
الدليل الإرشادي للصحة 
النفسية

تساعد هذه الإرشادات الأشخاص على 
تطبيع تجربتهم أثناء جائحة كوفيد19- 

عن طريق تعليم استراتيجيات وتقنيات 
وإجراءات احترازيةللحفاظ على استقرار 
وضعهم العاطفي وصحتهم النفسية. 



إعداد:
د. رأفت سمير مشرقي، زميل الكلية الملكية للأطباء النفسيين، 

استشاري في الطب الّنفسي
د. عبد الصمد الجشي، استشاري في الطب النفسي ورئيس 

الطب النفسي
بدعم من:

قسم التسويق والتواصل
مركز جونز هوبكنز أرامكو الطبي 



1

جدول المحتويات

مقدمة

ما هو كوفيد-19 )فيروس كورونا المستجد(؟

كيف يمكن التأقلم مع حالة عدم اليقين وأعراض القلق 	 
والاكتئاب المرتبطة بفيروس كورونا المستجد؟

ما هي أعراض القلق والاكتئاب؟	 

نصائح أوليّة حول كيفية التعامل مع حالة عدم اليقين والقلق 	 
والاكتئاب

التأقلم مع العزلة والوحدة

نصائح أوليّة حول كيفية التعامل مع العزلة والوحدة	 

التأقلم مع الحزن والفقدان	 

هل ثمّة أيّ آثار طويلة الأمد لفيروس كورونا على الصحّة 	 
النفسيّة؟

هل ثمّة أيّ معايير خاصّة بفئات معيّنة من المجتمع؛ مثل كبار 	 
السن والأطفال والأشخاص الذين يعانون من حالات صحيّة 

مزمنة؟

هل ثمّة أيّ معايير خاصّة للأطفال؟	 

نساعد الأطفال للتأقلم مع القلق 

مصادر مفيدة

المراجع
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مقدمة

تتعلق مجموعة الإرشادات الرئيسية هذه بجائحة كوفيد-19، وعوامل الصحة 
النفسية المرتبطة بها على مستوى المجتمع والفرد. وتعدّ هذه الإرشادات 

موجهة للأشخاص الذين شُخصت إصابتهم بمرض كوفيد-19 والمُلزمين بالعزل 
أو الحجر الصحي، أو الأشخاص ممن تم تشخيص أحد المقرّبين لهم بالفيروس 
ويخضع للعزل أو الحجر الصحي. كما ستساعد هذه الإرشادات الأشخاص الذين 

يشعرون بالقلق حيال الإصابة بالعدوى أو بالاكتئاب الناتج عن ذلك، حيث يمكن 
للقلق المرتبط بالمرض والعوامل المتعلقة به في بعض الأحيان أن تكون أسوأ 

من وبائية المرض نفسه.

ما هو كوفيد-19؟

أطلقت منظمة الصحة العالمية )WHO( اسم SARS-CoV-2 على فيروس 
الكورونا واسم COVID-19 على المرض الذي يسببه هذا الفيروس. حرفي 
»كو/CO« اختصار لكلمة كورونا، وحرفي »في/VI« اختصار لكلمة فيروس، 

وحرف »د/D«اختصار لكلمة »مرض/Disease« باللغة الإنجليزية. وقد اختير 
هذا الاسم لتجنب الإشارة إلى مجموعات معينة من الأشخاص أو المواقع 

وإعطاء انطباعات سلبية عنها.

ويعدّ الاهتمام بالصحة النفسية في مثل هذه الفترات العصيبة أمرًا غاية 
في الأهمية، إذ يجب اتخاذ الإجراءات اللازمة للحفاظ على الصحة النفسية 
للمجتمعات المتأثرة بالفيروس. ويمكن للمخاوف حول انتقال المرض من 

شخص إلى آخر أن تؤثر على التماسك الاجتماعي وسهولة الحصول على 
الدعم الاجتماعي المطلوب، وتترك أثرًا سلبيًا على الصحة النفسية. ولسوء 

الحظ، كان الإعلام عاملًا إضافيًا ساهم في نشر الذعر بين عامة الناس. إلا أنه 
يمكن الاستعانة بالعديد من التدابير الإيجابية التي تساعد على العناية بالصحة 

النفسية للمجتمع والأفراد.
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القلق والاكتئاب
القلق هو الشعور بالتوتر حيال 

الأمور التي تحدث حولنا أو 
توشك على الحدوث.

