
 

  



 

 

 فسية والرعاية الذاتية وقت الأزماتالصحة الن

 

في الانتشار وايقاع إصابات وصلت في نهاية شهر مارس إلى ما   ( 19 –فيروس كورونا )كوفيد استمر 

الفيروس،    . ومنذ التقارير الأولى التي صدرت بشأن  مؤكدة في جميع أنحاء العالمإصابة  الة  حألف    800يُقاربُ  

استمرت الأوساط الطبية والصحية الدولية في التحذير من العواقب الوخيمة التي تتهدد البشرية جراء انتشار  

وأعلنت   2020منظمة الصحة العالمية حالة الطوارئ الصحية العامة في أواخر يناير الفيروس. وأعلنت 

النساء   إصابة تلك التقارير إلى فارق كبير بين نسبة  ولم تشُر، 2020في مارس  وباء( ) جائحة الفيروس كـ 

 . والرجال حتى الآن

مثل  لمزيد من الإجراءات الإحترازية  ا تخاذ  إ أدى إلى    بصورة كبيرة، الإنتشار السريع لهذا الفيروس وتفشيه    و

؛  وباءمن إنتشار الالحد    ه شأنوبما من    ؛والإلزام بالعزل المنزليالطوارئ، وفرض حظر التجوال،    ةحالإعلان  

أن النساء يدفعن النصيب الأكبر من الأثمان  ةالتجارب السابقوتفُيدُ  .نساء سلبية على ال  ٍبأثار وبما قد يتسبب 

تهن  اوتستمر معان . فت السياقاتتلما اخ مه ظل الأزمات والجوائح تدفع النساء النصيب الأكبر من الأثمانفي 

 الأزمة أو الجائحة. وإن إنقضت الباهظة، حتى  دفع الأثمان و

ولا نرى له  ، نساهالنفسي والرعاية الذاتية، الذي نتناساه أو ن عد كما هو حال النساء في الأزمات، يأتي حال البُ 

رتباط الوثيق بين الصحة النفسية والرعاية  رغم من تذكير العلماء الدائم بالإ بالأهمية أو صلة بموضوع الأزمة  

ا على الجهاز المناعي، بل إن التوتر والقلق قد يؤديان إلى الإصابة  مسمانية ومدى تأثيرهوالصحة الجُ  الذاتية 

 بالكثير من الأمراض.

زيران / يونيو  ح 11في العالمية تقريراً عن الصحة النفسية في حالات الطوارئ،  وقد نشرت منظمة الصحة 

عرّضين لحالات طوارئ، إن لم يكن كلهم،  عاني غالبية الأشخاص المُ رجّح أن يُ مُ من ال "جاء به أنه  2019

المصابون باضطرابات  الأشخاص    وأن "  " عظمهم يمكن أن تتحسنّ حالتهم بمرور الوقتمن ضائقة نفسية، ومُ 

ة النفسية  يعرّضون للخطر بالأخصّ أثناء حالات الطوارئ ويحتاجون إلى إتاحة الرعاية الصحنفسية شديدة مُ 



 
تلك الضائقة    1  1شيع الاكتئاب عادةً بين النساء أكثر من الرجال". " يُ كما جاء    " .والاحتياجات الأساسية الأخرى

الصحة العالمية تزداد فرصها وتختلف أشكالها مع ظروف العزل المنزلي  النفسية التي أشارت إليها منظمة 

 العزلة الإجتماعية. و

  . تهم وبيئاتهملثقافتهم، وخلفياتهم، ومجتمعستجابة الأفراد تجاه الكوارث والأزمات وفقاً  تختلف ردود أفعال وإو

م  حك  عر، ومنهم من يُ ذُ صاب بالمن يُ نهم م منهم من يتخذ عدم المبالاة منهجاً، وومنهم من يتسم بالمرونة، ف

ً يُ  م  حدده مدى القدرة على التوازن والتأقلُ العقل، إلا أن الكل ينال من الأثر النفسي للكارثة أو الأزمة جانبا

 والموائمة، والتقبل. 

