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، یجري تخفیف الأوامر والقیود المفروضة للبقاء في المنازل في بعض الأماكن.  التفشيفي   )19- كوفید(  جائحة كورونامع استمرار 
  إلى مكاتبھم الفعلیة، وبدأ الناس (في بعض الأماكن) في استئناف بعضونتیجة لذلك، بدأ بعض الموظفین الذین یعملون عن بعد في العودة 

 للجائحة بحذر.  ةالسابقالأنشطة الروتینیة 

ورغم ذلك، فإن الأمور في أغلب الأماكن حول العالم بعیدة كل البعد عن "العودة إلى طبیعتھا". منذ انتشار الجائحة، تغیرت التوقعات  
ي الأماكن العامة تغیرا كبیرا. حتى لو كنت تشعر بأنك مستعد (أكثر من مستعد!) للخروج من حالة  بشأن كیفیة التصرف في العمل وف

الإغلاق العام أو العودة إلى مكان العمل، من المرجح أن ینتابك شعور غریب عند تركك للملاذ الآمن في المنزل والعودة إلى الأماكن  
 .لدیك العامة وأن یثیر ذلك بعض القلق

لأغلب الناس، فإن الحیاة خارج بیوتنا تبدو مختلفة الآن بطرق یستحیل تجاھلھا، وتواجھنا العدید من الإشارات التي تؤكد أن  بالنسبة  
في  العالم لیس آمناً بقدر ما نرید الآن. إنھ موسم العودة إلى الحیاة الطبیعیة، حیث یحاول العدید منا التفاوض للخروج من أوامر البقاء 

ھو الحال مع   نرغب في استئنافھا والعودة إلى مكان العمل المشترك. وكماالتي م على أي أجزاء من روتین حیاتنا العادیة المنزل، والحك
حیرة  الصدمة الثقافیة العكسیة التي كثیراً ما نعیشھا عندما نعود إلى "الوطن" بعد العیش في الخارج لفترة من الزمن، فقد نشعر بالتوتر وال

 قع. على نحو غیر متو

نوع المشاعر وردود الأفعال التي قد نعیشھا نحن والآخرون أثناء العودة إلى الحیاة  شیئا عن فقد یكون من المفید أن نعرف   ،لذلك 
 ما الذي یمكن أن نفعلھ لمساعدة أنفسنا والآخرین في التعامل معھا. ، والطبیعیة في ظل جائحة كورونا

ي ظل جائحة كورونا ردود الأفعال الشائعة حول العودة إ� الح
 �اة الطب�ع�ة �ف

 فیما یلي بعض المشاعر وردود الأفعال الشائعة أثناء ھذه الموسم:  

كقد ينتابك شعور بحذر زائد والعمل بما �مل�ه   : والقلق ال�قظة، الزائد، الحذر  • �شكل أ��ب لحما�ة صحتك وسلامتك،   ضم�ي
  
�
ابوالقلق �شكل أ��ب عند التفك�ي أو بالخوف وكذلك الآخ��ن.  قد �شعر أ�ضا  من الأشخاص الآخ��ن.    الاق�ت

��ت ع� الذراع، أو   : والإحراج بالتق�د  الشعور   •  (بالعناق، والتقب�ل ع� الخدود، ال�ت
�
قد تكون معتاد ع� تح�ة الآخ��ن جسد�ا

 
�
ي الحكمة حال�ا

ي لنلامس بعضنا البعض.  قد �كون الشعور مختلف مع أمور أخرى    ألا المصافحة).  مع ذلك، تقت�ض
ب بما �ك�ض نق�ت

.  قد �شعر بالتق�د 
�
   من الإرشادات حول  والانزعاجأ�ضا

�
التباعد الجسدي، وارتداء الأقنعة، والممارسات الأخرى.  وقد �شعر أ�ضا

 من هذە القيود.  والانزعاج  بالاست�اء

ة  • ود   الهموم، ك�� ة  الذهن، �ش ي حالة   : النس�ان وك��
للمهام العاد�ة.    للانتباەللتهد�د، نمتلك قدرة أقل   الاستجابةعندما نكون �ف