ويترافق تفشي فيروس كورونا 
المستجد بحالة عامة من عدم 

اليقين، ومن الطبيعي أن يُصاب 
الناس بالقلق من إمكانية 

تشخيص اصابتهم بالفايروس، 
إلى جانب القلق من إصابة أحد 
الأشخاص المقربين بالعدوى، 
والقلق من تعرض النفس أو 
المقربين للعزلة الاجتماعية أو 

الحجر الصحي.

كيف يمكن التأقلم مع حالة عدم اليقين وأعراض القلق والاكتئاب 
المرتبطة بفيروس كورونا المستجد؟

عادةً ما تتمثل الخطوة الأولى في إدراك أن القلق وعدم اليقين خلال هذه 
المرحلة أمر طبيعي وشائع، فالقلق ردة فعل بشرية طبيعية تجاه الشعور 

بالخطر، ويمكن أن تؤثر على 
أفكارنا ومشاعرنا، فأفكارنا 

مترابطة مع حالتنا العاطفية 
والبدنية. والقلق البنّاء مفيد 

إلى حدٍ ما، إذ يساعد الشخص 
على التيقّظ واتخاذ الإجراءات 

الضرورية.

القلق حالة طبيعية، ما 
دامت الأعراض غير خطيرة 
ولا تسبب الإحباط أو تؤثر 

على النشاطات اليومية. 
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يمكن للتعامل مع ردود الفعل الناتجة عن التوتر والقلق والاكتئاب بالأساليب 
الصحيحة أن يؤدي إلى تحسين الصحة والرفاهية والارتقاء بنوعية الحياة.

ما هي أعراض القلق والاكتئاب؟

من الشائع وجود ارتباط بين القلق والاكتئاب، وثمة تقاطع بين بعض أعراضهما.

قــد تتضمــن أعــراض القلــق صعوبة في النوم وشــعورًا دائمًا بالتوتر وفقدانًا 
للتركيز والشــهية واستياءً 

عامًا وضيق التنفس ورعاشًــا 
وحساســية تجاه المعلومات 

أو تفقدًا مســتمرًا لوسائل 
التواصــل الاجتماعي وفرط 

التفكيــر، أما أعراض الاكتئاب 
فتتضمــن فقدان الاهتمام 
والشــعور بالحزن والغضب 

والبكاء المتكرر والانســحاب 
وتقلبات النوم والشــهية 

واضطــراب الذاكرة وفقدان 
التركيز والاستســلام وانعدام 

الثقــة والتفكير في الموت 
وإهمال الذات.

يمكن لفيروس كورونا 
المستجد أن يشكل عاملًا محفزًا للاكتئاب والقلق، نتيجة للعزلة أو الحجر 
الصحي أو الحرمان أو التوعك الجسدي على سبيل المثال. وهناك بعض 

العوامل التي قد تزيد من خطورة الإصابة بالاكتئاب، وتتضمن المعاناة مع 
الاكتئاب في الماضي والعزلة الاجتماعية والألم والتوعك الجسدي وضغوط 

الحياة المستمرة الأخرى.
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نصائح أوليّة حول كيفية التعامل مع حالة عدم اليقين والقلق 
والاكتئاب

الاعتــراف: على المرء أن يعترف 
بمشــاعره وقلقه أو تدني حالته 

المزاجيــة، وأن يعــي أن تحقيق درجة 
كبيــرة مــن اليقين في هذه الظروف 
ليــس أمــرًا ممكنًا رغــم أننا كنا جميعًا 
لنــودّ ذلك. كمــا يُوصى بالعمل على 
إدارة الأفــكار المتعلقــة بعدم اليقين 

مــن خــلال محاولة الفصل بين الأمور 
التــي يمكــن التحكم بها وتلك الخارجة عن 

السيطرة، والاعتناء بالجوانب التي يمكن السيطرة عليها.
التعامل مع الأفكار الســلبية: ينبغي تحديد الأفكار المُقلقة والســلبية التي 

