
 (CSTS) النفسية  الناجم عن الصدمات التوترترجمة توصيات مركز دراسة 

  

  رعاية المرضى الخارجيين أثناء وباء فيروس كورونا: 

 

 نصائح أساسية

 يتراود إلى الذھن)، 19-كوفيد( مستجدمرض معدي مثل فيروس كورونا الفي المراحل المبكرة لوباء 
  وتأثيره. ،ونطاقه ،وانتشاره ،رضما يتعلق بطبيعة الم العديد من الشكوك في

مرض معدي مثل  لانتشارفي المراحل المبكرة ف. امتزايدً  تھديدًااحتمال انتشار الأمراض المعدية  يشكّل
ما يتعلق بطبيعة المرض  العديد من الشكوك في يتراود إلى الذھن) ، 19-كوفيد( مستجدفيروس كورونا ال

عاطفية، بما في ذلك بين أولئك الذين لم  اضطراباتؤدي ذلك إلى غالباً ما يووانتشاره ونطاقه وتأثيره. 
  يتعرضوا مباشرة للمرض.

والغضب  تدني الشعور بالأمان،و ،والقلق ،(الأرق ةالعاطفي معاناةال عادةً مل ردود الفعل النفسية تشو
ادة رة (زييات الخطكبش الفداء والسعي المفرط للرعاية خوفاً من المرض) والسلوكيالبحث عن و

 نزاعات، والعزلة الاجتماعية، وزيادة التغيير التوازن بين العمل والحياة، ووالتبغ استھلاك الكحول
بشكل الذي يمكن أن يظھر  الأطفال والمراھقون أيضًا بالضيقيمكن أن يشعر ووالعنف).  ةالعائلي

لية من الأفراد ستصاب أقو. الدراسيالأداء  تراجع في أو ،عزلة اجتماعيةو أ ،سلوكية اضطرابات
  .ممنھجةالأمر الذي سيتطلب رعاية  ،ما بعد الصدمة توتر أو قلق أو بحالات اكتئاب

 منموجود مسبقاً  نفسيمرضى الذين يعانون من اضطراب معظم ال تمكّن، سي19-فيدكوخلال وباء و
احتياجات  واجهعندما يفي مواجھة ھذا التحدي و لتشغيليةقدرته امن تحسين البعض  تمكّنوقد ي .التأقلم

 ازديادمن  يقاسونيقوم الأطباء النفسيون برعاية مرضى  ح أنمن المرجّ ه غير أنّ في البداية.  غيرال
، يجب على بالتشاور مع مرضاھمو. وعائلتھم، وأقاربھم ،لوباء على أنفسھمالمعاناة الناتجة عن تأثير ا

  الأطباء النفسيين:

 ،اض الناشئةبشأن الأمر الشكوكالمخاوف و إلىف التعرّ  )1
 ،مع الوضعوالتي تتلاءم بية الدقيقة المعرفة الط مشاركةو )2
العقلية  صحّتهمن معاناته والحفاظ على  للحدّ  أن يتخّذھاجراءات التي يمكن للمريض تحديد الإو )3

 ما يتعلق بالنوم. ، وخاصة فيالحياتيةّلامته النفسية وعاداته وس
  
الآخرين، وكذلك في  إختصاصيي الصحّةورًا مھمًا في دعم د يؤدّواللأطباء النفسيين أيضًا أن يمكن و

والتي  لأفرادأن تعزز السلوكيات المناسبة ل من شأنھالات التي صانعي السياسات بشأن التدخّ توجيه 
، والمدارس ،طفاءورجال الإ ،الأمن ىقوة للمجتمع مثل ي احتياجات المؤسسات الأساسيّ يمكن أن تلبّ 

  العائلات.و

في أو  19-كوفيدعلى دعم المرضى خلال الصحّة  اختصاصي د الإرشادات التاليةتساعيمكن أن 
  أخرى:مراض معدية أ حالات تفشي



وحسابات  نترنتمواقع الإ عن طريق تصفحّلوماتك عن الوباء قم بتحديث مع البقاء على اطلاع.
من الأحمرـ  مديرية الصليبأو  وزارة الصحة، مثل تواصل الاجتماعي للمصادر الرسميةوسائل ال

  .مرضاكل توفير معلومات موثوقة لأج

في قلق ، خاطئةر المعلومات الانتشتتسببّ سرعة وسھولة ا قد تصحيح المعلومات الخاطئة.
ھذه  صحّح، حول الوباء غير دقيقةعن مفاھيم المريض  عبرّإذا ف. ةخطير ياتوسلوك غير ضروري

  مصادر موثوقة. نحو ووجّه المريضالمعلومات 

ع المرضى على الحد من التعرض لوسائل الإعلام. شجّ  من التعرض لوسائل الإعلام. الحدّ 
ً أبحاث باستمرار، ولكنّ  المتوافرةالمعلومات  تجاھلمن الصعب  هصحيح أنّ  أن أظھرت علمية  ا

. النفسيةة التعرض المفرط لوسائل الإعلام التي تغطي الأحداث المجھدة يزيد من مشاكل الصحّ 
 لحصول علىموثوقة ل وسائل إعلام اللجوء إلىمي الرعاية) بح المرضى (ومقدّ نصوبالتالي، اِ 