ف بينما نتأقلم ع� العودة إ� مكا  ك�ي ي ال�ت
ي نطاق المجتمع، قد نواجه صع��ة �ف

ك أو التحرك �ف ي    والانتباەن العمل المش�ت
كما لو كنا �ف

.  قد    ت الوضع الطب��ي
�
 من المعتاد.    أ��� " �ستنفذ طاقة التحملالهموم أو أنك " ب��ادەكتشف أ�ضا

ة:    • ة من المعلومات لبعضنا البعض بصورة غ�ي شفالح�ي تحد�دا� من خلال تعاب�ي وجوهنا.  و�ما أن    -ه�ة عادة ما ننقل كم�ات كب�ي
، فإن  العضلاتمعظم  ف ي �ستخدمها لنقل هذە المشاعر والإ�حاءات ع� وجوهنا تقع تحت العينني الأقنعة �مكن أن   ارتداءالىت

  
�
ي العمل لق�اس ردة الفعل   اهتماما ر�ما تجد نفسك أ��� ، و الصامتط��قة هامة للتواصل  �محوا جزئ�ا

ي عيون زم�لك �ف
ا� �ف ف وترك�ي

ي من الوجه الذي �مكن  
المح�طة   العضلات.  و�ينما �ستطيع قراءتهع� الإشارات غ�ي الشفه�ة، لأن ذلك هو الجزء الوح�د المتب�ت

ي المصاحب لبق�ة 
ي العادة نعتمد ع� التعب�ي الجزئئ

ف فعً� نقل ال�ث�ي من المشاعر، فإننا �ف الوجه لإتمام التفس�ي لإ�حاءات  بالعني
ة قد �جعلنا �شعر    تقل�صهالوجه. إن فقدان نظام الإشارة غ�ي الشف�ي هذا أو  ي النفس،  بالانزعاجبصورة كب�ي

، وعدم الثقة �ف
ة.  ور�ما     جعل من الصعب عل�ك "قول" ما أنت معتاد ع� التعب�ي عنه من خلال إ�حاءات الوجه.  و�المثل، قد �كون من�والح�ي

.  لذلك،  الصعب عل�ك فهم تعب�ي شخص ما أو مقصدە.  
�
 من المرجح أن �صبح سوء الفهم أمر شائعا
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ي   : الانفعال الفعل و�عة  ردة • ي الممارسة، �عفي
ي ردود أفعالنا.  و�ف

عندما �شعر بعدم الراحة، والتوتر، والقلق، نصبح أ��� حساس�ة �ف
ي 
ي الغالب أننا أصبحنا أ��� وأ�ع انفعاً� �ف

 جه التحد�ات، والقيود، وسوء الفهم.  و  هذا �ف

�صبح الحزن والشعور بالفقدان أمر متوقع أثناء هذا الموسم.  ومن الطب��ي جدا� أن نفقد التواصل   : بالفقدان والشعور  الحزن  •
ي كما عرفناە والشعور بالحزن لفقدان "أ�شطتنا الروتين�ة 

، أو الاعت�اد�ةالإ�سافي ف ن ا ". بالنسبة لأولئك العاطفيني ، أو الذين  لاجتماعيني
 للتواصل 

�
 ، فإن بعض القيود والإرشادات الجد�دة ستكون صعبة عليهم بصورة خاصة.  الاجتما�ي �م�لون فط��ا

 ما الذي �مكن أن �ساعدك ع� التأقلم؟  

یلي بعض الأمور التي یمكن  منظور صحیح وتوقعات واقعیة (للأوضاع وأنفسنا) أمر حاسم عندما یتعلق الأمر بالتأقلم جیداً.  فیما  امتلاك
 والتي من شأنھا أن تعزز وجھة النظر المفیدة ھذه:   نتذكرھاو نتوقعھا أن 