تــدور حــول العَجْــز والتعامــل معها، فهي تلعــب دورًا محوريًا في زيادة القلق 
والاكتئــاب. يُنصــح بتحليــل الأدلــة التي تدحض الأفكار الســلبية وأخذها بعين 
الاعتبــار، والانتقــال مــن التصريحات الذاتية الســلبية إلــى تلك الإيجابية التي 

تســمح بتخفيف التوتر ومزاولة الأعمال بشــكلٍ طبيعي. على ســبيل المثال، 
عوضًــا عــن قــول “الظــروف الراهنة ســيئة”، يمكن للمرء أن يقول “أنا واثق 
أنني ســأتجاوز هذه الظروف”. وهذا يتكفل بتحويل العواطف إلى مشــاعر 

وتصرفات إيجابية.
تعزيز الإحســاس بالأمان: يمكن تعزيز الإحســاس بالأمان عن طريق تثقيف 

الــذات فيمــا يتعلــق بالصحة النفســية وفيروس كورونا المســتجد بالاعتماد 
علــى مصــادر موثوقــة. وقد ثبُتَت أهمية الدور 

الــذي تلعبــه عادات النظافة الشــخصية الصحية، 
والتدابيــر التــي تقلل مــن خطر الإصابة وفقًا لما 
تنشــره الجهــات المعنيــة بمكافحة العدوى، في 

تعزيز الإحســاس بالأمان.
التواصــل: ينصــح بإيجاد طرق جديدة للتواصل 
مــع الآخريــن في حــال عدم التمكّن من الخروج 

مــن المنــزل، مثل الاتصالات الهاتفية 
والمحادثــات النصيــة ومكالمات الفيديو 

والتراســل مع الأصدقاء والأقارب، فمن المفيد 
التواصل مع الآخرين بشــكل يومي ومناقشــة 

مشــاعرنا وأفكارنا معهم.
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الحفاظ على روتين يومي صحي: يُوصى بالحفاظ على روتين يومي صحي 
وعملي في نفس الوقت، كالحصول على ســاعات نوم كافية وممارســة 

النشــاط البدنــي عنــد الإمــكان. كما أن تنويع المهــام اليومية وتخصيص الوقت 
للنشــاطات التي نســتمتع بالقيام بها، 

تعدّ عواملَ مســاعدة لتجنب الرتابة.
الإجــراءات العملية: يُنصح بتجنب 
الإفراط في تفقد وســائل التواصل 

الاجتماعي وإيقاف الإشــعارات التي 
تصــل مــن مواقع غير موثوقة تحرّض 
القلــق والتوتــر. إذ ينبغي التركيز على 

المعلومــات التي تزوّدنا بخطوات 
ونصائــح عمليــة لك ولأحبائك في هذه 

الفترة. ومن المفيد تســليط الضوء 
علــى الأخبــار الإيجابية التي تبعث على 

الأمــل، مثــل قصص المتعافين من 
المــرض، واســتخدام التكنولوجيــا بشــكل إيجابي لتعزيــز الأمان المجتمعي وحس 

الســيطرة وامتلاك زمام الأمور.

مصــادر المعلومات الموثوقة: يجب تحديد 
المصادر الموثوقة وتفقدها بشكلٍ معتدل خلال 

اليوم، مثل منظمة الصحة العالمية ووزارة الصحة 
في بلادك وموقع مركز جونز هوبكنز أرامكو الطبي               

 .www.JHAH.com

الحفاظ على الهدوء: يمكن الاســتعانة بأســاليب 
الاسترخاء 
والسيطرة 

على 
الغضــب للمحافظــة على الهدوء، 

كالتنفس بشــكل ثابت مع اســترخاء 
العضلات في الوقت نفســه. أو 

يمكــن اللجــوء عوضًا عن ذلك إلى 
اليوغا أو الموســيقى أو ممارســة 

الرياضــة والهوايــات، أو أي طريقة 
تســاعدكم شــخصيًا على الاسترخاء.

http://www.JHAH.com.
http://www.JHAH.com.
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التحلّي بالإيجابية مع الآخرين: يعدّ الوعي الذاتي أمرًا بالغ الأهمية في تجنب 
إلحاق الوصمات بالآخرين في المجتمع، فسعالُ شخصٍ ما أو إصابته بالحمى لا 
يعني بالضرورة إصابته بفيروس كورونا المستجد، فضلًا عن أن احتمال التعافي 

من مرض كوفيد-19 كبير بشكلٍ عام. ويجب إدراك أن الأشخاص المصابين 
والمُلزمين بالحجر الصحي لم يقترفوا أيّ خطأ، وأنهم يستحقون مساندتنا 
وتعاطفنا ورأفتنا، إضافةً إلى تجنب ربط الفيروس بعرق أو جنسية معينة.

