
الضغط النفسي أثناء الجائحة

	nn.العصيبةnالمواقفnمعnمختلفnبشكلnيتفاعلnفردnكلnأنnنتذكرnأنnالمهمnمن
nالمجتمعnإلىnبالإضافةnnوشخصيتهnخلفيتهnعلىnالفردnاستجابةnكيفيةnوتعتمد

nكأزمةnnأزمةnمعnبقوةnالأوائلnالمستجيبونnيتفاعلnقدn.فيهnيعيشnالذي
nnالتعرضnوخطرnالعامةnالسلامةnعلىnالحفاظnمسؤوليةnبسببn19-كوفيد

nللفيروسnالأسرةnأفرادnتعريضnمنnوالقلقn،المجتمعnمعnالتفاعلnأثناءnللإصابة
إضافةnإلىnالضغوطاتnالأخرى.

انتبه لصحتك العاطفية

	nnوإضافةnعقبnعلىnًرأساnاليوميnالروتينnوانقلابnالأزمةnهذهnطبيعةnتطورnمع
nصحتكnإلىnالانتباهnالضروريnمنnأصبحn،اليوميةnللحياةnالنفسيnالضغط
nبوضوحnالتفكيرnعلىnبصحتكnالعنايةnتساعدكnأنnيمكنn.والعاطفيةnالعقلية
nأوnالعملnفيnسواءn،المناسبnالوقتnفيnالملحةnللاحتياجاتnوالاستجابة
n،السيطرةnعنnوخارجًاnمربكًاnالحاليnالوضعnيبدوnقدnوبينماn.المنزلnفي
nفيnيساعدnأنnيمكنnفيهاnالتحكمnيمكنكnالتيnالأشياءnعلىnالتركيزnفإن

تقليلnالتوتر.

 كيفية التخفيف من الضغط النفسي والتعامل مع التغييرات وعدم
اليقين

	nnالمعلوماتnأحدثnمعرفةnخلالnمننnالمستجداتnآخرnعلىnnابق  على اطلاع
nالعملnوفيnالمنزلnفيnاتخاذهاnالواجبnالخطواتnوفهمn19-كوفيدnحول

لحمايةnنفسكnوعائلتكnمنnالاصابةnبالفيروسnأوnنشره.

	nnالأطعمةnتناولnمثلnصحيةnعاداتnعلىnالحفاظnخلالnمنnاعتنِ بجسدك
nالنومnمنnوافرnقسطnعلىnوالحصولnبانتظامnالرياضةnوممارسةnالمغذية

بالإضافةnإلىnالابتعادnعنnالنيكوتينnوالإفراطnفيnتناولnالكحول.

	nnمعnالاجتماعيةnالعلاقاتnعلىnالحفاظnخلالnتواصل مع الآخرين من
nنظامnلإبقاءnالهاتفnعبرnأوnًافتراضياnللتواصلnوقتًاnخصصn.منكnالمقربين
nفيnضعn،تخدمهnالذيnبالمجتمعnاتصالnعلىnوللبقاءn.ًوقوياnًمطلعاnnالدعم

اعتباركnاستخدامnوسائلnالتواصلnالاجتماعيnأوnقاعاتnالمدينةnالافتراضية.
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 عافية ومنَعة الضباط خلال جائحة
كوفيد-19

 nتبرزnجائحةnكوفيد-n19تحدياتnفريدةnلضباطnإنفاذnالقانونnوالنوابnحيثnينبغيnعليكnأنnتعطيnالأولويةnلصحتكnالعقليةnوالجسديةnفيnهذاnالوقت.

	nnلتصفيةnقصيرةnراحةnفتراتnأخذnطريقnعنnممارسة الحضور الذهني
nأنشطةnوتتضمنn.مشاعركnمعnللتعاملnبهnالقيامnعليكnماnعلىnوالتعرفnnالذهن
nفيnوالمشاركةnالعميقnالتنفسnوممارسةnلنفسكnالوقتnإيجادnالذهنيnالحضور

الأنشطةnالتيnتستمتعnبهاnعادةً.