رفع  جاه النساء، وأهمية وانطلاقاً من مسئولية نظرة للدراسات النسوية ت، ماناً منها بقيمة التضامن النسويوإي

بعض من الجوانب  على    للتركيزالصحة النفسية والرعاية الذاتية، تأتي هذه الورقة    الحفاظ على  بشـأنوعيهن  

حماية صحتهن النفسية ورعايتهن الذاتية خلال  ل، ومشاركة النساء بعض الخبرات ارغم أهميته ةالمنسي

الكاتبة والشاعرة الأمريكية مارجريت آن  تقول فالأزمات. نهجاً لما بعد والتي يمكن أن يتبعنها الأزمات 

وتدعم ذاتها ... فإنها تقف بجانب جميع  لو: "في كل مرة تقف إمرأة بجانب نفسها ي مايا أنجهرتها جونسون وشً 

 . " دون أن تعرف ذلك وربما دون أن تعي ذلك النساء وتدعمهن، 

 :يأتي الآثار النفسية للأزمات والكوارث ومن ضمن

 القلق والخوف بشأن صحتنا وصحة أحبائنا.  •

 ت خاصة بأنماط النوم والشهية راتغيُ  •

 اع عادات غذائية غير صحية إتب •

 الأرق وصعوبة النوم •

 نتباه ت الإ وتشتُ  التركيزصعوبة  •

 م المشاكل الصحية المزمنة تفاقُ  •
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 زيادة معدل التدخين •

 الهروب إلى الكحوليات والمخدرات  •

 عند صغار السن(  والهياج )خاصةً  البكاء المفرط •

 الحزن المفرط التوتر أو  •

 ستمتاع بها في الماضيعتدنا الإ الأنشطة التي إب بعض تجنُ  •

 برر داع وألم بالجسم غير مُ صُ  •

 الغضب والإحباط  •

 مشاعر مختلطة  •

 ضغط نفسي  •

 خاصة  راهقات/ين المتصيبُ  فعالات مفرطة  اضطرابات سلوك وإن  •

   سلوكيات الطفولة بالنسبة لصغار السنبعض من رتداد ل الإ  •

ستخدام المواد  إدارة خدمات إساءة  إعن    2019ووفقاً للتحديث الصادر في الخامس عشر من شهر مايو / آيار  

  ستعراض منظمة إ، وعن 2 والصحة العقلية، وهي فرع من وزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية

يمكن أن  إليها  لتفت  تلك الآثار النفسية إن لم ن فإن    3  في التقرير السالف ذكرهالصحة العالمية الذي أشارت إليه  

ابات ما بعد الصدمة أو  ية وعاطفية خطيرة، تصل إلى حد إضطروتتحول إلى اضطرابات نفسية وعقلتتفاقم 

 كتئاب المزمن... وغيرها.صام أو الإ طب أو الفُ راب ثنائي القُ طضالإ 

  لماذا النساء؟

ضغوط    نتحمليوأسرهن ومجتمعاتهن  عن  الأولى  خطوط الدفاع  لالنساء في وقت الأزمات  عدد كبير من  تحول  ي

ف مقدمي رعاية الأسرة  إحصائيات تحالُ  جاء في قد و .الأزمةلتمكين غيرهن من النجاة من جمة ومصاعب 

أن أكثر  ، 2019نيسان  إبريل /  17التابع للمركز الوطني لتقديم الرعاية في مدينة سان فرنسيسكو بتاريخ 

 

2 SAMHSA : http://www.samhsa.gov/disaster-preparddness  
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هتمام بغيرهن وليس بأنفسهن وقت الأزمات والأوبئة هن النساء  والإ ن يتحملن مسئوليات الرعاية  % مم75من  

وعليه فقضاء هذا الوقت  ،  4  حتياجات الغيريومياً لتلبية إ% من وقتهن  50حوالي    يقضين  وليس الرجال، حيث 

خريات قررن الحفاظ على هذا  لقي بضغوط أكثر على كاهل أُ يتسبب في تهديد مصادر رزق المعيلات، ويُ قد 

 المصدر. 