وقت التفكير: يُنصح بمحاولة تخصيص وقت معين يوميًا للتفكير بالوضع 
الراهن وتسميته “وقت التفكير” عوضًا عن القلق طيلة الوقت، شرط ألا يكون 

هذا الوقت قريبًا من موعد النوم.

كيف يمكنني ان اتحدى الأفكار السلبية؟
حدد أفكارك السلبية	 
ابدأ في تحدي أفكارك السلبية بإعادة 	 

صياغتها
 كتابة عبارات تشجيع للنفس	 
مارس تقنيات الاسترخاء	 
1.2.

3.4.

ابدأ في تحدي 
أفكارك السلبية 
بإعادة صياغتها

مارس تقنيات 
الاسترخاء

حدد أفكارك السلبية

كتابة عبارات تشجيع 
للنفس إذ أن كتابة 
العبارات الإيجابية 
ستعزز هذه الأفكار

"أنا بأمان في المنزل"
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تقنية التنفس من 2 إلى 1
هذه تقنية مهدئة للنفس يمكنك ممارستها في أي وقت لمساعدتك على 

التعامل مع مشاعرك وتعزيز الاسترخاء. تعمل تقنية التنفس من 2 إلى 1 على 
تنشيط استجابة الاسترخاء في الجهاز العصبي 

اللاودي في الجسم. تُدعى هذه التقنية 2 إلى 1 لأنك 
سوف تزفر لمدة تضاعف مدة الشهيق.

الخطوة الأولى: ابحث عن مكان هادئ ومريح تشعر 
فيه بالأمان.

الخطوة الثانية: استقر في وضع مريح للجلوس أو 
الاستلقاء. )قد ترغب بنزع حذائك أو فك الملابس 

الضيقة(.
الخطوة الثالثة: ضع إحدى يديك على صدرك 

والأخرى على معدتك.
الخطوة الرابعة: أغمض عينيك وركز على 

تنفسك.
الخطوة الخامسة: للبدء، خذ نفسًا عميقًا، 

واستنشق من أنفك ببطء وبطريقة ثابتة أثناء العد لأربعة بصمت:
 4 – 3 – 2 – 1

يجب أن تشعر بارتفاع صدرك ومعدتك أثناء 
التنفس.

الخطوة السادسة: بعد ذلك، قم بالزفير ببطء 
وثبات من خلال أنفك أثناء العد لثمانية بصمت:

 8 – 7 – 6 – 5 – 4 – 3 – 2 – 1
الخطوة السابعة: كرر التنفس العميق مرتين أخريين، 

استنشق ببطء من خلال أنفك أثناء العد لأربعة بصمت، 
والزفير ببطء من خلال أنفك أثناء العد لثمانية بصمت. 
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قلل من متابعتك لوسائل الإعلام التي قد 
تزيد من قلقك

التواصل مع أشخاص تثق بهم يمكن ان يطمئنك.ا
تصل بأقربائك وأصدقائك	 

التأقلم مع العزلة والوحدة

يشــعر معظم الأشخاص بالحاجة 
إلــى التّفاعلات الاجتماعيّة 

والتّواصــل مــع الآخرين. وفي حال لم 
يُلبّــي الفرد رغبــة التّفاعل الاجتماعيّ، 
ســيتولّد لديه شــعور بالوحدة. ويمكن 
للوحــدة والعزلــة الاجتماعيّة أن تؤدّيا 

لظهــور أعراض القلق والاكتئاب 
على الأفراد.