نا بأن الأمور ستبدو مختلفة ولها شعور مختلف.   :  مختلف  شعور   ولها  مختلفة الأمور  تبدو  أن توقع • يبدو من الواضح والمهم تذك�ي
ف توقعنا  ي تلك الفجوة بني

ز ال�ث�ي من الإحباط والقلق �ف ما تكون عل�ه لأمور وما �ي عل�ه فعً�.   لا �ستطيع أبدا� محو تلك  لح�ث ي�ب
 عندما نتجه نحو المجهول (مثل الخروج من قيود الب

�
ي البيوت أثناء هذە الجائحة العالم�ة القائمة).  مع ذلك،  الفجوة تماما

قاء �ف
 ستتقلص هذە الفجوة إذا ذكرنا أنفسنا بأن الأمور ستبدو مختلفة ولها شعور مختلف.  

ي أن �شاهد القلق  توقع  •
ي و   نفسك �ف

ي  الآخ��ن �ف
وع� نفس المنوال، توقع أن �شعر بعدم الراحة والقلق، وتوقع أن �ظهر   : العمل �ف

ي �شتت الذهن، و�عة   ذلك
، وفرط ردود  الانفعالع� السلوك (سلوكك وسلوك الآخ��ن) إذا توقعنا أن نرى ز�ادة �ف ، وقلة الص�ب

ئ تن الفعل، لن  عندما نلاحظ أن �كون لزملائنا (أو نحن) ردود أفعال تبدو غ�ي منسجمة مع الموقف، أو تبدو أ��� حدة وأقل   فا��
ضنا أن  نا نواجه زملاء عمل �شعرون بالتوتر والضعف (فضً� عن زملاء العمل الذين يته��ون من أعمالهم  ود�ة.  و�ذا تنبئنا واف�ت

ي اللحظات الحاسمة.     
 و�حاولون جعل ح�اتنا صعبة)، س�كون لدينا فهم وتعاطف وشفقة وص�ب أ��� �ف

المشاحنة وعدم الارتیاح لأسلوب حیاة   خلال ھذه الأوقات، من السھل التركیز على : مؤقتة ستكون الحال�ة القيود  بعض أن تذكر  •
ة من ال�قظة المفرطة والقيود  أكثر سیطرة.   ور�ةمع ذلك، تذكر أن هذە الف�ت ي نقوم بها   إن.  مؤقتةل�نها    �ض الجهود المضن�ة اليت

ي تجاوز الجائحة بأمان قدر الإمكان.    المتدرجة الآن للبقاء بع�دين عن بعضنا البعض، وارتداء الأقنعة، وجداول العمل 
ستساعدنا �ف

ي فنحن ُ�سهم مثل هذە الإجراءات،   و�اتخاذنا 
ع� المستشف�ات المحل�ة وجعلها تحت الس�طرة، وتخف�ف    العبءتخف�ف  �ف

.  الأطباء الضغط ع� 
�
، وجعل مجتمعاتنا أ��� أمانا ض  والممرضني

.   عتاد وف نسأنك ستتأقلم مع الوضع:  تذكر  •
�
ع� سب�ل المثال، أثناء الأ�ام الأو�  ع� الوضع العام الطب��ي الجد�د ��عة �سب�ا

 رؤ�ة ال�ث�ي من الناس نصف وجوههم  
�
مغطاة بالأقنعة.   برغم ذلك، من المرجح  من الخروج أو العودة إ� العمل، قد �كون مزعجا

ي المجتمع.    
 أنك ستعتاد ع� ذلك، مثلما تأقلم ال�ث�ي منا ع� رؤ�ة الناس يرتدون الأقنعة �ف

   أ���  س�كون  الفهم سوء حدوث أن تذكر  •
�
 عندما �شعر معظمنا   شيوعا س�كون سوء الفهم أ���  : شيوعا

�
ي هذا الوقت خصوصا

�ف
ي التعامل مع هذە المسألة، 

ما بوسعك لإ�صال الرسالة بوض�ح،    اعملبالضغوطات وارتداء كث�ي من الناس للأقنعة.  وللمساعدة �ض
ي التوضيح وتأ�د من أنك تفهم مقاصدهم.  

