
أفكــــــار لمساعــــــدة الطلاب علــــــى تخطــــــي
الحــــــواجز النفســــــية والاجتماعيــــــة بعــــــد
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حظر شامل لمعظم الأماكن.. إغلاق جزئي للبعض الآخر.. تباعد اجتماعي بين الأسر والعائلات.. تعليم
إلكتروني بشكل كامل، تلك بعض تداعيات جائحة كورونا.

بعد تفشي الوباء وإصدار الكثير من التوجيهات واللوائح بغلق المدارس والجامعات وإرشادات العزلة
كبر على الفرد من الإصابة والتباعد الجسدي بين الطلاب، واجه كثيرون منا مشاكل قد تمثل خطرًا أ

بالفيروس ألا وهي الصحة العقلية والنفسية. 

فقد تسبب فيروس كورونا في حدوث فوضى بالصحة العقلية بين طلاب الجامعات والمدارس، لذلك
كـان علـى الطلاب التكيـف مـع آليـة التعلـم عـبر الإنترنـت والتعامـل مـع احتماليـة الإصابـة والاضطـراب

الناجم عن Covid 19، وكذلك التكيف مع فقدان رفاهية حياتهم.
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الصحة العقلية والنفسية للطلاب في خطر
 على ”Active Minds“ كاديمية أجرتها مؤسسة في أبريل/نيسان  ومن خلال دراسة أ
طالبًـا بشأن تـأثير Covid-19 علـى صـحتهم العقليـة والنفسـية، تـبين أن % مـن الطلاب يعـانون
التـوتر والقلـق النفسي نتيجـة تـداعيات كورونـا، حيـث صرح  مـن كـل  طلاب بازديـاد حالـة الاكتئـاب

بعد تفشي الفيروس.

كمــا أظهــرت الدراســة تــأثر % مــن الطلاب بــاضطراب الصــحة النفســية، فعــانى % منهــم مــن
القلق والتوتر، وكان للحزن والشعور بالعزلة والوحدة النصيب الأكبر فيهم. 

ــا كمــا اســتطلعت تجربــة مســح لعــدد الطلاب في اتحــاد الجامعــات البحثيــة (SERU) 30725 طالبً
جامعيًــا و طــالب دراســات عليــا في تســع جامعــات بحثيــة عامة، ووجــدت أنــه بين مايو/أيــار
ويوليو/تموز، كان % من الطلاب الجامعيين و% من طلاب الدراسات العليا والمهنيين يمرون

بحالة اكتئاب وتوتر عالية، بينما كان لدى % من كلتا المجموعتين قلق عام.

وللمساعـــدة في تسويـــة منحـــنى COVID-19، حـــث خـــبراء الصـــحة المـــواطنين علـــى البقـــاء في المنزل
وممارسـة التباعـد الاجتمـاعي، لكـن العزلـة الاجتماعيـة بلا شـك يمكـن أن تسـبب اضطرابـات الصـحة

العقلية مثل الاكتئاب والقلق والإفراط في تناول الطعام.

حالة الطلاب في ظل الجائحة
أشـار بعـض الطلاب إلى أسـباب تـأثر صـحتهم العقليـة والنفسـية، الـتي ترجـع إلى افتقـاد الاتصـال بين
المتعلمين من جميع الفئات العمرية بالمدرسة والجامعة، وقطع الوصول المادي إلى أقرانهم، كما تم

إلغاء حفلات تخ الطلاب في جميع أنحاء البلاد.

وبالنسبة لعدد كبير جدًا من الطلاب في العالم، كان ضعف الاتصال بالإنترنت يعني أنهم ببساطة لا
يــدونه، كمــا أن عــدم القــدرة علــى الاختلاط يســتطيعون التفاعــل أو المشاركــة علــى المســتوى الــذي ير
بـالآخرين يسـلبهم متنفسًـا لفـك الضغـط والتوتر، فكـل هـذه المواقـف تمثـل خسـائر حقيقيـة للطلاب

وتضع عبئًا على صحتهم العقلية والعاطفية ويمكن أن تعيق نجاحهم.

