




؟ coronavirusما هي فيروسات كورونا   •
لماذا يختلف اسم الفيروس عن اسم المرض ؟•
COVID)19و الكوفيد  (MERS)التنفسيةما هي  متلازمة الشرق الأوسط  • ؟ (19
ما هي أعراض فيروس كورونا المستجد ؟•
من هي  الفئة الأكثر عرضة  في الإصابة ؟•
هل يمكن أن يصاب شخص بعدوى فيروس كورونا دون أن يصاب بالاعتلال؟•
هل يوجد لقاح مضاد لفيروس كورونا؟  •
كيف تكون الوقاية من الفيروس ؟ •

ما هو الحجر الصحي  ؟•
ما هو التباعد الاجتماعي ؟•
ماهي آثار الحجر الصحي؟•
طويل الأمد  / الأثر النفسي السلبي للحجر قصير الأمد•
الأثر النفسي الإيجابي للحجر •
ما هو الفرق بين العزل الذاتي والحجر الصحي الذاتي والتباعد الجسدي؟•
ما هو الشعور بالوصم الاجتماعي  ؟ •

19كوفيدمرضفهم  01

الطالب الجامعيعلى الصحيالحجرآثار  فترة  02

ماذا نقصد بالمرونة ؟ •
ما هي الخطوات الإجرائية للمرونة  ؟•
؟19ما هي مراحل المرونة و التكيف النفسي مع مرض كوفيد •
اعدة  في توظيف المرونة في مرض كوفيد • 19الاستراتيجيات  المُسَّ
إختر الإستراتيجية الصحيحة•

الدخول الجامعيمع التكيفو استراتيجيات المرونة 03



من هو مركز المساعدة النفسية الجامعي ؟•
ماهي أهداف مركز المساعدة النفسية الجامعي ؟ •
؟19ما  دور مركز المساعدة النفسية  في ظل الكوفيد •

ما هو دور سلوك الطالب  في انتقال العدوى ؟ •
لماذا قد يمانع الطالب في تغيير سلوكه رغم خطورة الوضع ؟ •
السلوكيات  الملائمة  التي يجب أن يتبعها الطالب  ؟     •
إجراءات الوقاية من العدوى ؟•
إجراءات التعامل في حالات الشك في الإصابة ؟ •

السلوك و الوقائية عند الطالب الجامعي 04

دور مركز المساعدة النفسية الجامعي   06

؟( 2020أوت 23مارس إلى 12من ) لماذا غلقت الجامعة أبوابها و فتحت منصاتها الرقمية •
كيف  يمكن للطالب الجامعي تطبيق إجراء التعليم عن بعد ؟ •
كيف  طبقت جامعة بسكرة  التعليم عن بعد ؟•
ما هو نموذج البروتوكول الصحي المقترح للعودة إلى الحياة الجامعية ؟•
بماذا يتميز هذا البروتوكول؟•
ما هي اقتراحات وزارة التعليم العالي في هذا البروتوكول ؟•
؟ 2020أوت 26بتاريخ 633ماهو مرسوم •
2020أوت 31المؤرخة في 4السيد الوزير الأول رقم تعليمة •
بجامعة بسكرة ؟2019/2020ما هي  الطريقة العملياتية لتسيير نهاية السنة الجامعية •

جودة التعليم و التوافق مع  الحياة الجامعية الجديدة  05



، حيث انقلبت موازين الإنسان بمختلف 19لقد أصيب العالم فجأة بانتشار مرض كوفيد 

بب مجالات حياته ،  مما أفرز صراعات وضغوط  سواء بسبب المرض في حد ذاته أو بس

ة من و الجامعة الجزائرية كمؤسس.  ضغوطات الحجر و تعطيل المصالح الخاصة و العامة 

ممارسة  المؤسسات الأخرى تأثرت بهذه الجائحة التي غلقت أبوابها وعزلت الطالب عن

كُتيب أو حياته الطبيعية  بما فيها تعليمه، و هذا العمل الذي بين أيديكم هو عبارة عن

جامعة مقدم من طرف مركز المساعدة النفسية  ب(  الجزء الأول) دليل توجيهي مساعد 

نذ ظهور وباء بسكرة ، حاولنا من خلاله  أن نتناول  مختلف المعطيات التي عاشها الطالب م

سين مساره و كيفية التعايش معه ، لتوضيح الوضع للطالب ومساعدته في تح19كوفيد 

.ة الحياتي و التعليمي الأكاديمي ضمن إطار  المرافقة النفسية و البيداغوجي

‘’

‘’

مقدّمة



؟ coronavirusكوروناما هي فيروسات •
المرض؟لماذا يختلف اسم الفيروس عن اسم •
COVID)19و الكوفيد    (MERS)التنفسيةما هي  متلازمة الشرق الأوسط  • ؟ (19
هي أعراض فيروس كورونا المستجد ؟ما •
من هي  الفئة الأكثر عرضة  في الإصابة ؟•
؟هل يمكن أن يصاب شخص بعدوى فيروس كورونا دون أن يصاب بالاعتلال•
هل يوجد لقاح مضاد لفيروس كورونا؟  •
كيف تكون الوقاية من الفيروس ؟ •

19فهم مرض كوفيد 01
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؟ما هي فيروسات كورونا 

الأمراضمنائفةطفيتتسببأنيمكنالتيالفيروساتمنكبيرةفصيلةهيكورونافيروسات
.(سارس)الوخيمةالحادةالتنفسيةوالمتلازمةالشائعةالبردنزلةبينتتراوح

المسببالفيروسفإن،2020ماي21بتاريخالموثقةالعالميةالصحةمنظمةوثيقةحسبو
الذيو(MERS-CoV)الفيروسهوالتنفسيةالأوسطالشرقمتلازمةيسمىماأوMERSلمرض
.كورونافيروساتلعائلةينتمي

خلالالأشخاصمُعظمبهايصابشائعةفيروساتهيالأصلفي
فسيالتنبالجهازأمراضعادةالفيروساتهذهتسببو،حياتهم
.متوسطإلىمعتدلمنشدتهاتصلالعلوي

تمآخركورونافيروسأيعنهذاMERS-CoVفيروسيختلفلكن
المتلازمةمعيتشابهأنهكما،البشربينسابقوقتفياكتشافه
(سارس)الشديدةالحادةالتنفسية

.Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS)
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SARSيسمى19-كوفيدلمرضالمسببالفيروس – COV فيروساتلعائلةالفيروسهذاينتمي.2
.كورونا coronavirusكالآتيالتسميةمعنىو:

SARS: Severe Acute Respiratory Syndrome COV: Corona Virus 2: type 2

SARSسارسفيروسظهرفبداية – COVعائلةفيجديدفيروسظهربعدها،.الصينفي
بمتلازمةيعرفماسببوالأوسط،الشرقمنطقةفيتفشىالذي(كورونا)التاجيةالفيروسات

SARSالمستجدكورونافيروستسميةاستحدثتثم،MERSالأوسطيةالشرقالتنفسضيق –
COV يهعلمتطورلكنهالأولالسارسفيروسيشبهلأنه،19كوفيدلمرضالمسببللفيروس،2

¹.الخصائصوالجينيةالبنيةحيثمن

فاشيةسببالذي(SARS-CoV)كورونابفيروسجينيا  الفيروسلارتباطالاسمهذااختيارتم
رغممختلفانالفيروسينأنغير.2003عامفي(سارس)الوخيمالحادالرئويالالتهابمتلازمة

.الجينيارتباطهما

مستجدوروناكفيروسفيهيتسببفيروسيتنفسيمرضالتنفسيةالأوسطالشرقمتلازمة
العربيةالمملكةيفمرةلأولاكتشُف،(التنفسيةالأوسطالشرقلمتلازمةالمسببكورونافيروس)

.2012عامفيالسعودية

-SARSاكورونفيروساتسلالةمناكتشافهتمفيروسآخريسببهمعدمرضهو19-كوفيدمرض
COV :كالآتيالمرضتسميةمعنىو.2

CO: Corona VI: Virus D: Disease 19: 2019

ووهانمدينةفيتفشيهبدءقبلومرضهالجديدالفيروسهذابوجودعلمأيهناكيكنولم
.العالمبلدانمنالعديدعلىتؤثرجائحةإلىالآن19-كوفيدتحوّلوقد.2019ديسمبرفيالصينية

