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الحجر الصحي و فوائده  
حجر

َ
»الصحيال mise en Quarantaine أو،أشخاصعزل هو«

.العدوى خطرتشكلقدأماكن،

خطرةمواجهفيالحماية،لتوفيراللازمالوقتعلىالصحيالحجرمدةتتوقف
.بعينهاأمراضانتشار

طبيةالالإجراءاتمختلفإلىالصحيةالرعايةسياقفيالصحيالحجرويشير

.العدوى انتشارلإحباطالمتبعة



فهو يتكاثر بسرعةالمستجدبالنسبة لفيروس كورونا ،
لون لأننا محاطون باستمرار بأشخاص قد يحم... كبيرة 

اجر أو الفيروس سواء في المدرسة  أو في العمل أو في المت
...أنشطة أخرى خارج المنزل أماكن مزاولةحتى في

، عندما نكون على مقربة من شخص حامل للفيروس
و نساهم في سرعة انتشار نتعرض للإصابة بالعدوى 

.الفيروس

الحد من التواصل البشري وهذا ما يسمى لذلك وجب
.التباعد الاجتماعيب



ما هي الآثار النفسية للحجر الصحي ؟
 يترتب عن  الحجر الصحي اضطرابات متعددة منها:

تبعالآخرشخصمنتختلفالأعراض،هذه▪

.محيطهوكذاشخصيتهلطبيعة
يواجههاقدالتيالضغوطاتعنناتجةوهي▪

المعلوماتنقص:الفترةهذهخلالالشخص
والشك،العزلة،الإحباط،الموثوقةوالواضحة

.المجهول منالخوف

خوف • اضطرابات النوم •

توترو قلق • سرعة الانفعال•

اكتئاب في بعض الأحيان• ملل•



يفوق كورونافيروسبإصابتكمنخوفكأنأحسستإذا
كاضطراباليوميةحياتكعلىسلباذلكأثروالمعتادالتخوف

وصحةصحتكعلىمفرطحرصأوالشهيةفقدانأوالنوم،في
الالاتصأونفس يمختصاستشارةعنتتوانىفلاعائلتك،

ساعةالمن،الخميسإلىالاثنينمن)الإرشادو بمراكزالإنصات
(الزوالبعدالرابعةإلىالثانية



.



اعي التقليل من الإعلام المضلل و شبكات التواصل الاجتم1.

 لة  و المضلالأخبارالزائفةتجنب وصحة الأخبار التأكد من

(Fake News ) ، ى القانون المغربي يعاقب عل) وعدم نشرها
(.ذلك

اجتناب متابعة الأخبار بصفة مستمرة طيلة النهار.

 الغ لشبكة التواصل الاجتماعي التي قد تبالمعقلنالاستعمال
.في تناول هذا الموضوع

اجتناب تناول موضوع الفيروس والحجر الصحي بطريقة

.في وسائل التواصل الاجتماعيهزلية و ساخرة 



برنامجك اليوميوحافظ على علاقاتك 2.

الدعم الاجتماعي الجيد يساعد في المواقف العصيبة ، إذن
هم التواصل عن بعد مع أقربائك و أصدقائك بصفة منتظمة م

.جدا

بالنسبة للأشخاص الذين يعملون الحفاظ على الروتين اليومي
»من بيوتهم  Le télétravail ر الاستيقاظ في الوقت ، تغيي) «

...(احترام أوقات الوجبات اليوميةملابس النوم ،

 تي و مرئي الاستفادة من التقنيات الجديدة للبقاء على اتصال صو
.زملائك في العملوعن بعد مع أقربائك 



وسائل  ينُصح بها للتغلب على القلق  3.
من الطبيعي أن تحس بشعور سلبي، و هذه بعض الطرق  للتغلب عليه:

ممارسة تمارين التنفس

ممارسة تمارين التأمل

.ممارسة تمارين الاسترخاء

م في التنفس
ُّ
حَك

َ
6-3-3قاعدة :الت
.ثوان3أستنشق الهواء في •
.ثوان3أحبس أنفاس ي لمدة •
.ثوان6زفير لمدة •
-3أبدأ مرة أخرى وأكمل التمرين لمدة •

.دقائق5

:أرسم مربعًا بوتيرة تنفس ي: التنفس في مربع

ثواني ،4-3أستنشق الهواء لمدة •
ثواني ،4-3أحبس أنفاس ي لمدة •
ثواني ،4-3زفير لمدة •
.ثوان  4-3أحبس أنفاس ي لمدة •
دقائق5-3أبدأ مرة أخرى وأكمل التمرين لمدة •



فرصة....الحجر الصحي4.
 اغتنم فترة الحجر الصحي كفرصة حسب امكانياتك:

 (الطبخ ،الرسم ، الموسيقى) لتعلم مهارات جديدة......

 صلاة، قراءة القرآن : لتقوية علاقتك مع الله عز و جل....

للجلوس مع أفراد العائلة و تحسين علاقتك بهم....

 لممارسة الرياضة ولو في المنزل...

حاول أن توازن بين أولوياتك وأنشطتك الترفيهية

الاقتناع بالحجر الطبي كمنفعة كونه يخدم المصلحة العامة



:أشياء من الضروري عليك تجنبها   5
أو الإفراط في النوم  

ً
.السهر ليلا

الافراط  في  الأكل.

تناول المنبهات بكثرة  و استهلاك  المخدرات.

 عدم ممارسة الرياضة

الاستلقاء طوال اليوم  و التعرض للشاشات.

 احذر خطر الإدمان على الانترنت بالنسبة لك و لعائلتك

(cyberaddiction)



من طرف مهنيي قطاع الصحةاتباعهايجب نقط مهمة
غيرهأوالهاتفطريقعنوذلك،أحوالهمتتبعلاهمبمرضاتصالعلىالبقاء•

.همعليوالإطمئنانالأزمةهذهفيلمرافقتهمبعدعنالاتصالوسائلمن

لوصفاتاتجديدوكذامثلاالواتسابعبرالطبيةشاراتتبالاسالأطباءقيام•
ساكنهملمالأقربللمستوصفللتوجهالضرورةعندوحثهم،للمرض ىالطبية

.الضرورةعند

.الفترةذههفيالدائمةإشارتهمنهر الصحةمهنييأنوعائلاتهمالمرض ىإخبار•