عزل المنزلي وتوقيف  النساء في ظل الأغلب  على  ها السلبية  يمكن أن تعود بأثار(  19  –كورونا )كوفيد  جائحة  

صحتهن الجسدية والنفسية  بر بل يمكن لبعض الآثار أن تضُ الدراسة والعمل من المنزل وحظر التجوال، 

 .   أن يرتدين كافة العبائات في آن واحدالمدة،   ، غير محدد البات لوقتوالعقلية، فهن مط 

 ماهي الصحة النفسية؟

يتبع إجراءات  جعل الفرد  مما يضطرابات  جيد وعقل خالي من الإ اطفي وسلوكي  ع بمستوى عدرة على التمتُ القُ 

تطلباتها لتحقيق المرونة النفسية ومواجهة  ن بين أنشطة الحياة ومُ فعالات وخلق توازُ نالإ ق للتحكم في رُ وطُ 

 ضغوط الحياة وحل المشاكل وضمان الرفاهة. 

 ماهي الرعاية الذاتية؟

 . نفذها الفرد لنفسه ها ويُ ما يبدأُ  الحياة والصحة التي عادةً مارسة الأنشطة الضرورية للحفاظ على مُ 

 كما  للحفاظ على صحتنا وتعزيزها    ،على أساس منتظمو  ،مارسات التي نقوم بها عمداً شير إلى الأنشطة والمُ تُ و

  تشُير إلى الصحة العامة، والقُدرة على الإتصال بالنفس ومع الإحتياجات الخاصة ومع المشاعر وكذلك الوعي 

 جهاد والضغط. للعواطف والإ 

 ماهي فائدة الصحة النفسية والرعاية الذاتية؟

 عزز علاقتنا مع النفس ومع الآخريننُ  •

 ق مع الذات التوافُ تحقيق   •

 
4 FCA :https://www.caregiver.org/caregiver-statistics-demographics 
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 نتاجاً وإ صبح أكثر فاعليةً نُ  •

 حتراق الذهني أو النفسي تفادي الإ  •

 ل الإيجابي مع الأزمات والمشكلات  التعامُ  •

 ب على الضغوط والتوترالتغلُ  •

 نفعالاتن الإ توازُ  •

 درة على تحديد المشاعرالقُ  •

 ر من المشاعر السلبية التحرُ  •

 بالهدوء   التمتعُ  •

 الشعور بالأمان الذاتي  •

 الشعور بالسلام النفسي  •

ستكمالًا لما بدأته وزارة  وذلك إ ، جابيةيبإ ، لكننا بسرد النقاط أعلاه نود أن ننطلق منها قاسية نعلم أن الأزمات

الصحة المصرية من تقديم النصائح للمواطنين وإعلانها تخصيص خطين ساخنين للأمانة العامة للصحة  

النفسي للمواطنين المتواجدين  من أجل تقديم الدعم    2020النفسية في الحادي والثلاثين من شهر مارس / آذار  

نجعل من هذه  العزل عبر وسائل الإنترنت من خلال متخصيصين في الصحة النفسية، لبالمنازل أثناء فترة 

اه  تتبنستجابة الفعالة لحلات الطوارئ والأزمات، " من أجل الإ فريق دعم نفسيبادرة "رصة لخلق مُ الأزمة فُ 

عنية على  آملات أن تعمل الجهات الم الاجتماعي؛كلاً من وزارة الصحة ونقابة الأطباء ووزارة التضامن 

عاية الذاتية لضمان فيما بعد نواة لبناء منظومة مستدامة خاصة بالصحة النفسية والرصبح  تُ كي    المبادرة  تطوير

حاجة  ال   تينما كانأقتما وولكن و  ، ل الأزمات وحالات الطوارئليس فقط خلا  ،توفير الرفاه النفسي ورفع الوعي

 . وخاصة للنساء المعنفات   لهذا النوع من الدعم

قبول مجموعة أخرى من الأطباء/الطبيبات والأخصائيين/ات والمعالجين/ت النفسيين/ات  نقترح ومن ثم 

المتطوعين/ت، ممن لديهم/ن دراية بتقديم الدعم النفسي والتعامل في ظل الأزمات والطوارئ، وتدريب المزيد  