الفيروساسم 

)العالميةالصحةمنظمة)

https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-coronaviruses

؟ 19ماهو الكوفيدوما هي  متلازمة الشرق الأوسط  التنفسية

)العالميةالصحةمنظمة)

https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-coronaviruses


07

الجينيةهاتركيبتإلىالفيروساتتسميةتستند
اللقاحاتوالتشخيصيةالاختباراتتطويرلتسهيل
وأخصائيبهيضطلعالذيالعملوهو.والأدوية

حيثا ،نطاقالأوسعالعلميوالمجتمعالفيروسات
صنيفلتالدوليةاللجنةالفيروساتأسماءتحدد

(ICVTV).الفيروسات

فيروساتاللتصنيفالدوليةاللجنةأعلنتعليه،و
الالتهابلمتلازمةالمسببكورونافيروس"تسمية
اسما  (SARS-CoV-2)"2الوخيمالحادالرئوي
الجديدللفيروسرسميا  
أنبدورهاالمنظمةوأعلنت.2020/02/11في

.الجديدللمرضالرسميالاسمهو"19-كوفيد"
نظمةالمسابقا  وضعتهاالتيبالإرشاداتعملا  

راعةوالزالأغذيةومنظمةالحيوانلصحةالعالمية
.(الفاو)المتحدةللأمم

يروس لماذا يختلف اسم الف
عن اسم المرض ؟

www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-
2019/technical-guidance/naming-the-coronavirus-disease-
(covid-2019-and-the-virus-that-causes-it

)منظمة الصحة العالمية )

http://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/technical-guidance/naming-the-coronavirus-disease-(covid-2019-and-the-virus-that-causes-it
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يتعرضونSARS-CoV-2بفيروسالمصابينأغلبإنّ 
الحمىمنيعانونحيث.شديدةتنفسيةلأعراض

آخرينابةإصتسجيلتمبينما.التنفّسوضيقوالسعال
ءالقي/والغثيانالإسهالمثلمعوية،معديةبأعراض
حيثا،أيضالوفاةالفيروسيسببقد.الكلويوالفشل

.حتفهمالمصابينمنالعديدبالفعللقى

د ؟ما هي أعراض فيروس كورونا المستج

:اخرىاعراضالىبالاضافة

(40-37,5)الحرارة-
الجافالسعال-
الظهرأسفلوالمفاصلفيألم-
الذوقوالشمحاسةفقدان-
الإسهال-
الغثيانوالتقيؤ-
حادصداعوالرأسفيألم-
الغازاتكثرةوالبطنفيانتفاخ-
-الدوخة–الدوار-
وهنوعامفشل-
الأنففيسيلانوالحلقفيالتهاب-
التنفسفيصعوبةأوالتنفسفيضيق-

.الجسمفيالأوكسجيننسبةانخفاضمع
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بعضفيموجودةكلهاتكونقدالأعراضتلك
انالإنسيكونقدكمامنهاجزءتكونقدوالحالات،
بالناقليعرفماأوأعراضبدونلكنومصاب،

يوممنالأعراضبدايةوالحضانةفترةتمتدوللفيروس
.يوما14إلى1

ءالبيضاالكرياتنقص•

الأنففيسيلان•
عطاس•
الحلقإلتهاب•
جافسعال•
النفسضيق•

الإعياءوالحمى•

وظيفيإنخفاض•

إسهال•
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يروسالفهذايستهدفالعالمية،الصحةمنظمةموقعحسب
جاوزواتمنعلىكبيربشكليؤثروسنة،14منالأكثرالبالغين

غطالضوخاصةكالسكريمزمنةأمراضلديهممنوسنة،60
يةحساسوالربوأصحابوالسرطانوالقلبأمراضوالدموي
لكبدامستوىعلىأمراضلهممنوالمناعةوأمراضالتنفس

.الحواملأيضاوالغددوالكلىو

ابة ؟من هم  الفئة الأكثر عرضة للإص

ابتداءعندهمةالوفانسبةترتفعالذينهموللخطرتعرضاالأكثرالفئةالسنكبار
حتىالمصابينلدىالوفاةنسبةتصلمثلاالصينففي.(عاما65–60)من

عاما80منوابتداء،%8إلىتصلعاما79و70وبين،%0.2إلىعاماالأربعين
.%14.8لـتصل

نفسالتوأمراضالدمضغطوارتفاعوالسكريالقلبأمراضمزمنبمرضالمرضى
والسرطانالمزمنة

الزكاموحتى.كونغهونغفيسارسفيروستفشيعند2003فيحصلأنوسبقمشابهتوزيعو
.النساءلدىمنهاالرجالعندقسوةأكثرتبعاتلهتكونالعادي
أوستروجينونلهرمبالأساسذلكويعودالرجال،عندمثيلهمنأقوىالنسويالمناعةنظاميكونللمقارنة
كما،"جينيةبأسبا"توجدكما.الجراثيمضدوأقوىأسرعبشكلويكافحالمناعة،نظاميحفزالذيالنسوي
نظامتحميأكبرجينيةمؤهلاتلهنفالنساء.DWلـبيتشمانتوماسالفيروساتفيالاختصاصييقول

يتجهالرجلالبافغ،الرجالحياةأسلوبمنصحيةأكثرحياةبأسلوبيتمتعنالنساءأنإلىإضافة،المناعة
سببيأوالمناعةيضعفما،الرياضةممارسةوعدمالسهروالمتواصلالعملوالإدمانوالتدخيننحو

.التنفسوالرئةفيمشاكل
(الانجليزيDW.COMموقع)

أسباببعدتحددلموالغالب،فيسنة12دونماالأطفاليصيبلالكن
.علميبشكلذلك
.الوفاةىالخفيفةأعراضبينماالأشخاصحسبالإصابةنسبتتراوحكما

بحسالنساءمنأكثرالرجاليصيبكورونافيروسفانالإنجليزي،DW.COMموقعحسبو
دولةائياتاحصحسبو.النساءمنأكثرالغالبفيالرجاليموتالعالميةالصحةمنظمةمعطيات
وللنساء%2.8ىإلوصلتللرجالشباط/فبرايرمنتصففيالصينفيالوفاةنسبةفان،الصين
.%1.7إلى

(العالميةالصحةمنظمةموقع)





وس ؟أين يقع الأستاذ في سلم العرضة للاصابة بالفير
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:عرضةأكثرالأطباء

جدمخلالومن.مهنتهملنوعوفقاوظائفهمإلىالعائدينالأشخاصيهددقدكورونافيروسإن
أكثرتحديدكنالمممنالمتحدة،الولاياتفيالعملووزارةالوطنيةالإحصاءاتمكتبعنالصادرةالبيانات
.19-كوفيدمرضلخطرتعرضاالمهن
أوعينالمراجمثلالآخرين،والأشخاصالموظفبينالمكانيالقربحيثمنالمهنأبرزأنأقرحيث
وروناكفيروسخاصةالعدوى،انتقاللخطر-نظريا–عرضةأكثريكونونهؤلاءأنيعنيمماالمرضى،
صونمختالإسعاف،طواقموالمسعفونالقابلات،الأسنان،أطباء،طبممرضووممرضات)المستجد
.(…الطبيعيالعلاج

:نبعنوامقالحسب
The Front Line: Visualizing the Occupations with the Highest COVID-19 Risk

للإصابةمعرضةمهنة100قائمةمن48الرتبةاحتلالمساعدالأستاذأنVisualcapitalistموقعنشره
علىالأولىالمراتبالأسنانأطباءوالممرضينوالأطباءاحتلبينما،للإصابة%55.7بقُدرتنسبةمع

.الأمريكيةالمتحدةالولاياتمستوى

www.visualcapitalist.com/the-front-line-visualizing-the-occupations-
with-the-highest-covid-19-risk/

http://www.visualcapitalist.com/the-front-line-visualizing-the-occupations-with-the-highest-covid-19-risk/
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احتماليةأقللأنهمللعدوىعرضةأقليكونونقدمكتبيةوظائففييعملونمنفإنالمقابل،في
.قريبةمسافةعلىأشخاصمعللاختلاط

لإصابةلعُرضةالأكثربالأشخاصقائمةبإنجلتراالعامةالصحةهيئةأصدرت2020.03.17بتاريخو
للمرةلحواملاللنساءكانتأنبعدالمخاطرمنالتحذيراتقائمةبتوسيعقامتحيثبالفيروس،