إبقاء الطلاب في المنزل بدلاً من الحرم الجامعي يمكن أن يؤدي إلى عواقب
أخرى

فــإذا واجــه الطــالب صــعوبة في التكيــف مــع الوضــع الطــبيعي الجديــد أو كــان قلقًــا بشــأن مســتقبله،

https://escholarship.org/uc/item/80k5d5hw


فبكـل بساطـة يبـدأ في الشعـور بتـوتر شديـد مـن شأنـه أن يـؤثر علـى جـوانب كـبيرة مـن حيـاته: روابطـه
الاجتماعية وصحته الجسدية، وكذلك أدائه الأكاديمي.

وعلــى الصــعيد الآخــر، فإبقــاء الطلاب في المنزل بــدلاً من الحــرم الجــامعي يمكــن أن يــؤدي إلى عــواقب
أخـــرى، فبعـــد إصـــدار القـــرارات بـــإغلاق الجامعـــات والمـــدارس تأثر بعـــض الطلاب بـــالعودة إلى وضـــع
متعثر أو موارد غذائية محدودة أو ليس لديهم منزل على الإطلاق، كما فقد آخرون وظائفهم داخل

الحرم الجامعي أو وظائفهم المحلية.

فطوال الوقت، يمر طلاب الجامعات بهذه التغييرات المفاجئة وغير المتوقعة في أثناء فصلهم جسديًا
عن أنظمة الدعم المألوفة داخل الحرم الجامعي، فحقًا الوضع الذي يعيشونه مرهق ومثير للقلق،
كثر حيث يوجد خوف دائم من المجهول بالإضافة إلى فقدان السيطرة، ما يجعلهم بشكل خاص أ

عرضة لتطور مشاكل الصحة العقلية لديهم.

اليونسكو تحقق المعادلة الصعبة
في ضــوء تكــاتف جميــع الجهــات والأفــراد لتخطــي الحــواجز النفســية والعقليــة للجميــع بشكــل عــام
وللطلاب بشكل خاص، تلتزم اليونسكو بهدف الأمم المتحدة للتنمية المستدامة لضمان تعليم جيد
ـــــل أن ـــــع رغم وجـــــود تحـــــديات قب ـــــاة للجمي ـــــم مـــــدى الحي ـــــز التعل ي ومنصـــــف وشامـــــل وتعز
كثر من عام من التعايش مع الفيروس، أصبحت الأمور أسوأ، يضرب COVID-19 العالم، والآن بعد أ
خاصة بالنسبة للفئات المهمشة كالفتيات والطلاب المعاقين وأولئك الذين يأتون من خلفيات فقيرة

أو الذين يعيشون بعيدًا عن المراكز الحضرية.

ففي وقت سابق من هذا العام، بدأت اليونسكو حملة Minding Our Minds لأنه من الواضح لنا
ية لتقليل الانتكاسات التي يواجهها الطلاب أن إستراتيجية شاملة للصحة العقلية هي عملية ضرور
خلال تلـك الجائحـة، لذلك سـوف يتطلـب الأمـر جهـدًا جماعيًـا وتـركيزًا لضمـان حصـول الطلاب علـى

الرعاية التي يحتاجونها للنجاح.

ياضة لصحة عقلية أفضل اليوجا والر
كد من حصول الطلاب ومن أجل مكافحة الآثار السلبية لهذا الوباء، أشارت اليونسكو بضرورة التأ

على دعم الصحة العقلية اللازم لمواجهة الخسائر والتحولات التي حدثت في العام الماضي.

كثر الأدوات التي لا تقدر بثمن التي يمكن أن تستخدم التنفس لذلك يُعد التأمل واليوجا من أهم وأ
والتحكــم في الــتركيز لمساعــدة حــتى أصــغر الطلاب علــى التعامــل مــع قلقهــم وارتبــاكهم خلال عصر



يــد مــن الفوائــد الاضطــراب هذا، وبالنســبة لليوجــا، فــإن فرصــة ممارســة الرياضــة البدنيــة تجلــب المز
للعقل.

ولحســـن الحـــظ، فهـــذه الأســـاليب التقليديـــة متاحـــة للجميـــع – خاصـــة أولئـــك الذيـــن يعملـــون أو
يتعلمـون مـن المنزل – مـن خلال مقـاطع الفيـديو عـبر الإنترنـت والتطبيقـات المجانيـة والمصـادر الأخـرى

الإلكترونية.