نصائح أوليّة حول كيفية التعامل مع العزلة والوحدة
إدراك الشــعور بالوحدة: يُعتبر تمييز مشــاعر الوحدة الخطوة الأولى للتعامل 

مع هذه المشــاعر، إلى جانب تذكير أنفســكم بالأشــخاص الذين يمكنكم 
التواصل معهم.

الأنشــطة البديلة: يجب التركيز على الأنشــطة التي يمكنكم القيام بها 
بمفردكــم، مثــل كتابــة المذكّــرات اليومية أو قراءة كتاب أو مشــاهدة التلفاز أو 

القيــام ببعض التّماريــن البدنيّة والعقليّة.
التحلّي بالأمل: حاولوا زرع جذور الأمل في أنفســكم من خلال قراءة القصص 

المُلهمــة وتجــارب الآخرين فــي التغلّب على الصّعاب.

مرحبا، لا 
تقلق

اشعر بضغط 
نفسي...
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المســاعدة الإضافيّة: حاولوا الاســتعانة بعوامل إضافيّة لمســاعدتكم في 
التغلــب علــى مشــاعر الوحــدة، مثــل التحدّث إلى صديق مقرّب أو أحد أفراد 

العائلــة الموثــوق بهم أو طبيب الرّعاية 
الأوليّــة أو الأخصّائــي الاجتماعي أو 
عبر خطوط المســاعدة المحليّة إذا 

كانت متوفّرة.

حلّ المشــاكل: يمكن تحقيق ذلك 
من خلال تحديد المشــاكل التي 

تتطلّب
إيجــاد حلــول لها ومن ثمّ التفكير 

فــي الحلــول المتوفّرة وتطبيق هذه 
الحلول.كما يمكن طلب المشــورة والدّعم عند الشــعور بالحاجة لذلك.

التأقلم مع الحزن والفقدان
ف الحزن بأنّه الاســتجابة العاطفيّة والســلوكيّة لأيّ خســارة كانت، وهذا  يُعرَّ
لا يشــمل فقدان الأحبّاء فقط إنا يشــمل أيضاً فقدان الممتلكات والحريّة 

الشــخصيّة، إلى جانب المرض والبطالة وإنهاء علاقة ما. ينقســم الحزن إلى 
خمــس مراحل تتضمّن الصدمة 

الأوليّــة والخدر العاطفي، الإنكار، 
يتبعــه فتــرة من الغضب، ثم 

الحــزن والاكتئاب، وفي النهاية 

التقبّل. لكن قد يخرج ســير الحزن 
عن المألوف في حال اســتمرّ 

لفتــرة طويلــة، أو في حال وقوع 
أحداث مأســاويّة مثل الكوارث 
الطبيعيّــة، أو فــي حال ظهرت 

أعراض الاكتئاب في مرحلة ســابقة 
للحزن، أو في حال إســاءة اســتخدام 

الكحــول والمواد المخدّرة.
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هل ثمّة أيّ آثار طويلة الأمد لفيروس كورونا على الصحّة النفسيّة؟
يجب استشــارة طبيب الرّعاية الأوليّة أو خدمات الصحّة النفســيّة المحليّة إذا 
اســتمرّت الشــكوى من الأعراض المرتبطة بالصحّة النفســيّة على مدى عدّة 
أشــهر بعد تفشّــي المرض وكانت الأعراض ترتقي للمســتوى الذي تُؤثّر فيه 
على الأنشــطة اليوميّة أو تُســبّب ضائقةً شــديدة. وقد تشــمل الآثار طويلة 

المــدى اســتمرار أعــراض الاكتئاب والقلــق، أو المعاناة من أعراض اضطراب 
ما بعد الصّدمة مثل اســترجاع الأحداث والكوابيس الليليّة وفرط الاســتثارة 
والعزلــة بعــد التعــرّض للأحداث المُفجعة. ويمكن توفير العلاج والمســاعدة 

اللازمَيــن لمواجهــة أيّ تداعيــات لاحقــة، بمــا في ذلك وصف الأدوية وتقديم 
العلاج النّفسي.