  إطفائھا. ثمّ ومن ، المعلومات الضرورية

صحّتھم الأطباء النفسيون دورًا حاسمًا في التأثير على سلوكيات المرضى لحماية  يؤدّي .التثقيف
 إختصاصييوالتعاون مع  ،العامة من خلال تثقيف المرضى ةصحّ العائلاتھم وصحّة و الشخصيةّ،

 وتتناول. انعي السياساتة وصمسؤولي الصحّ وجيه وت وارئ،الطإختصاصيي لية والأوّ  رعايةال
 لتعامل معلات ل، والتدخّ ة الشائعة للأوبئة المعديةالمعلومات المفيدة الاستجابات النفسية والسلوكي

 النفسية فرادلأالإدارة صحة  خاطرعن الم المناسب عبيررة، وأھمية التيالمعاناة والسلوكيات الخط
  .واضيع)د من المعلومات حول ھذه المأدناه لمزي مصادر المذكورةال مراجعة(

الاضطراب النفسي  يعتبر .النفسي التوترردود الفعل على  بشأن تقديم المعلومات
زملائك  ةساعدلذلك، عليك معن انتشار الفيروس.  الناتجين الشكّ وفي سياق الخوف  ةشائعردّة فعل 

   والتعامل معه: النفسي التوتراستباق على  الطب النفسيفي غير المتخصصين  طباّءالأ

 وھذا أمر تشعر بضيق أرى أنكتطبيعھا ("و النفسي التوترعلى ردود الفعل  إلىف تعرّ ال ،
 ".)ذلكمن الناس يشعرون ب كثيرفالمفھوم. 

  ّوتشجيعھم على المراقبة رةيلخطمعاناتھم وسلوكياتھم ا إلىف تعليم المرضى كيفية التعر ،
ھذه  التعامل المبكر معساعد ييمكن أن فأصدقاء. أو  أفراد من العائلةأو إبلاغ الذاتية 

 .ترسّخ الاضطرابات تجنبّ علىالاستجابات 

 لا سيمّا، النفسي الضيق لحدّ منيجيات لالاسترات ةناقشم: 
 للوباء). شخصيةّ عائليةّد تعدا، وضع خطة اساء على استعداد (على سبيل المثالالبق -
استخدام بشكل متكرّر، أو غسل اليدين ،(على سبيل المثال إقامة الحواجزم تدابير ااحتر -

 قناع).الارتداء ، أو لسعالطريقة الكوع المثني ل
 وممارسة النشاط البدني. ،منتظمةوتناول وجبات  ،الجيدّ المفيد نومالالحفاظ على  -
 والمخدرات الأخرى. غوالتب كحولالحد من استھلاك ال -
 .لأقاربل مخاوفالھموم وال التعبير عن -
 العضلات. تمارين لتھدئة س أوين التنفّ ، مثل تمارالقيام بتمارين استرخاء -
 ممتعة.ممارسة ھوايات وأنشطة  -



 المريض  إن عانى طارئتقييم  اللجوء إلى أو اقتراح ،النفسيةة صحّ ال ختصاصيينحو ا التوجيه
عقاقير سامة إلى  إن لجأنفسية، أو ال تهانتكاسة أو تفاقم لحال أو رمن اضطراب عاطفي خطي

 .تجاه الآخرينالذات أو أو الأفكار العدائية تجاه  السلبية المشاعر لتعامل معبانتظام ل
  

ن الذين يعانون يالمرضى الوھمي إنّ  ضين لخطورة عالية.ودعم المرضى المعرّ  رصد
 ،أعراض جسدية أو أعراض أخرى غير مستقرةسيطرة و ، أن أفكار وسلوكيات الوسواس القھريم

يمكن و. عرضةً أكثر من غيرھم للتأثيرات السلبيةقد يكونون  ،كبيرةوأولئك الذين تعرضوا لصدمة 
جنب تفاقم ت علىساعد ي قد الأمر الذيمتكرر في معالجة المخاوف الناشئة، ال لتواصلا يساھمأن 

لفترة د من أن المرضى لديھم ما يكفي من الأدوية (. تأكَّ ئالطارى للعلاج أو دخول المستشفالوضع 
  .بالأدوية لصيدلياتإمداد اخلل في أي سبوعين) لتجنب أي انقطاع علاجي في حالة حدوث أ

 

   .بالذات وبالأقارب لاعتناءا
، أثناء الوباء النفسي يشعروا بالضيقويمكن أن  للتأثيرات السلبيةعرضة  ھم أيضًاالأطباء النفسيون 

كشرب  احتياجاتك الأساسية لا تھمللذلك، ھذه المعاناة.  المتألمّين رعاية المرضىتفاقم ويمكن أن ُ 
على اتصال مع  ، وإبقَ خذ فترات راحة، وجيداً  والنومسليم  نظام غذائيالتزام والمياه باستمرار 

بالإضافة إلى لعاطفية. وانتبه إلى ردود أفعالك ا النفسي، التوتراستراتيجيات الحد من  وطبقّ قاربك،أ
 ،الوباء طوّرت لمراقبةاستراتيجية  التي تعمل فيھا، قد وضعتأو العيادة المستشفى  د من أنّ تأكّ ذلك، 

  ل ممارساتك وفقاً لأحدث الإرشادات.عدّ و
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