.أساسيةصحيةظروفمنيعانونالذينوالضعفاءالسنوكبارالأولى،

:بالفيروسةللإصابعُرضةالأكثرالفئاتالجديدةالقائمةتشملو•

.الصحيةالحالةعنالنظربغضعاما،70فوقالسنكبار-
ا70منأقلالأشخاص- .سيئةصحيةحالةوجودمععام 
نة،المزمالتنفسيالجهازأمراضمنيعانونالذينالأشخاص-

التهابوأالرئةوانتفاخالمزمن،الرئويالانسدادومرضالربومثل
عب .الهوائيةالشُّ

ويالكلوالفشلالقلبأمراضمثلالمزمنة،الأمراضأصحاب-
.الكبدوالتهاب

الخلاياوأمراضباركنسونمرضمثلالمزمنة،العصبيةالحالات-
شللوالالتعلموإعاقةالمتعددوالتصلبالحركيةالعصبية
.الدماغي

.السكرمرضى-
إزالةبقاموامنأوالمنجليةالخلايامرضمثلالطحال،مشاكل-

.الطحال
.الإيدزوالمناعةنقصفيروسمثلحالاتنتيجةالمناعةضعف-
جالعلاأوالنشطالكيميائيللعلاجالخاضعونالأشخاص-

.الإشعاعي
.الحوامل-
.أعلىأو40الجسمكتلةمؤشرأيالسمنة،-
ميالعظالنخاعأوالدمسرطاناتمنيعانونالذينالأشخاص-

.العلاجمراحلمنمرحلةأيفي
مثلالصدر،فيشديدةحالاتمنيعانونالذينالأشخاص-

.الكيسيالتليف
.الكُلىلغسيلالمعرضونالأشخاص-
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بفيروسفالعدوىنعم،(17/05/2017)فيالمؤرخةالصحةمنظمةوثيقتيحسب
.الأعراضعديمةتكونقدكورونا
ختبارلاخضعواعندماأعراض،بلابالعدوىالمصابينالأشخاصبعضاكتشُفوقد

.بالعدوىإصابتهمالمعروفةالأشخاصمخالطيتحريأثناء،كورونافيروسعنالكشف

هل يمكن أن يصاب شخص بعدوى
لال؟فيروس كورونا دون أن يصاب بالاعت

مةلمتلازمحددعلاجأولقاحأيحاليا  يوجدلا
هواحالمتوالعلاج.التنفسيةالأوسطالشرق
السريريةالحالةعلىويتوقفداعمعلاج

.للمريض

س هل يوجد لقاح مضاد لفيرو
كورونا؟ وما هو العلاج؟
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www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-
coronaviruses?gclid=EAIaIQobChMIvZCKtPbc6wIVw-
3tCh1VrwWdEAAYASAAEgIbSPD_BwE

دوىبالعالمصابينالأشخاصعنالكشفدائما  يمكنلا
أعراضنلأنظرا  التنفسيةالأوسطالشرقمتلازمةبفيروس

.محددةغيرالمبكرةالمرضهذا
تطبقأنالصحيةالرعايةمرافقلجميعينبغيالسبب،لهذاو

أنهكما.ومكافحتهاالعدوىمنللوقايةالقياسيةالممارسات
الأشخاصلدىالسفرسوابقتحريبمكانالأهميةمن

مؤخرا  زاروادقكانواماإذالتحديدالتنفسيةبالعدوىالمصابين
جمالالخالطواأوبنشاطكورونافيروسفيهايسريبلدان
.العربية

(منظمة الصحة العالمية)

هل يسهل الكشف عن الأشخاص
كورونا؟المصابين بالعدوى بفيروس

http://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-coronaviruses?gclid=EAIaIQobChMIvZCKtPbc6wIVw-3tCh1VrwWdEAAYASAAEgIbSPD_BwE


ركز حسب منظمة الصحة العالمية أن م
مكافحة الأمراض والوقاية، أوصى 
الأمريكيين بحماية أنفسهم من
ل الأمراض التنفسية عن طريق غس

لوثيق الأيدي بكثرة وتجنب الاتصال ا
مع أشخاص مرضى وتجنب ملامسة
ر عيونهم وأنفهم وفمهم بأيدي غي
مغسولة والحرص على تطهير 
.الأسطح التي يكثر ملامستها 

لاج أو يجب أن نعلم أنه لا يوجد حالي ا ع
و أن  . 19لقاح لعلاج فيروس كوفيد 

الحجر  هو  الطريقة الوحيدة لحماية
.اءنفسك و الآخرين من انتشار الوب
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س ؟كيف تكون الوقاية من  هذا الفيرو

www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-
coronaviruses?gclid=EAIaIQobChMIvZCKtPbc6wIVw-3tCh1VrwWdEAAYASAAEgIbSPD_BwE

:لآتيةاالنقاطمراعاةمنبدلاالفيروسهذامنللوقاية•

ابونالصوبالماءأوالمنزلخارجبالمعقماليدينغسل-

.ثانية20لمدةالمنزلالىالدخولعند

.هانظافتعلىالمحافظةوالكمامةبارتداءالالتزام-

.الأشخاصبينالتسليموالمصافحةعدم-

.التجمعاتعنالابتعاد-

.الأشخاصبينمتر2الىم1.5الأمانمسافةاحترام-

.العموميةالأماكنتعقيم-

.المنزلدخولعندالشخصيةالأشياءتعقيم-

عامةأماكندخولعندأرجلماسحاتوأرضياتوضع-

.معقمةموادفيها

.الجماعيالنقلوسائلفيالتباعد-

.الصحيوالسليمالغذاء-

.الماءشربمنالإكثار-

http://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-coronaviruses?gclid=EAIaIQobChMIvZCKtPbc6wIVw-3tCh1VrwWdEAAYASAAEgIbSPD_BwE


آثار  فترة الحجر الصحي 
على الطالب الجامعي 02

ما هو الحجر الصحي  ؟•
ما هو التباعد الاجتماعي ؟•
ماهي آثار الحجر الصحي؟•
طويل الأمد  / الأثر النفسي السلبي للحجر قصير الأمد•
الأثر النفسي الإيجابي للحجر •
سدي؟ما هو الفرق بين العزل الذاتي والحجر الصحي الذاتي والتباعد الج•
ما هو الشعور بالوصم الاجتماعي  ؟ •
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ما هو الحجر و ما هي مدته عند المشتبه به ؟
إلىتشارهانمنعأجلمنبالعدوى،إصابتهمفيالمشتبهالأشخاصعزلأوفصلهوالصحيالحجر

ا14إلىبالنسبة)أسبوعينعنتقللافترةفيبالفيروس،الإصابةحالةفيالآخرين .(يوم 

الإجراءهذايقبتطبالجزائربدأتو،المجتمعاستقراروأمنلضمانوقائيكفعليتخذالحجرإجراءإن
بذاتالعملعنتوقفتالدولةمؤسساتمنكغيرهاالجامعةفإنولهذا،12/03/2020يوم

عنصرفيناولسنتكما)التعليموللتعلمكحلبعدعنالتعليممنصاتواستخدمتالتاريخ،
.(بُعدعنالتعليم

الحجر الصحي في الجزائر

ينتقلمحتملتلوثمنعبهدف.متر2إلى1.5منالبعضبعضهمعنالأشخاصتفصلمسافةهو
.(والعطسالسعال).مباشرغيربشكلأو/و(المصابالشخصقبلمن)مباشرة

؟" التباعد الاجتماعي " ماذا يعني 

:المدىقصير
التفرغ،ضعيفتركيزبالعجز،الشعور،صحيةمخاوف،(العدوى،الوضع)الموتمنوالقلقالخوف
اليأس،والإحباطط،الضغكوابيس،النوم،اختلال،تقييمهاصعوبةوالحياتيةالمواقففيللتفكير
.الاكتئابنوباتالقلق،

:المدىطويل
الخوف،زاجالمسوء،طويلةلفتراتالصحيبالحجرمرتبطانالمللوالوحدة،الحادالإجهاداضطراب

الصدمةبعدامباضطرابالإصابةخطر،بالاكتئابالإصابةخطر،التعب،البكاءنوبات،الاجتماعي
(PTSD stress post traumatique .(للمهنيينبالنسبة)النفسيالاحتراقخطر،(

ما هو  التأثير النفسي السلبي للحجر؟ 



05
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لجسديما هو الفرق بين العزل الذاتي و التباعد ا
و الحجر الصحي الذاتي ؟

19-دالعزل الذاتي  يعني عزل الأشخاص المرضى الذين تظهر عليهم أعراض كوفي
.ويمكنهم نقل العدوى،  وذلك لمنع انتشار المرض