 واط�ح الأسئلة وكرر الأش�اء للآخ��ن لمساعدتهم �ض

� أن القلق   تذكر   • ول لا محالة    : ولس�ي ن تذكر أن القلق الذي �شعر به ع� وشك الزوال من الجو العام، والعودة إ� العمل ... إلخ س�ي
 مع مرور الوقت (و�ن لم �ذهب القلق، فالدعم متوفر.)

 أمور �ستطيع الق�ام بها 

 لموسم:  الأمور الإضافیة التي یمكنك القیام بھا لمساعدة نفسك على التأقلم خلال ھذا ا  ضإلیك بع

ف ع� ما هو تحت س�طرتك.  إن الق�ام    : عل�ه الس�طرة  �مكنك ما  ع�  وركز  أفعال إ�  القلق بتح��ل قم • ك�ي ي ال�ت
س�ساعدك ذلك �ف

از�ةبأمور من قب�ل التعرف ع� الإجراءات  بصحتك النفس�ة   للاعتناء الحساسة لإدارة الخطورة واتخاذ الخطوات الفعالة  الاح�ت
ي ا 

ا� �ف .  س�ساعدك كث�ي  لشعور بأمان وس�طرة وسعادة أ���
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ي قراءة "  : كورونا   بجائحة المتعلقة المعلومات جرعة من للتقل�ل" للمعلومات   تعاط�ك"ط��قة  غ�ي   •
قصص  القضاء وقتك �ض

ي تد�ي الإ�سان�ة" المقلقة عن الرعب   من قلقك، ولا �قلل منه.  فل�س  والأحداث اليت
�
�د حتما ف القلب المتعلقة بجائحة كورونا، س�ي

من المرجح أن تتعلم أش�اء �ساعدك فعً� عن ط��ق قراءة مثل هذە القصص، لذلك قلل من تعاط�ك لمثل هذا الن�ع من  
 المعلومات وركز بدً� من ذلك ع� أش�اء أخرى ت��ل المخاوف من عقلك. 

ي   : متدرجة مقار�ة تبىن  • مثل الق�ام بنشاط    -أن تقوم بها، إن أمكن. تبىن مقار�ة متدرجة  اعتدتخفف من العودة إ� الأش�اء الىت
ي  

ي ثقتك ببطء.  كل واحد �ف  مرة، حىت �شعر بأمان بينما تبىن

  كن •
�
ب الناس   ): والآخ��ن نفسك(مع  ولط�ف صبورا .  أثناء هذا  كن صبورا� عندما ينتابك شعور غ��ب أو عندما �ق�ت ا� منك كث�ي

ت   الموسم  لحظات للنس�ان.  ع� سب�ل المثال، �صعب التخ�ي عن  ستظهر فجأة،   المعتادة قواعد الت�ف والتفاعل بعد ما تغ�ي
، فقط لنتذكر أنه لم �عد ب�مكاننا الق�ام بذلك  

�
 لتح�ة شخص ما جسد�ا

�
عادات السلام، وقد �كون ثمة أمثلة ننتقل فيها تلقائ�ا

الشعور   لتجنب  .  وافعل ما بوسعكعن ذلك  فور تذكرك واعتذر   خطوة إ� الوراءببساطة تراجع ،   و�ذا حدث هذا بالفعل.  نبأما 
ي مسافة 