وهناك العديد من التدابير المهمة الأخرى التي يمكن للأسر اتخاذها لحماية الصحة العقلية لأبنائهم
مـن الطلاب منهـا: الحفـاظ علـى نظـام غـذائي صـحي وتشجيـع ممارسـة الرياضـة البدنية واسـتخدام
ــــى اتصــــال مــــع الأصــــدقاء ــــل التواصــــل الاجتمــــاعي للبقــــاء عل ــــت أو وسائ الألعــــاب عــــبر الإنترن

والأقران، وكذلك الحفاظ على روتين منتظم والحصول على قسط كاف من النوم.

ــــد للصــــحة فرصــــة لوضــــع طــــبيعي جدي
العقلية

يــز الصــحة العقليــة للطلاب في حقبــة COVID-19 لتقليــل تــأثير الفــيروس والتباعــد كيــف يمكننــا تعز
كثر صــحة ومرونــة للمســتقبل؟ هــل ســنعير أخــيرًا اهتمامًــا الاجتمــاعي وتطوير وضــع طــبيعي جديــد أ

جادًا للصلة بين تنظيم الإجهاد والصحة النفسية والعقلية؟

أولاً، هنــاك خمــس حقــائق عــن التــوتر والــدماغ والصــحة العقليــة يمكــن أن تساعــد في علاج الصــحة
النفسية والعقلية، فلا يوجد في الواقع مرض أو إصابة لا تساعدها الصحة العقلية الجيدة، لماذا؟

ترتبط عقولنا وجهازنا المناعي ارتباطًا وثيقًا ببعضهم البعض، فجهاز المناعة هو الوسيط الرئيسي  -1
للعوامــل البيئيــة مثــل الميكروبــات والمــواد الكيميائيــة وCOVID-19، كمــا يرتبــط ارتباطًــا وثيقًــا بمزاجنــا

وعدد من أمراض الدماغ مثل مرض الزهايمر إلى السكتة الدماغية والاكتئاب.

- الإجهــاد والتــوتر أمــر طــبيعي ويمكــن أن يكــون صــحيًا ويحفــز الســلوكيات الصــحية، لكــن الإجهــاد
المستمر ليس كذلك، فمستويات الإجهاد العالية وغير المنظمة الناتجة عن تأثير تفشي للفيروس لها
عدد من العواقب السلبية على الدماغ والمناعة، ما يؤدي إلى اختلال توازن السكر في الدم وارتفاع

.COVID-19 ضغط الدم وضعف المناعة وهو عكس ما نحتاجه لمحاربة فيروس

- تعتبر التمارين البدنية كما ذكرنا عنصرًا أساسيًا في تحسين الصحة البدنية والعقلية، وقد تم ربط
كســدي الــذي يــضر التمــارين المنتظمــة بــالتغيرات في التغذيــة العصبيــة للــدماغ وانخفاض الإجهــاد التأ

بالخلايا والأنسجة.
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- تطبيق تقنيات اليقظة والاسترخاء يمكن أن تحسن الحالة المزاجية ونوعية النوم من خلال تعزيز
التحكم في نظام اليقظة والتركيز في الجسم وكذلك إدارة القلق والمخاوف.

- هناك ارتباط وثيق إلى حد كبير بين الصحة العقلية والبدنية، فكل منهما يؤثر في الآخر بشكل غير
مباشر، فالاســتثمار في الصــحة النفســية يــؤتي ثمــاره طويلــة الأمد، فقــد أظهــرت الــدراسات أن الصــحة
العقليـة والبدنيـة المسـتقبلية مرتبطـة بالاسـتثمارات السابقـة في الصـحة العقليـة والبدنيـة، لذلك لا بـد

من تغيير أنماط الحياة الروتينية دون الإخلال بقواعد الصحة العامة. 