هل ثمّة أيّ معايير خاصّة لكبار السن والأشخاص الذين يعانون من 
حالات صحيّة مزمنة؟

يمكــن أن تكون 
الأعراض النفســيّة لدى 
كبار السّــن والأشخاص 

الذيــن يعانون من 
حالات صحيّة 

مزمنة أســوأ مقارنةً 
بالأشخاص الأصحّاء 

الآخريــن، خاصةً إذا 
كانــوا مُلزمين بالعزل 

الــذي يُمثّل، بحد ذاته، 
عامل خطر مســتقلّ 

للإصابــة بالاكتئاب لدى 
كبار السّــن. قد يعاني 
كبار السّــن أيضًا من 

الخــرَف وبالتّالــي يمكــن أن يصبحــوا أكثر ارتباكًا وإحباطًا خصوصًا عند ســماع 
الأخبــار، لــذا ينبغــي علــى عائلاتهم تقديم الدّعم العملــيّ والعاطفيّ لهم. ويُعتبر 

تقديــم معلومــات بســيطة صادقــة وغير محبطةٍ للمســنّين أمرًا بالغ الأهميّة. 
ويجب تكرار المعلومات لكبار السّــن، خاصةً إذا كان المُســنّ يُعاني من مرض 

الزّهايمر أو أيّ مرض آخر مُســبّب للخرف.
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هل ثمّة أيّ معايير خاصّة للأطفال؟
يتفاعــل الأطفــال والمراهقــون مــع ما يرَونه ويلاحظونه مــن تصرّفات البالغين 

مــن حولهــم. وتنعكس اســتجابة الأهل الهادئــة والواثقة لتداعيات مرض 
كوفيد-19 بشكلٍ إيجابيّ على الأطفال، وتسهم في تقديم الدعم المناسب لهم.

يشــعر الأطفــال عــادةً بالخــوف من الأمور غيــر المفهومة بالنســبة لهم، 
وهنــا يأتــي دور الأهــل لطمأنتهــم علــى النحــو الملائم. كما يمكــن أن يعتقد 

الأطفــال أنّهــم مســؤولون عــن وقوع الأحداث المحيطة بهم بســبب إســاءتهم 
للتصرّف.

تختلــف طريقــة الاســتجابة للظــروف الراهنــة بحســب كل طفــل، ولكن بعض 
ردود الفعــل الشّــائعة ستشــمل: البــكاء، والقلــق المفــرِط، والحزن والصّداع 

غيــر المُبــرّر وإســاءة التصــرّف والانفعال وتجنّب الأنشــطة التي كانوا 
يســتمتعون بهــا ســابقًا وصعوبــة التّركيــز. كمــا قد يعانــي الأطفال من الانزعاج 

والكوابيــس الليليّــة، بالإضافــة إلــى الحديــث والتصرّف بشــكل طفوليّ.
ويجــب إدراك أنّ الأطفــال يتفاعلــون بشــكل مختلــف مــع الحزن ويخوضون 
مراحلــه بشــكل أســرع مــن البالغيــن، كما أن بمقدورهم اســتيعاب مفهوم 

المــوت منذ عمر 5 ســنوات.
ويُعتبــر تخصيــص وقــت للتحّــدث مــع الأطفال ومشــاركة الحقائق معهم 

بطريقــة بســيطة يمكنهــم فهمها 
أمــرًا هامًــا، إلى جانــب طمأنة الطّفل 
ومنحه شــعور الأمــان والتوضيح له 

بــأن الشــعور بالانزعــاج ممّا يحدث هو 
أمــر طبيعــي. حاولوا التّواصل بشــكل 

منتظــم مــع الطّفــل إذا كان مُلزمًا 
بالعــزل الصحــي عبر اســتخدام منصّات 

التّواصــل الاجتماعــيّ والمكالمات 
الهاتفيّــة. كمــا يســاعد الحفاظ على 

روتيــن منتظــم فــي التّخفيف من عزلة 
الطفــل، وإذا كانت المــدارس مغلقة، 

يمكــن وضع جدول زمنيّ لأنشــطة 
التعلّــم والأنشــطة الترفيهيّة.
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For more information visit JHAH.com

ئ

نساعد الأطفال للتأقلم مع القلق 
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بطلتي أنتِ
كيف 	كن للأطفال محاربة

كيف 	كن للأطفال محاربةكوفيد-١٩!

كوفيد-١٩!