ن الشخص الآخر، بالخجل لو �س�ت أن تب�ت يرتكب  .  تذكر أن الجميع  ، لا �شعر بالإهانةابتعد شخص منك  ولو بينك و�ني
وري ولن يؤدي إلا لم��د من التوتر.    أخطاء.  تصع�ب الأمور ع� نفسك أو الآخ��ن أمر غ�ي �ض

ي تع��ض بعض الفقدان للإشارات غ�ي   : الشفه�ة غ�ي  الإشارات  فقدان عوض  •
خلال موسم ارتداء الأقنعة هذا، قد ترغب �ض

من    الاستفادةونوا�اك.  ع� سب�ل المثال، سنحتاج إ�  الشفه�ة عن ط��ق إضافة كلمات أ��� للتأ�د من أن الناس �فهموا أفكارك
شعورنا عند رؤ�ة  للتعب�ي عن أ��� من المعتاد ال�لام ع�  د قد نعتم ،  و إبداعنا و��جاد طرق غ�ي جسد�ة مختلفة للتحا�ا والتوديع

 شخص ما.  

ي عل�ك الق�ام به و  : أصغر  أجزاء إ�  العمل قسم •
،  قم ب�عداد قائمة بالعمل الذي ينب�ن قسمه إ� مهام أصغر وقابلة للإدارة أ���

 لو كنت �شعر بتشتت الذهن أو 
�
قائمة مهام يوم�ة واضحة واستخدم   أ�شأ ولست متأ�د من أين تبدأ.    الا�شغالخصوصا

ي العمل.  
ض ورسم مسار واضح للتعامل مع مسؤول�اتك �ض ك�ي ات�ج�ات أخرى لمساعدتك ع� ال�ت  اس�ت

ض حول   : وتر للت  ج�دةذات�ة  إدارة مارس  • ي خلال هذا الموسم، هناك أهم�ة أ��ب بأن نكون �قظني
عندما نقع تحت ضغط إضا�ض

ي نقوم بها للعنا�ة   . بصحتنا الأمور اليت

ي إ�  تحدث •
نامج زائد كنت �شعر بأن قلقك   لو  : أخصائئ هان المتوفرة جدا� و/أو أنه لم يزول، جرب ال�ب ي ع� ال�ب نت    المبىف ع� الإن�ت

ي النف�ي المختص بالقلق.   ابحث  ، الخاص بالمخاوف الصح�ة
 عن النصح من طبيبك، أو الأخصائئ

 نصائح للمدراء

د حان الوقت بأن تكون شفافاً قدر الإمكان من خلال توفیر  تظھر الأبحاث أن حالة عدم الیقین تؤدي إلى التوتر والقلق.  فإذا كنت مدیر، فق
 معلومات واضحة جداً حول ما سیحدث.  فیما یلي بعض المجالات التي تستحق التأمل بشكل خاص عندما تبحث عن الدعم لموظفیك:  

ي  التواصل خطوات •
ي  اليت

لحما�ة الصحة والسلامة وما �ي    المتخذةالخطوات بالإلمام  : والسلامة الصحة لحما�ة اتخاذها  ينب�ن
ي المكتب).  قم ب��صال هذە  

الإجراءات الجد�دة القائمة (مثل تلك المتعلقة بالنظافة، والتباعد الجسدي، والأقنعة، وس�ي الحركة �ف
 . ض  الإجراءات بوض�ح وهدوء للموظفني

ض  وتوجهرؤ�ة  وفر   • "  بما (وأبلغهم   واضحني ف   "): يتغ�ي "لم  وما "تغ�ي ي  عل�ه  سيبدو    ما ع� فهم   ساعد الموظفني
وضع العمل �ض

ن  المستقبل (ع� الأقل ع�  ات متوقعةالمديني  جدا� حول   ستحدث،  المتوسط والق��ب).  أخ�ب موظف�ك أن ثمة تغ�ي
�
وكن واضحا

"، وما تعرف أنه " سما تعرف أنه "  ".  أعد لن  يتغ�ي ي وقدرتهم طمأنةيتغ�ي
ف قدر الإمكان ف�ما �خص الأمن الوظ��ف ع�    الموظفني