الابتعاد عن وتوصي المنظمة ب. أما التباعد الجسدي فهو الابتعاد عن الآخرين جسديا  
ع وهي توصية عامة يتعين على الجمي. على الأقل( أقدام3)الآخرين مسافة متر واحد 

.19-تطبيقها حتى لو كانوا بصحة جيدة ولم يتعرض لعدوى كوفيد

لأشخاص يقصد به فصل المصاب أو المشتبه بإصابته عن ا,  و أخيرا، العزل الصحي
ن بيت الأصحاء خلال فترة العدوى في أماكن صحية، قد يكون مستشفى وقد يكو
.  نيتوفر على ظروف صحية مناسبة لا يسمح بانتقال العدوى لأشخاص آخري
كنهم فهو يعني تقييد الأنشطة و عزل الأشخاص غير المرضى هم أنفسهم، ول

.19-ربما تعرضّوا للإصابة بعدوى كوفيد

والهدف من كل هذه الإجراءات يبقى منع انتشار المرض
.في الوقت الذي لا تكاد تظهر أي أعراض على الشخص

‘’

‘’



05

؟19بكوفيدللإصابةالاجتماعيالوصممنالمعاناةفكرةهيما

رض،المعنوالتبليغالاعتراففيبالعيبالشعوريعني19بكوفيدللإصابةالاجتماعيبالوصمالشعورإن
.أكثربقدرالمرضانتشاروبالحجرالالتزامعدمفيسيسهمماهوو

حولتماعيةوالاجالثقافيةبالمعتقداتيتعلقأمرهيالأشخاصأوالمناطقبعضثقافةفيالعاروصمة
.معد  بمرضالإصابة

،19بكوفيدصابةللإمعرضونجميعا  أننايفهمونلاالناسمنالكثيرأنتعنيخاطئةفكرةالوصمأصل
علىركزنأنيجبوشخص،لأيتحدثأنيمكنبالمرض،الإصابةأنتوضيحخلالمنذلكنصححو

.الوصمفكرةبدلالوقائيةالإجراءاتبشأنالجيدوالتثقيفالوعينشرفكرة

؟19فيدبكوللإصابةالاجتماعيبالوصمالشعورمننتخلصكيف

؟19بكوفيدللإصابةالاجتماعيبالوصمالشعورخطرهوما

22
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الاجتماعي؟للوصمتتعرضالتيالفئاتهيمن

.(مثلاالصين)أسيويأصلمنالمنحدرون•
.السفرمنالعائدونالأشخاص•
.الطوارئطواقموالصحيةالرعايةمجالفيالعاملون•
.وأصدقاؤهموعائلاتهمبالفيروسالمصابونالأشخاص•
.الصحيالحجرمنتسريحهمتمالذينالأشخاص•

23

للوصمرضتتعالتيللفئاتيحدثالذيما
الاجتماعي؟

.الاجتماعيةالمواقففيالنبذأوللاستبعاديتعرضونقد•
.والتعليمالعملفرصمنيحُْرَمونقد•
.كافيةصحيةرعايةعلىالحصولمنيحُْرَمونقد•
.وجسديةوعاطفيةلفظيةإساءاتالبعضإليهميوجهقد•

شعورالفيكورونافيروسيتسببلماذا
العار؟بوصمة

:رئيسةعواملثلاثةإلىالعاربوصمةالشعورهذايرُجع•
.حولهالمجهولمنالكثيرهناكيزاللاوجديدمرضإنه•
ا• .”يجهلماعدوالانسان“مجهولشيءأيمنالناسيخافماغالب 
.الغيرعلىاللومبالقاءالسببيالعزومنكنوع،”الآخرين“بـالخوفهذاربطالسهلمن•

Combating bias and stigma related to COVID-19. American Psychological Association. 
www.apa.org/topics/covid-19-bias 26/03/2020

http://www.apa.org/topics/covid-19-bias


تحدةالمالأممومنظمةالأحمر،والهلالالأحمر،الصليبلجمعياتالدوليالاتحادأصدر•
الاجتماعي،مالوصومعالجةلمنعدليلا  العالمية،الصحةومنظمة،(اليونيسيف)للطفولة
.(2020فيفري24)بتاريخ

العاربوصمةورالشعتفاقموتجنبمعالجةكيفيةحولرئيسةنصائحثلاثالدليلوضع•
اصلةذاتهيوالاجتماعية، .نفسيةالالصحةوالصحية،الرعايةفيبالمختصينأيض 

:بعنايةالكلماتاختر.أ
ما“حوليلالدلوتحدثالآخرين،مواقففيبهانتواصلالتيالطريقةتؤثرأنيمكنحيث•

جبيلاحيثكورونا،فيروسمرضىمعالتعاملأثناء”فعلهيجبلاماوفعلهيجب
قدمرض،المنيعانونالذينأولئكبأنانطباعاالسلبيةالمصطلحاتبعضاستخدام
اارتكبوا .بالوصمالشعورويغذيالتعاطف،ويقوضخاطئة،بطريقةماشيئ 

:بدوركقم.ب
المؤثرينإشراكحولوالإجراءاتالنصائحبعضالدليل،منالجزءهذايتضمن•

منتقللالتيالرسائلتوصيلفيوالعلماءوالمشاهيرالدينرجالمثلالاجتماعيين،
.العاروصمة

عنالبعدمعالمرض،حولالموثوقةالعلميةالحقائقوتبادلنشرأهميةإليهضف•
فيمهما  عاملا  يعتبروالذيوالنفسيالاجتماعيالدعموتقديمالصعبة،المصطلحات

.المرضهذامواجهة

؟19يد ماذا يمكنك فعله للحد من الوصم الاجتماعي بخصوص كوف

24



:الخوفوليسالحقائقنشر.ج
يسهمهذاوالفيروس،انتشارمنأكبربسرعةوالشائعاتالمضللةالمعلوماتتنتشر•

منالمتضررونالأشخاصضدوالتمييزالوصمذلكفيبماالسلبية،الآثارتفاقمفيبدوره
نشرها،إعادةقبلالمعلوماتمنالتأكدإلىالأفراديحتاجلذلكواستجابةالمرض،تفشي
بسيطةلغةاستخدامضرورةمعرسمية،جهاتمندقيقةمعلوماتتكونأنعلى

.الجميعيفهمها

www.unicef.org/media/65931/file/
Social stigma associated with the coronavirus disease 2019(COVID-19).pdf

25

http://www.unicef.org/media/65931/file/


المرونة و استراتيجيات التكيف  
مع الدخول الجامعي 03

ماذا نقصد بالمرونة و التكيف  ؟ •
؟19ما هي مراحل المرونة و التكيف النفسي مع مرض كوفيد •
19إستراتيجيات المرونة و التكيف  مع جائحة الكوفيد •
اختر الإستراتيجية الصحيحة•
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نة ماذا نقصد بالمرو
و التكيف ؟ 

والتعافيأوالمقاومةعلىالقدرةهي
لتغييراأوالصدمةنتائجمع،التأقلمإعادة
.ماسببنتيجةحدثالذي
لبشكالنمووالعيشعلىالقدرةهي

على،ااجتماعي  مقبولةوبطريقة،إيجابي
بظرفالخاصالضغطوالإجهادمنالرغم
.معين

Genevièveلـبالنسبة Aurouze،عندالمرونةتشكيليمر
:مراحلبثلاثالبشر

:1المرحلة
La Victimisation(السببلهذاضحيةنحن)

يبررلخارجيعاملأيعنالأولىالمرحلةفيالشخصيبحث
.عليهتقعالتيالمسؤولياتكلوالأخطاءكل
/سالفيرولهذاعلاجيوجدلاالكفاءةعدمبسبب":مثال

رافقالمنقصوالدولةبسبب/الصينيينبسببإنه"
."تزايدفيالإحصائيات

:2المرحلة
Malgré la situation(الوضعمنالرغمعلى)

.الوضعمعالتعايشوالتأقلمنحاولبدأنا
وجرالحيكونأنيمكنالوضع،خطورةمنالرغمعلى":مثال
."الحياةقيدعلىللبقاءحلا  الوقائيةالإجراءاتأخذ

:3المرحلة
Grace à cette situation(الوضعهذابفضل)

.ضعالومنالايجابيالجانبرؤيةعلىالقدرةهذهتتميزو
يةالوقائالإجراءاتوالعدوىمعدلانخفاضبفضل:مثال
وانياتهمإمكمنالبعضطورالحجربفضل/يتوقفأنيتُوقع