عادات للسلامة العقلية والنفسية
تظهر هذه الحقائق الخمسة التحدي الكبير للصحة الجسدية والعقلية وفرصة كبيرة للنجاة

بهم، فكيف نجمعها جميعُا؟

- ركـز كـل يـوم علـى مـا يمكنـك فعله مـن مهـام مهمـا كـانت صـغيرة، فقط اذهـب للخـا واسـتمتع
بالطبيعة (على النحو الذي تسمح به الإرشادات المحلية) بوتيرة أبطأ للحصول على جرعة يومية من
كثر مرونة لما يمكننا فعله التمارين البدنية والاسترخاء وفيتامين د، فيمكننا جميعًا أن نتعلم أن نكون أ

بالحاضر بدلاً من ما لا يمكننا فعله.

COVID-19 اســـتكشف – بـــل شكـــل – مجموعـــة أدوات الصـــحة العقليـــة الجديـــدة، فيجذب -
اهتمامًا كبيرًا إلى الموارد المتزايدة المتاحة عبر الإنترنت، فدعنا نستكشف ونتقن النطاق الكامل للفرص

للاتصال الاجتماعي الهادف والرعاية الذاتية والتعلم عن بعد، وغير ذلك.

فليــس هنــاك وقــت مثــل الــوقت الحــاضر لمراجعــة اســتخدامنا للتكنولوجيــا بشكــل عــام وتكنولوجيــا
الصــحة العقليــة بشكــل خاص، وبــالطبع لــن تمنــح التطبيقــات بطريقــة ســحرية العافيــة أو النــوم أو

وضع حد للصحة العقلية السيئة، لكنها أدوات يمكننا تعلم استخدامها بحكمة.

يمكن أن يؤدي الحفاظ على نظام غذائي متوازن والحد من المنبهات
والكافيين والحصول على قسط كافٍ من النوم إلى تحسين الصحة العقلية

واستجابةً لـCOVID-19، يقدم العديد من المطورين أدوات مجانية عبر الإنترنت يمكن استخدامها
لإثارة المزيد من التفكير الذاتي ولتطوير عادات أفضل للنوم وممارسة الرياضة والعناية الذاتية، فربما
يمكـن أن يكـون لتنميـة هـذه العـادات آثـار مهمـة مثـل التغيـيرات في أنظمتنـا المناعيـة، وإذا كـان واسـع
الانتشار بدرجة كافية، يمكن لهذا الإدراك أن يحدث ثورة في كيفية تعاملنا مع الصحة العامة والعقلية

في المستقبل.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30739006/
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- تبـــني عـــادات صـــحية جديـــدة لتخفيـــف القلـــق والتـــوتر مثـــل: التنفـــس العميق والتأمـــل والنوم
الصحي وموسيقى هادئة ونظام غذائي متوازن وتقليل المنبهات والكافيين.

وهناك طرق عديدة لمعالجة الصحة النفسية، فيمكن للطلاب تجربة إستراتيجيات المواجهة في أثناء
وجودهم في المنزل أو الاستفادة من الموارد الافتراضية مثل الرعاية الصحية عن بُعد لتلقي مزيد من

الدعم.

كمــا أن الطريقــة المبــاشرة لتخفيــف التــوتر هــي مــن خلال ممارســة تقنيــة التنفــس البط والعميــق،
كثر صحة وإيجابية. بالإضافة إلى التأمل والموسيقى أيضًا لتحويل الحالة المزاجية المتوترة إلى حالة أ

ولنفترض أنك تشعر بالإحباط بسبب فرط التوتر أو القلق أو الذعر، ففي هذه الحالة، يوصي نظام
يـن علـى الـتركيز Mayo Clinic الصـحي باسـتخدام تقنيـة “ ،  ،  ،  ، “، فيساعـدك هـذا التمر
على ما يحيط بك بدلاً من التركيز على ما يسبب هذه المشاعر، ويمكن أن يساعد أيضًا في منع أنماط

التفكير الضارة.

وفقًا لجمعية القلق والاكتئاب الأمريكية، يمكن أن يؤدي الحفاظ على نظام غذائي متوازن والحد من
المنبهـات والكـافيين والحصول علـى قسـط كـافٍ مـن النـوم إلى تحسين الصـحة العقليـة، وعلى الرغـم
من أنه من السهل أن تضيع الوقت أو تبتعد عن الروتين اليومي في أثناء العزلة الاجتماعية، فإنه من

الضروري مراقبة كيفية تعاملك مع عقلك وجسدك.
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