 : من يُشكل هذا الفريقعلى أن ، في حالات الطوارئ"   ستجابة"فريق دعم نفسي لل تكوين من المختصين ل

 مراكز الصحة النفسية العامة والخاصة في جميع محافظات جمهورية مصر العربية  •

 مستشفيات الصحة النفسية العامة والخاصة في جميع محافظات جمهورية مصر العربية  •



 

 الجمعية المصرية للصحة النفسية  •

 النفسي الجمعية المصرية للطب   •

 رابطة الأخصائيين النفسيين •

 الجمعية المصرية للمعالجين النفسيين •

 البعُد الجندري  لتضمين وتطبيق المنظمات النسوية في مختلف محافظات جمهورية مصر العربية •

مقدمي الدعم    منظمات المجتمع المدني للمساعدة في العمل على لوائح من شأنها حماية وتعزيز حقوق  •

   ومتلقي الدعم

 يعمل فريق الإستجابة الفعالة لتقديم الدعم النفسي على ما يلي:

توفير سجل خاص يضم أسماء الأطباء/الطبيبات والأخصائين/ت والمعالجين/ات النفسيين/ات، وكذلك   •

 في جميع أنحاء الجمهورية  المستشفيات والمراكز النفسية العامة والخاصة

 ستجابة السريعة والفعالة. ، لل24/7 تاحتها، يتم إالتي أطلقتها وزارة الصحة  ، خدمة الخط الساخن •

 السريعة  توفير خدمة الإرشادات والإستشارات الهاتفية •

ختلفة ووسائل التواصل  توفير خدمات الدعم الفردي والجماعي عن طريق التطبيقات الهاتفية المُ  •

 الإجتماعي الآمنة. 

 نفسية والرعاية الذاتية وقت الأزماتالقيام بحملات ونشرات أو جلسات توعية حول أهمية الصحة ال •

( وكيفية التعامل  19 –القيام بحملات ونشرات أو جلسات توعية حول الأزمة ذاتها )فيروس كوفيد  •

 معه بشكل إيجابي  

 إعطاء الأولوية في الإستجابة السريعة للنساء بشكل عام  •

رضن لعنف جنسي أو جسدي أو  ل خاص للنساء اللاتي تعبشك  ستجابة الفوريةإعطاء الأولوية في الإ  •

 منزلي وإحالاتها للمختصين 

، مع  لمن يعانون/ين من إضطرابات نفسية أو عقلية شديدة إعطاء الأولوية في الإستجابة الفورية  •

 تاريخهم/ن المرضي والعلاجي.  طلاع علىضرورة الإتراعاة مُ 

 عاقات الذهنية. حتياجات الخاصة والإ في الإستجابة الفورية لذوي/ات الإ إعطاء الأولوية  •

ُ المشورة توفير  •  النفسية الأولية حتى وإن كانت دعماً وجدانيا



 

 توفير الرعاية السريرية الأساسية للصحة النفسية طبقاً لأولوية الحالات •

 لفريق وبين مختلف الدوائر الفاعلة والمختصة الأخرى. شبكات وآليات إحالة بين هذا ا خلق  •

خاذ  رصهن كمشاركات في مواقع إتالنساء سجينات منازلهن وتقل فُ تصُبحُ ، 19 –في خضم كارثة كوفيد 

ات الحفاظ  إلى مواجهتهن تحدي   إضافةً مسئوليات وضغوط نفسية ومتاعب صحية،  قي أعباء و  ويغرقنالقرار،  

ع تصاعد معدلات العنف بأشكاله  وكيفية التعامل مم في فرص حملهن،  نجابية والتحكُ على صحتهن الجنسية والإ 

. وإعمالًا لقيمنا سنقوم من خلال هذه الورقة وأوراق أخرى بمشاركة بعض  لجنسي والمنزلي والجسديا

بل   اجيات ليس فقط نلدعم النساء في تخطي الأزمات والخروج منها والمقترحات ستراتيحيات االمفاهيم والإ 

 وفاعلات.

 