.أسرهممنأصلحواأوقدراتهم

ما هي مراحل المرونة و التكيف 
؟ 19-النفسي مع جائحة كوفيد

2

1

3

دليل الطالب التونسي 
www.facteurh.com/032016/manon

http://www.facteurh.com/032016/manon
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:الجديدالوضعمعالتكيفحاول•
اولحوبه،الخاصةالظروفوالحجربتقبلابدأ
.الفترةذههبهاتتميزالتيالايجابياتعلىالتركيز

:اعلمكيفواعلم•
نلأالصحيحة،المعلومةعلىنتحصلأنيجب

يجبكلذلللمتلقي،أمانهيالصحيحةالمعلومة
أوغيابيسهمحيثموثوقة،مصادرمنأخذها
مبعدالشعورفيتشوههاأوالمعلوماتنقص
موضوعيأوواقعيغيرإدراكووالعجزالأمان
الأشخاصرضاعدمإلىيؤديمما،للوضع

.الوقايةإجراءاتأوالحجرعنوالأقارب

لحوالصحيحةالمعلومةآخذأينمن•
؟19كوفيد

/يالوطنالتلفزيون:أهمهاوالرسميةالمصادر
الوطنيالموقع/السكانوالصحةوزارةموقع
.الوباءتطوراتلرصد

www.covid19.sante.gov.dz/carte/.

كالشحالةفيالصحيالعزلطبّق•
:الإصابةأوبالإصابة

يفأومرضكحالةفيوأحبائكنفسكلحماية
.منطقتكفيالإحصائياتارتفاعحالة

كيفإستراتجيات المرونة و الت

www.munsonhealthcare.org/blog/covid-19-six-essential-coping-strategies

http://www.covid19.sante.gov.dz/carte/
http://www.munsonhealthcare.org/blog/covid-19-six-essential-coping-strategies


ما هي التوصيات  الخاصة •
بالمعلومة و الأخبار؟

عنالمستجداتآخرمتابعةعلىاحرص
الموقععلى،19-كوفيدمرضفاشية

خلالمنوالعالميةالصحةلمنظمةالإلكتروني
أي،ةوالوطنيالمحليةالعامةالصحةسلطات
أغلبيةلأن،المعلومةصحةمنالتأكد

كونتقدكأخبارنتناولهاالتيالمعلومات
.منتقصةمعلوماتاوإشاعات

الفردهيقضيالذيللوقتالمحددالوقتمقدار
:الأخبارفيركنفي

اوقت احدد• أقليكوناليوممنمعين 
قاتأومثلابالإزعاجالإصابةفياحتمالية

وأ"يومكبداية"أو"مباشرةالنومقبل"
"خرآمكانأوعملكلمكانالتنقلأثناء"
.(حهيريمايختاركلّ نسبيةالأوقاتهذه)

بعدممارستهيمكنكنشاطفيفكر•
قراءتهاأوالأخبارمشاهدةمنالانتهاء

كيساعدماالتركيزإعادةفيللمساعدة
.التوازنفيأكثر

عتكمتابالغياوهاتفكاستخداممنقلل•
الأخبارينقلونالذينالأشخاصاولصفحات

لمثالتشتيتمصادرإزالةضع،كثيرا
عرضتتلاحتىهاتفكمنالأخبارإشعارات
.الانزعاجأوللإغراء

سليو،علاجأولقاحبدونوباءنواجهنحن•
الوضع،تقبلإلاالحاليالوقتفيحللدينا
جوانبالواليوميةالنجاحاتعلىالتركيزمع

.الإيجابية

29
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:انفعالاتكإدارةتعلم•
ستحتاجمشاعرك،معالتعاملمنلتتمكن
علىحالانفتاخلالمنعليهاالتعرفإلىبالفعل
الانفعالأوالمشاعرتقاوملالهذا.نفسك

مشاعركنوعيةحددبلالحالة،لهذهالمصاحب
اعنهالتعبيرحاولو(مللقلق،،غضب،خوف)

رسم)يغالتفرشكلاختيارخلالمنصحيحبشكل
نالتحسعدمحالةوفي،(أخرىأشكالأوكتابة،

خداماستأونفسيةاستشارةطلبيسُتحسن
لصحيحةاالانفعاليالتنفيستقنياتمنتقنية

جابيايصديقمشاركة،البيضاءالورقةتقنية)
.(لمشاعرك

خلالمنفعلكرداتفيتحكم•
:المراقبة

وأكثرفيهالتحكماستطعناالسلوكراقبناكلماإنه
.تعديله
ردةتبديوالصراخأوبالغضبتشعرحين:مثال
فيالأشخاصأوالموقفاتجاهعنيفةفعل

وكالسلتعديلدفتر"علىذلكسجلالموقف،
كأنيعنيلافذلكحدثماتقبلو"بكالخاص
عييستدشيءهناكأنيعنيبل،سيءشخص
يفالفعلردةنفستفعلألاوحاول،التصليح
كالسلوتسجيلعلىحافظوالمواليالموقف
.تصحيحهمحاولةوالخاطئ

www.munsonhealthcare.org/blog/covid-19-six-essential-coping-strategies

كيفإستراتجيات المرونة و الت

http://www.munsonhealthcare.org/blog/covid-19-six-essential-coping-strategies


:يالإيجابالتوكيدعلىحافظ•
لظفيصعباالتفاؤلموضوعيبدوقد

منالخروجنستطيعلكيلكن،الجائحة
أنيجبالأحوال،بأفضلالأزمةهذه

.بالأملالشعورعلىنحافظ
فعلانحن":إيجابيتوكيدعلىمثال

."يباقرستنتهيلكنهاالأزمةهذهنعيش

معالصحيحالتعاطفتعلم•
:الآخرين

والآخرينمشاعرعلىالتعرفالجيدمن
لاليمالسالتعاطفلكن،احتياجاتهمتفهم
ابينمأهدافه،علىالفردتركيزيلغي

.السليمغيرالتفاعل

:الذاتيةبالكفاءةاعتقد•
الفردقادباعتالذاتيةالكفاءةفكرةترتبط
الظرفمعالتعايشعلىقادرأنهعلى

مواجهعلىقادرونواجههالذيالضاغط،
لتتانفإذاالوراءإلىالتراجعومشكلاته

.ذلكالأمرتطلبوالأمور

:يةالصحالممارساتعلىحافظ•
ة،الفترهذهخلالالصحيةالممارسةإن

علىكمساعدتوصحتكبتحسينكفيلة
غذيةالتوالرياضةممارسةمثلالتكيف
،يقهاتطبويوميةبرامجإنشاء،السليمة
.الأنشطةتوقيتوتنظيم
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ا فلا يجب تعبر عواطفنا عن احتياجاتنا للرضا و الإشباع،  لهذ
ى هذه تجاهل مشاعرنا الداخلية، لأنها تتيح لنا التعرف عل

الظرف الحاجة و  كيفية التعامل معها، وما يحدد فعلا سلامة
.  موقفالذي نعيشه هو اختيار الإستراتيجية المناسبة لل

‘’

‘’



05
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:الإنكارأوالتجنبإستراتيجية.1•
أنإلا،الصراعحالةعننشطبشكلنحولتجعلناالآليةهذهأنحيثمؤقت،نفسيدفاعآليةيعتبران
الحالوهكمامعاربماأوخارجيأوداخليالصراعهذاكانسواءحقيقياخطرايشكلوقائم،يظلالصراع

فيدتحُدكماالجامعيالدخولبإجراءاتالالتزاميستطيعلاالذيالشخص:مثالكوروناأزمةفي
covidوجودإنكارواحترامهبعدمالوقايةإجراءعلىسيتمرد،الجامعيالبروتوكول يعرضما،19-

.للخطرالآخرينحياةوحياته
اأكثرأخرىاستراتيجياتإلىالتحولالضروريمنيصبحالحالةهذهفي منتختلفو،فالموقمعتكيف 

.لآخرشخص

:الهدفعلىالتركيزإستراتيجية.2•
التفسيراهذيجعلالذيالأمر،العاداتاكتسابتدعمبطريقةتعملأدمغتناأنالأعصابعلميكشف
فيوأالحجرفرضأنحيث،العادةمسارعنالخروجعندالتوازنعدموبالتعبشعورناأنهومنطقي

طوالهعلياعتادواالذيالروتينعنالخروجنتيجةتوترحالةفيالأفراديجعلالصحي،العزلحالة
فيحتىجديدروتينخلقهوالأزمةحالةفيالمستشارونيقدموهاغالباالتيالنصيحةفانلذا.حياتهم
.نعيشهالذيالظرفتناسبأهدافمجموعةأوهدفباتباعفقطذلكوالجديدوضعك

.الفترةهذهلزمنيجدولبوضعالبدءيمكنناالحجر،عنالناجموالإحباطالمللعلىللتغلب:مثال•
؟الجامعيالدخولفترةخلالأفعلأنيمكننيماذا:مثال•
•1……………….
•2……………….
•3……………….
•4……………….