، دع موظف�ك �عرفوا أنك تخطط 
�
ات.  أ�ضا ي المستقبل والتأقلم مع التغ�ي

ي التواصل معهم   للاستمرار تلب�ة متطلبات العمل �ض
�ف

ات مستقبل�ة.    واستشارتهم حول أي تغي�ي

ف لمشاركة أفكارهم حول   أدعو   • ن   ك�ف�ةالموظفني ف متطلبات ورغبات مختلفة    : العمل س�ي تحسني �خص  ف�ما  س�كون للموظفني
، قدر  ف ي ستؤثر عليهم.  تقوم بعض المنظمات    أما�ن وجداول العمل المستقبل�ة.  �شاور مع الموظفني ما أمكن، حول القرارات اليت

ي  استطلاعات ب�جراء 
ف وجمع الب�انات   الأسب�عجس النبض مرة �ض ي معظم الأح�ان و�ي مصممة لتفحص مشاعر الموظفني

�ف
 والمدخلات.  
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م:  تجس�د  • ي  للمدراء  أهم�ة هناك  سلوك مسؤول ومح�ت
ي  الإ�قاع ضبط �ف

.  فمن المف�د للمدراء إتباع  والتقلبات  التغي�ي  أوقات �ف
ف الذين لا يرون أن المدراء �مارسون سلوك�ات   ي مكان العمل.  لأن الموظفني

م �ف التعل�مات التنظ�م�ة وتجس�د سلوك مسؤول ومح�ت
ا� (و�شعرون بقدرة أقل) للق�ام  س�كونونصح�ة  ف  بذلك بأنفسهم. أقل تحف�ي

ف حول ما �مرون به وخصص لهم وقت لمناقشة التأقلم مع "الواقع الطب��ي الجد�د"    • تحقق بصورة استباق�ة من الموظفني
ي 

 و�ف
�
ي تخص�ص  ): الاجتماعات(شخص�ا

ي   قد يرغب المدراء �ف
ف �ف لمناقشة التأقلم ع� "الواقع الطب��ي   جتماعات الا  وقت معني

ي العمل ودعوة 
ف لمشاركة أفكارهم حول ك�ف�ة جعل عمل�ة الجد�د" هذا �ف سلسة.  ع� سب�ل المثال، مثلما كان   الانتقالالموظفني

ك عمل�ة تأقلم هامةالتحول إ� العزلة عمل�ة تأقلم   ض من   هامة، ستكون العودة إ� مكان العمل المش�ت .  س�ستف�د الموظفني
�
أ�ضا

ات مع بعضهم ا   ، كما س�ف�دهم لبعضكونهم قادر�ن ع� الحد�ث عن هذە التغي�ي
�
ي حال متابعة  بالدعم    بالشعور أ�ضا

والتواصل �ف
ف أثناء   المدراء ي عمل�ة تأقلمهم للموظفني

ي قد �طرحها المدراء:   مهذا الوقت غ�ي المألوف.  إل�ك�ف  بعض الأسئلة الئت

 ك�ف حالك اليوم؟  •

 وجدته سهل حولها؟ ماذا عن الجزء الصعب منها؟  يما الذ ك�ف بدت عمل�ة العودة إ� العمل بالنسبة لك؟  •

 ك�ف بدى لك ارتداء القناع؟  •

ء أستطيع أن   • ي
 ؟ أساعدك ف�ههل هناك أي �ش

 .....  ناقش هذا �شكل أ��ب

  دلیل النقاش حول العودة إلى الحیاة لما لا تناقش ھذا بشكل أكبر مع الزملاء والأصدقاء؟ شارك ھذا المورد معھم واستخدم موردنا المرفق 
 .    لمشاركة تجاربك ) 19-الطبیعیة في ظل جائحة كورونا (كوفید
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