميق علاقاتك مع الآخرين. 

ي تكون فيها بحاجة إلى المساعدة وابحث عن طرق الحصول على     الحصول على الدعم: 
كن على علم بالأحوال الت 

نامج توفير   تواصل مع شبكة الأشخاص الذين يدعمونك دائمًا   المساعدة.  وتواصل مع أحبائك، واتصل بمستشار تابع لير
ي لجنة الإنقاذ الدولية )

  أو ابحث عن أي دعم آخر. ( EARPالمساعدة والمرونة لموظف 

ي خيالك: 
 
قحم تصورات وهمية ف

ُ
غالبًا ما نحاول إقحام التصورات الوهمية وملء حير     الانسجام مع الشك أمر صعب.   لا ت

ي عقولنا. 
ي البحث عن إثبات الحقائق.    المجهول ف 

ء معت  أو    من المهم ألا تتسرع ف  ي
ا نضطر للتسليم بأن ليس لكل ش 

ً
أحيان

   أنه يمكن أن تكون هناك فرص لاحتمالات غيبية مستقبلية جديدة. 

ي تريد أن تتصرف بها: 
ي الطريقة التى

 
   ة من الخوف. من السهل علينا القيام بأي تصرفات وأن تكون تصرفاتنا قائمة ونابع   فكرّ ف

ي الاستجابات القائمة على 
ي تصرفاتنا واستجاباتنا للأحداث. التعلم تعت 

   التفكير فيما يمكننا السيطرة عليه وأن نكون أكير وعيًا ف 
ي الاستجابات القائمة على 

 محاولة التحلىي بالمرونة النفسية، والعناية بأنفسنا، والتطلع إلى مساعدة الآخرين.  التنمية تعت 
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 (EARPاتصل بأحد المستشارين من خلال برنامج توفير المساعدة والمرونة لموظف 
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