:الخارجيوالداخليالاتزانعلىالمحافظةإستراتيجية.3•
التعايشلب،الانجازليسالبعضهدفحيث،الأزماتفيالانجازالجميعبمقدورليسأنهنعلمأنيجب

هناو،المرحلةهذهمتطلباتوالحجرآثارعنالناتجالضغطتخفيفوالداخليةالسلامةعلىالمحافظةو
.النفسيةالسلامةحفظإلىالذاتيأوالمهنيالمجالفيالانجازمنالهدفيتحول

حيحةإختر الإستراتيجية الص
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:الصحيحالتنفستعلم.4•
كبركلماغالبالكن،الرضيعتنفسطريقةمثلبالضبطالبطنيالتنفسعلىترتكزالصحيحةالتنفسعمليةإن

بينما،الصدرإلىلبطنامنالتنفسيحولماوالسريع،القصيرالتنفسبسببمقيداالتنفسأصبحالإنسان
أفضلدارةإعلىيساعدوالتوتريقلل،الانفعالاتفيالتحكموالهدوءفييساعدالبطنيالتنفس

.النومةجوديعزز،التركيزوالمعرفيةالعملياتتحسينفييساعد،الدمأكسجهيحسن،للعواطف

(مكافئةمرات4)المربعتنفستمرينخلالمنالتنفسكيفيةتوضيح.5•
مرات3الهواءاستنشقوالذهنيالعداستخدم-
.3...2...1الذهنيالعداستخدموفيهالهواءحبسخلالمنالصدرمستوىعندتوقف-
3...2...1الذهنيالعدتقنيةبنفسالزفيراخرج-
.(3...2...1الفارغتينالرئتين)ثوانيثلاثلبرهةالتنفسعمليةأوقف-

:مساعدفيديو
سليمة؟صحيةبطريقةتتنفسهل-الصباحهذا

www.youtube.com/watch?v=Y8w8lxMv8mw

:الممارسةمراتعددتوجيه.6•
.الصحيحةالتنفسلعمليةالأولىبالفعاليةلتشعراليومفيمرات10
.الجسمصحةوالداخليالهدوءحيثمنمثاليبتحسنلتشعراليومفيمرة20
ليوماالسلوكمستوىيحسنفهوعادةيصبححتىاليوم،فيمرات3-2ثلاثةأومرتينمنالتمرينتكرارإما
.للآخرالاستجابةوالانفعالاتفيالتحكمحيثمن

http://www.youtube.com/watch?v=Y8w8lxMv8mw
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:الاسترخاءتقنيةتعلم.7•
العمللخلامنما،لموضوعالعاطفيوالاختلالالقلقوالتوترخفضفيتساعدعلاجيةتقنيةهي•

لنشاطاتوقفمنحالةالىالوصولمنهالهدفالذهني،العضليالعصبيالنظامعلىمحددبشكل
.للراحةطلباالذهنيوالعضلي

،تأمل،ذاتيتدريب،،المسّاجاليوغا،Jackobsonجاكوبسوناسترخاء)الحالةلهذهللوصوليستخدمو
(الصحيحةالتنفسعملية

)Guide des étudiants  préserver le bien-être pendant le confinement du COVID-19 ,2020)  

:مساعدفيديو
Progressive)والأسترخاءالتوترتمرين Muscle Relaxation (Arabic

www.youtube.com/watch?v=6txS-PNHoYI

:الذكروالصلاةعلىحافظ•
،ربهمعالتواصليفالإنسانسلوكعنينتجلماالتوتر،والقلقبإزالةتعُنىنفسيةوظيفةللصلاةإن•

مفهومفيو،الانفعاليالتنفيسأنواعمننوعهومخاوفهودواخلهبحديثبربهالعبديفضيفأن
اللهبأنشرالبإيمانأنكما،ذاتهفيالإنسانيصارعهاالتيالمخاوفدائرةمنخروجالتسليموالتوكل
ملتحشعورداخلياعليهيخففوالاطمئنانشعورلهيوفرماهوالعوضوالرحمةبينأمرهقاض  

.الوضعمسؤولية
:(82الآية)الاسراءسورةفيتعالىلقولهشفاءالذكرممارسةواللهمعالتواصلأنكما•

{وَنُنـزلُ مِنَ الْقُرْآنِ مَا هُوَ شِفَاءٌ وَرَحْمَةٌ لِلْمُؤْمِنِينَ } 

:الجامعيبالدخولالخاصةالمهامقائمةحدد•
ستثنائيالاالجامعيالدخولبهذاالخاصالضغطأقللكيصحيحةسلوكياتمنفعلهيمكنكماذاحدد

(دقاءالأصوالتعاملاتدائرةتحديد،مساعدةأدواتوتقنيات،بالمكتبةخاصبرنامج،مهامدفتر)
1.................2................3................

:للطلبةالنفسيةالمساعدةمركزمعتواصل•
بالمرض،ابةالإصمخاوفأوالاجتماعيالوصمأوالحجرآثارمشاكلمنالطالبعزيزيتعانيكنتماحالةفي
أوالصحيةحياتكتخصاستشارةإلىتحتاجأو،الجائحةهذهجراءالأقاربأحدفقدألممنتعانيأو

.الجامعيالنفسيةالمساعدةمركزمعتواصلالأكاديمية

http://www.youtube.com/watch?v=6txS-PNHoYI




و الوقائية السلوك
عند الطالب الجامعي 04

ما هو دور سلوك الطالب  في انتقال العدوى ؟ •
لماذا قد يمانع الطالب في تغيير سلوكه رغم خطورة الوضع ؟ •
السلوكيات  الملائمة  التي يجب أن يتبعها الطالب  ؟     •
إجراءات الوقاية من العدوى ؟•
إجراءات التعامل في حالات الشك في الإصابة ؟ •
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الداخليةاطقالمنمجتمعاتضمنأنهبسكرةخيضرلمحمدالجامعيالمجتمعيعتبر
بينالقربواعيالاجتمبالاحتكاكتتميزجماعيةكمجتمعاتتصنفوالتيالجنوبية،

ولتواصلاعلىيعينالذيلحجمهاأوالمنطقةلثقافةسواءذلكيفسرو،أبنائه
الىمعهةالسمهذهالبسكريالجامعيالطالبيحملبالتاليو،الشديدالتجاور
الجماعيتمعالمجثقافةعنتعبرالتيالسلوكاتمختلفمجسداالجامعيالمحيط

وسائلفيالشديدةالمجاورة،الإناءذاتمنالشربوالأكل،العناق،التسليم)
ظلفيئةخاطالسلوكاتهذهتعتبرقدو،(المكتبةفيالجماعيةالدراسة،النقل
.العدوىلتفاديالاجتماعيالتباعديفرضالذيالراهنالوضع

ى  ؟ كيف يؤثر  سلوك الطالب  في انتقال العدو
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المشبعةيرغالرغبةو،الأزمةأوالحاجةعنالناتجالتوترمعالتعاملنحوالأفراديتجهعادة
الأفرادأغلبو،التوازنعلىيحافظحلإيجادأوالإنكاروالتجنبإماشائعتينبطريقتين

فردهوجامعيالالطالبأنيفترضأنهغير،الأولىالاستراتيجيةنحويتجهونالواعينغير
صحةوحتهصعلىالمحافظةعليهوجبواليهاوصلالتيالتعليميةالمرحلةبحكمواعي

.يشهانعالتيالأزمةمعتتوافقوقائيةملائمةسلوكاتاختيارخلالمنالمجتمع،

ة الوضع ؟ قد يمانع الطالب في تغيير سلوكه رغم خطورلماذا 
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ي يجب هي السلوكيات السليمة  التما 
أن يتبعها الطالب  ؟