والدة سارة هي لها البطلة لأنها أعظم أم وأفضل عالمة 
في العالم. ولكن حتى والدة سارة لا يمكنها التوصل 

إلى علاج لفيروس كورونا.

سألت سارة والدتها، "كيف يبدو فيروس كوفيد-19؟"

قالت أمها: "إن فيروس كوفيد-19، أو فيروس 
كورونا، صغير جدًا لا يمكننا رؤيته". "لكنه ينتشر من 
سعال أو عطس الأشخاص الذين يحملون المرض، أو 
عند ملامستهم للأشخاص أو الأشياء التي تحيط بهم. 

يعاني الأشخاص الذين يحملون المرض من حمى 
وسعال وقد يعانون من بعض الصعوبة في التنفس".

سألت سارة، "لذا لا يمكننا مواجهته لأننا لا نراه؟"

فأجابت والدة سارة، "يمكننا مواجهته". "ولهذا السبب
أريدك أن تكوني بأمان يا سارة. فهذا الفيروس يؤثر
على أطياف عديدة من الناس، ويمكن لكل شخص 
المساعدة في مواجهته. والأطفال مميزون ويمكنهم 

المساعدة أيضًا. لذا عليكِ أن تبقي في أمان لصالحنا 
جميعًا. أريدك أن تكوني بطلتي ".

استغرقت سارة في النوم وعندما استيقظت
في اليوم التالي، كان أريو قد ذهب. لذا ذهبت 

إلى مكانها الآمن لتتحدث إليه، ثم رسمت
كل شيء رأته وتعلمته من المغامرة التي 

خاضتها. هرولت سارة إلى أمها برسوماتها 
لتخبرها عن أخبارها.

وقالت: "يمكننا أن نساعد الناس على البقاء 
آمنين يا أمي". لقد قابلت العديد من الأبطال 

في المغامرة التي خضتها!"

قالت أمها: "حسنًا يا سارة، أنتِ على حق!".
"يوجد العديد من الأبطال الذين يحافظون 

على سلامة الناس ضد فيروس كورونا، مثل 
الأطباء والممرضات الرائعين. لكنك ذكرتني 

أننا جميعًا نستطيع أن نكون أبطال، ولكن 
بطلتي الحقيقية هي أنتِ ".

“بطلتي أنتِ”  هو كتاب تم تأليفه للأطفال المتضررين من 
جائحة فيروس كورونا المستجد )كوفيد 19( حول العالم.

ينبغي قراءة كتاب “بطلتي أنتِ” من قبل ولي أمر أو مقدم رعاية 
أو معلم لطفل أو لمجموعة صغيرة من الأطفال. ولا نشجع 
الأطفال على قراءة هذا الكتاب بمفردهم دون دعم من ولي 

الأمر أو مقدم الرعاية أو المعلم. 

بطلتي أنتِ

للمزيد من الصادر المفيدة، قم بزيارة صفحة  مجموعة الإرشادات الرئيسية 
JHAH.com بخصوص الصحة النفسية على

https://www.jhah.com/media/3189/my-hero-is-you-storybook-for-children-on-covid-19-ar.pdf
https://www.jhah.com/healthstaff-covid-coping
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مواعيد الفيديو للصحة 
النفسية والعقلية

للحفاظ على استمرارية الرعاية مع 
مرضانا خلال الاحتياطات الحالية 

والتي تتضمن التباعد الجسدي، بدأ 
أخصائيو الصحة النفسية في جاها 

باستقبال مواعيد الفيديو باستخدام 
نظام ماي تشارت للمرضى الذين 

هم تحت رعايتهم حاليًا.

لطلب موعد فيديو من عيادة الطب النفسي، الرجاء 
الاتصال على4444-305-800، تحويلة رقم 5، 

خلال ساعات العمل العادية.
كيف تحجز موعد فيديو على ماي تشارت

كما هو الحال مع أي تقنية جديدة، قد تكون هناك 
بعض الصعوبات بالاتصال. إذا احتجتم للمساعدة 

حول مكالمة الفيديو، يُرجى التواصل مع مكتب 
المساعدة الخاص بتطبيق “ماي تشارت” على 

الرقم 4444-305-800 تحويلة رقم 8
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