	 nالأقدامnعلىnنزهةnفيnاذهبnأوnالرياضيةnالتمارينnمارس
شاهدnفيلمًا 	
استمعnإلىnالموسيقى 	
اقرأnكتاب 	
اقضnوقتاnًمعnالأحبة 	
	 nاليوجاnأوnالتأملnمارس
كنnمبدعاnمنnخلالnالفن 	
احتفظnبدفترnلتدوينnلأفكارك 	

	nnتحديثاتnمنnاستراحةnأخذnخلالnمنnتجنب المتابعة المفرطة للأخبار
nالاجتماعيnالتواصلnوسائلnذلكnفيnبماn،19-كوفيدnالمتعلقةnالأخبار

nالكثيرnولكنn،مهمnأمرnالاحداثnعلىnnاطلاعnعلىnالبقاءnأنnصحيحnn.أيضًا
nعامnبشكلnالأسرةnصحةnعلىnوتؤثرnالعبءnتثقلnأنnيمكنnالمعلوماتnمن

nفيnالأخبارnتشغيلnعنnبالامتناعnالأخبارnلتحديثاتnمتابعتكnقللn.المنزلnفي
المنزلnأوnيمكنnتحديدnإطارnزمنيnتمتنعnفيهnعنnمتابعةnلأخبارnفيnاليوم.

	nnمثلn،حولكnمنnمعnالتحدثnخلالnمنnاطلب المساعدة عند الحاجة
n،والأسرةn،والقساوسةn،التنفيذيةnوالقيادةn،القيادةnوأفرادn،الضباطnزملائك

والأخصائيnالنفسي،nوأيnشخصnيمكنكnالوثوقnبه.nتذكرnأنكnلستnوحيداً.1

٪ من الأفراد ذوي الدعم الاجتماعي المنخفض  بعد وقوع أي كارثة طبيعية يعاني 

٪ من الأفراد الذين لديهم الدعم  اضطراب ما بعد الصدمة  مقارنة بـ 

.2.الاجتماعي المرتفع
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 تدبر ما انت ممتن له يومياً من شأنه أن يساعد
 الناس على النوم لمدة أطول تبلغ 31 دقيقة  في

 الليلة.7
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تفهّم من حولك

	nnأنnتذكرn.كذلكnبهnيشعرونnحولكnمنnأنnبدnفلاnالتوترnأوnبالانفعالnشعرتnإذا
nبشكلnللضغطnيستجيبونnقدnلأنهمnالآخرينnودعمnوالتراحمnالتعاطفnتمارس

مختلفnعنك.

	nnللضغوطاتnيمكنnحيثnn.وأحبتهمnالضباطnمنnلكلnمهمnبالصبرnالتحلي
nبشأنnالأسرةnأفرادnقلقnوnالقانونnإنفاذnفيnالعملnعنnالناجمةnnاليومية

nالإضافيونnالعائلةnأفرادnمعnالتعاملnأوnالميدانnفيnيعملونnممنnأحبائهم
nn.19-كوفيدnالمرتبطةnبالفعلnالموجودةnالمخاوفnتعززnأنnالمنزلnفيnوالأطفال

ذكرnنفسكnبالتحليnبالصبرnوالاستماعnلبعضكمnالبعض.

	 nذلكnفيnبماnالسلبيةnالمشاعرnمنnيقللnأنnالمتعمدnللتنفسnيمكن
nالإجهادnعلاماتnمنnيقللnكماnوالتحسسnبالذنبnوالشعورnالعدوانية

الفسيولوجية.3
	nnأثناءnحتىnلأنهn،بكnالخاصnالدعمnنظامnفيnالموجودينnأولئكnعلىnاطمئن

nعلىnالإبقاءnالصعبnمنnيصبحnقدn،nالشوارعnفيnأوnالضيقةnالأحياءnفيnبقاؤك
تواصلnمعnالزملاءnوالعائلةnوالأصدقاء.

	 nبتوترnمرتبطnطابعnذاnالشرطةnبينnالزملاءnمنnالاجتماعيnالدعمnيعتبر
نفسيnأقلnفيnمواجهةnالأحداثnالصادمة.4

	nnلديكnnممارسةnالامتنانnجعلnفإنnلذاn،ًجوهرياnًاختلافاnمختلفةnالآنnالحياة
nالتركيزnعنnبدلًاnحياتكnفيnوخيّرnجيدnهوnماnعلىnركزn.ثمارهnيؤتيnأنnيمكن

علىnالسلبياتnالخارجةnعنnسيطرتك.5

	 nالعافيةnمنnيزيدnللامتنانnمخصصnبدفترnnالاحتفاظnانهnاتضح
والصحةnالعامةnمعnتقليلnأعراضnالاكتئابnبشكلnملحوظ.6

موارد الوكالة والمجتمع  المحلي
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