.ذلكطلبإذاالحرارةدرجةقياسوكالتعقيمالدخولإرشاداتإتباع•
.عةالجامموقعمستوىعلىالمنشورةأوالملصقاتعلىالموجودةالتوعيةإرشاداتإتباع•
.الأماكنمختلففيمتر2عنتقللامسافةالاجتماعيبالتباعدالالتزام•
.دباليالمصافحةتجنبومتكرربشكلثانية30عنتقللالمدةالصابونوبالماءاليدينغسل•
فيرميهاوالحاجةعندتغييرهامراعاةمعالمطهراتوالشخصيةالحمايةوسائلاقتناءعلىالحرص•

.(الكماماتوالورقيةالمناديل)المخصصةالأماكن
.الجامعةتوفرهاالتيالالكترونيةالخدماتاستغلالعلىالحرص•
.الأنفلونزاأعراضأحدأوبالحمىالشعورحالةفيللجامعةالحضورعدم•
التسليمأوباليدةالمصافحتحيةتقتضيالتيالمشاعر،فيالتحكموالتباعدمسافةعلىالمحافظة•

.وأحبابكزملائكوسلامةسلامتكتعنيالمحافظةتلك
.يروسللفحاملةتكونفقدلمسهاوتمزملائكمعتتبادلهاالتيالأدواتكلتعقيمضرورة•
.الخ...مفاتيحاللوحاتوالكراسيوكالطاولاتاستخدامهايكثرالتيللأسطحالمستمرالتعقيم•

:الإصابةفيالشكحالاتفيالتعاملإجراءات-

منالمعتمدلالبروتوكوحسبيوميبشكلالفيروسأعراضولعلاماتالذاتيةبالمراقبةالالتزام•
.العالميةالصحةمنظمة

.بالفيروسمصابةحالاتوجودعندالشكحالةفيالفوريالإبلاغ•
.العائلةفيإصاباتوجودحالةفيالمنزليبالحجرالالتزام•

:العدوىمنالوقايةإجراءات-

وهاطلابوالجامعةمنسوبيجميعالتزام•
طوالالواقيةالكمامةبارتداءزوارها

.تهامنشآبمختلفالجامعةداخلتواجدهم



جودة التعليم و التوافق
مع  الحياة الجامعية الجديدة  05

؟( 2020أوت 23مارس إلى 12من ) لماذا غلقت الجامعة أبوابها و فتحت منصاتها الرقمية •
كيف  يمكن للطالب الجامعي تطبيق إجراء التعليم عن بعد ؟ •
كيف  طبقت جامعة بسكرة  التعليم عن بعد ؟•
ما هو نموذج البروتوكول الصحي المقترح للعودة إلى الحياة الجامعية ؟•
بماذا يتميز هذا البروتوكول؟•
ما هي اقتراحات وزارة التعليم العالي في هذا البروتوكول ؟•
؟ 2020أوت 26بتاريخ 633ماهو مرسوم •
2020أوت 31المؤرخة في 4السيد الوزير الأول رقم تعليمة •
بجامعة بسكرة ؟2019/2020ما هي  الطريقة العملياتية لتسيير نهاية السنة الجامعية •



43

صريح الوزير الظروف التي عاشتها الجامعة الجزائرية كغيرها من جامعات العالم، و بتبسبب 
ق تم غلق أبوابها ككافة المؤسسات في إطار تطبي12/03/2020الأول بإقامة الحجر  

ن الإجراءات الاحترازية والوقائية، تفاديا لإصابة الأساتذة أو الطلبة أو العمال م
دوى ما يسهم المستخدمين الإداريين و التقنيين بهذا الوباء ، الذي ينتقل عن طريق الع

وزارة التعليم و تبعا لهذا الإجراء  و وفق التعليمة الأولى ل.  في الحفاظ على سلامة المجتمع
19أفريل إلى غاية 05من ) العالي و البحث العلمي الخاصة بتمديد الحجر الأول الذي كان 

05.2020. 14و تواصل التصريح بضرورة التعليم عن بعد بوثيقة ( 2020أفريل 
لنظام الافتراضي بالتالي قطاع التعليم العالي تحول النظام فيه من النظام الحضوري إلى او 

.رضه واقع مفاجئ أو التعليم عن بعد، حيث يعتبر هذا التوجه  حديثا لدينا أين يعتبر تحديا ف

؟ا الرقمية غلقت الجامعة أبوابها و فتحت منصاتهلماذا 
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ايوجدلاأنهنعلمأنيجب أولاجعحالي 
أنو.19كوفيدفيروسلعلاجلقاح
لحمايةالوحيدةالطريقةهوالحجر

.اءالوبانتشارمنالآخرينونفسك

‘’

‘’



عد ؟ جامعة بسكرة  التعليم عن بكيف  طبّقت 
معالتعاقدلالخمنتقريباسنةمنأكثرمنذالإلكترونيالتعليممجالبسكرةجامعةدخولبوادربدأت
إدراجاعل،التفالمحاضرات،وضع)استخدامهاكيفيةفيالأساتذةتكوينتمأين،Moodleمودلمنصة

إجبارياالأمرحأصبأنبعدالمجالهذافيالمجهوداتكثفتالأخيرةالآونةفيلكن(المرئيةالفيديوهات
:هيأخرى،وسائلاستخدامإلىبسكرةجامعةفيالإفتراضيالتعليمتوسعو

EDXإيديكسموقع• :
سنةطلقأالإنترنت،علىمفتوحتعليميالكترونيموقعهو

عدةيفالجامعيللمستوىتعليميةمحاضراتبغرض2012
مؤسسة140منأكثرطرفمنمقدمةمجالات،وتخصصات
.لاينأوندرس2500منأكثرومرموقةجامعية

:الموقعرابط-
www.edx.org

Courseraكورسيراموقع• :
محاضراتالمنكبيرةمجموعةتوفرربحيةتعليميةشركةهي
جامعةمنمدرسونانشأنهاعديدة،تخصصاتفي

.(بريطانيا)ستانفورد
:الموقعرابط-

www.coursera.org

Moodle:مودلمنصة•
بينالتفاعلتضمنالتيالعالميةالإلكترونيةالوسائطأحدهي،2002سنةنشأت
طبيقية،التالأعمالالموجهة،الأعمالالمحاضرات،وضعخلالمنسواءالطالب،والأستاذ

مفتوححربرنامجبذلكفهي.المنتدىفيالمشاركةخلالالتواصلمنأوفيديوهات،
تعليميمحيطخلقهوالمنصةهذهمنوالهدفالمصدر

الجميعطرفمناستخدامهيسهلمناسب
.(بلد196منأكثرفيلغة70منأكثريدعم)
:المنصةرابط-

elearning.univ-biskra.dz/moodle
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ظلفيالجزائريةالجامعةتعيشهالذيكالظرف،الأزماتظروففيخاصةالتعليمانقطاععدمضمان-
.الجائحةهذه

.متطورةتعليميةمنظومةخلقفييسهموالعصرتغيراتيواكب-
.إضافيةمهاراتالطالبإكساب-
...التنقلالمال،الوقت،تكاليفتخفيض-
.الطلبةلدىالتواصلمهاراتتنمية-
.الطالبلدىالانضباطوبالمسؤوليةالشعورتعزيز-

لكن لماذا ندرس من خلال التعليم عن بعد ؟

الموسمإتمامأجلمنالثانيالسداسيلاستئنافكتاريخالمقبلأوت23تحديدتم
الموسميبدأبتمامهالذيوأكتوبر،نهايةغايةإلى2020-2019لسنةالحاليالجامعي
.2021-2020الجديدالجامعي

الجامعاتساءرؤمعبالاتفاقلاحقاتعزيزهالمقررمنمؤقتصحيبروتوكولالعاليالتعليموزارةاقترحتو
فيروسفشيتومتابعةرصدلجنةعلىسيمالاالعلياالسلطاتعلىبعدفيماعرضهاوالطلبةممثليو

.الطلبةصحةعلىآمنبشكلالبروتوكولهذاتطبيقإمكانيةمنللتأكدكورونا

رف ما هو نموذج البروتوكول الصحي المقترح من ط
الوزارة  للعودة إلى الحياة الجامعية ؟

:زيتميالبروتوكولهذافانالعلميالبحثوالعاليالتعليموزيرتصريحاتحسب
الصحيالبروتوكولمنمستوحى.1
.التكييففيالمرونةوالدينامكية.2
.المنطقةوالجامعةخصوصية.3
.التطبيقفيالتدريجية.4
.الطبيالتأطير.5

يتميز هذا البروتوكول ؟بماذا 
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وكول؟ ما هي اقتراحات وزارة التعليم العالي في هذا البروت
.ةالحاليالدراسيةالسنةلاستكمال(موجهةوأعمالدروس)بعدعنالتعليمتنظيم•
الطلابعاتمجموأوأقسامتحديديتم)بذلكالظروفتسمحعندماالجزئيبالنمطالتعليم•

).اسميا
وساعتانالموجهةللأعمالواحدةوساعةللدروسواحدةساعة)التدريسمدةتقليص•

).التطبيقيةللأعمال
عدةتضمنحافلةبكلأقصىكحد-طالب50الىطالبا-25نقلاقتراحتمبالنقل،يتعلقفيما•

ألاف6منأكثرالجامعيةالخدماتوستضع.مساءالسادسةالساعةغايةإلىيوميارحلات
.الطلبةتصرفتحتحافلة

جميعيغطيدرسألف72أنبحيث2020/2021منانطلاقابعدعنالتعليمنظامتحسين•
تحتويبياناتقاعدةإعدادسيكونالأمثلأنحيث.الأطوارجميعفيتدريسهاالواجبالمواد
التعليمبنظامةالخاصالتعليميةللمعاييروفقاالإنترنتعلىوضعهاليتمالدروسهذهكلعلى
.بعدعن

رؤساءمنيالعلموالبحثالعاليالتعليموزيرأمروالمذكرات،الأطروحاتلمناقشةبالنسبة•
لعملهملخصمبتقديم،التخرجمذكراتمناقشةعلىالمقبلينالطلبةتحفيزعلىالجامعات

2020بروسبتمجوانشهرخلالتتمأنيجبالتخرجمذكراتومناقشةالانجليزية،باللغة
.حدكأقصى

اقتضىكلماتمرارباسمناقشاتهاتنظيميمكنالجامعي،والتأهيلالدكتوراهلأطروحاتبالنسبة•
.الحالاتكلفيالاجتماعيالتباعدومراعاةالوقائيةالتدابيربمراعاةوهذاالأمر

المؤقتروتوكولالبأنأوضحالجددالبكالورياشهادةلحامليالإداريةبالتسجيلاتيتعلقفيما•
.بعدعنبالتسجيلخاصإجراءيقترح

القناعداءوارتالجامعةمدخلعندالحرارةدرجةبأخذالوزارةفتوصيالصحية،التدابيربشأنأما•
.اليدينمعقموتوفيرالإجباري

الحرارة،ودرجاتالجويةالظروفحسبالجامعية،المؤسساتكلمعيتألقمالبروتوكول،هذا•
.الولاياتمختلفعلىالإصاباتتوزيعوكذا

(202008:35جويلية , بتاريخ الجمعة Algérie presse serviceنقلا عن وكالة الأنباء الجزائرية )
www.aps.dz/ar/sante-science-technologie/89416-19

http://www.aps.dz/ar/sante-science-technologie/89416-19


لعالي و لقد تمت مراسلة السيد الأمين العام لوزارة التعليم ا
المتعلق بتحديد الأحكام 633البحث العلمي المتضمن القرار 

عليمية والتقويم الاستثنائية المصرح بها فيما يتعلق بالإدارة الت
، للسنة الدراسية 19وتقدم الطلاب ، خلال فترة الكوفيد

2019-2020.

نائية المتعلق بالأحكام الاستث633ما هو قرار 
في ما يخص نظام الجامعة  ؟ 
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2020أوت31فيالمؤرخة4رقمالأولالوزيرالسيدتعليمة
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:ية نعني بالطريقة العملياتماذا 
ةالعمليتسييرولتنظيممساعدةطريقةهي

.اتهاسياقمختلفحيثمنالتعلميةالتعليمية

ماذا تناولت هذه الطريقة من 
ياة مساعدة في تنظيم الحإجراءات 

الجامعية ؟ 
كرةبسخيضرمحمدلجامعةالرسميالموقعحسب

www.univ-biskra.dz
:التاليالعملياتيالبروتوكولوضعتم

الجامعية هي الطريقة العملياتية لتسيير نهاية السنةما 
في ظل مرض 2020/2021والدخول الجامعي 2019/2020

؟بجامعة محمد خيضر بسكرة19-كوفيد
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البيداغوجيةالنشاطاتلاستئنافالعامالتوقيتبرنامج:أولا•
2020أوت16الأحدمنابتداء

سواءالطلبةبالاستقوظروفالبيداغوجيةالفضاءاتلإعدادوالنظافةوالصيانةالإداريينالعمالاستئناف
.اسبمنصحينظاموضعسيمالاالجامعية،الإقاماتمستوىعلىأوالجامعةمستوىعلىذلككان
الجامعيوالدخول2020-2019الجامعيالموسملنهاية"التسييربروتوكول"بنظامالجامعيةالأسرةتذكير
.الاتصالوسائلجميعباستخداموذلك،2020-2021

2020أوت23الأحديوم
البيداغوجيةةالأنشطبمواصلةالأساتذةالتزاممعالخططريقعنبعد،عنالعملاستئنافمحضرتوقيع
.بعدعن2020مارسشهرمنذبدأتالتي
-2020لسنةالجامعيوالدخول،2020-2019الجامعيةالسنةبنهايةالخاصالتوقيتببرنامجالطلبةإعلام
.الاتصاللوسائكلاستعمالمعللتسيير"الإطار"للبروتوكولطبقاالجامعة،طرفمنالمعتمد،2021

(عهدمأوكليةكلحسبالمسطرةالبيداغوجيةالانشطةجميعاستئناف)2020سبتمبر01الثلاثاءيوم
.2020سبتمبر30الأربعاءغايةإليأوت23الأحدبينماالتخرجمذكراتإيداعفترة
للتحضيريةالبيداغوجالهيئاتكلومشاركةالوسائلكلباستعمالالمجموعاتحسبالطلبةتقييم

.2020نوفمبر05إلى04منوالاستدراكيةالعاديةللامتحانات

الامتحاناتبرنامج:ثانيا•
.2020أكتوبر15الخميسإلى04الأحدمنالعاديةالامتحانات-
.2020نوفمبر05الخميسإلىأكتوبر25الأحدمنالاستدراكيةالامتحانات-
بواتغيالذينللطلبةالامتحاناعادةيمكنفانه2020ت,أ26فيالمؤرخ633القرارحسبالطلبةغياب-

.قاهرةلظروف
.المبرمجةللامتحاناتالزمنيالترتيبحسبالمداولاتتنظيم-

2021-2020الجامعيالدخول:ثالثا•
.2020نوفمبر18الأربعاءيوم2021-2020الجامعيالدخوليكون-
.بعدعنيكونالتعليم:ليسانسالأولىالسنة-
.بعدعنالتعليمتفضيلالأخرى،الأطوار-
أجلمنيوما،15لفتراتدفعاتشكلفيالطلبةتنظيميجبحضورية،بصفةالدراسةتكونعندما-

.المجمّعاتفيالطلبةعددتقليص



دور مركز 
المساعدة النفسية الجامعي  06

من هو مركز المساعدة النفسية الجامعي ؟•
ماهي أهداف مركز المساعدة النفسية الجامعي ؟ •
؟19ما  دور مركز المساعدة النفسية  في ظل الكوفيد •



انشغالاتهمتلفمختذليلحيثمنللطلبةالبيداغوجيةوالنفسيةالمرافقةتيسيرإلىالمركزيسعى
الطلبةيرلتأطيهدفكما،(مفتوحةأبواب،توعويةتظاهرات،دراسيةأيام،فرديةاستشارات)وأشكالها

:وحداتخمسةمنيتكونالأهدافلهذهتبعاو،التكوينوالأخصائيينأو

النفسيةالاستشاراتوحدة-
الوقائيةالبرامجاعدادوحدة-
التكوينيةالدوراتوحدة-
التربصاتوحدة-
الأبحاثوالدراساتوحدة-

59

ما هو
؟ي مركز المساعدة النفسية الجامع

عنأعلنو2019سبتمبر19بتاريختأسسمركزهو
قوقالحبكليةمقرهحددالجامعةمديرالسيدافتتاحه
اتذةالأسمنمجموعةعليهيشرفالسياسية،والعلوم

خصصاتهمتباختلافالجامعةلطلبةموجهالنفس،علمفي
.ومستوياتهم

اعدةللمسالمناسبةالآليةلإيجادالمركزهذايسعى
يةالنفسالاستشاراتخلالمنالجامعيةالنفسية
مساعدةامجبربتقديموذلك،الفعالةالنفسيةوالمرافقة
حيثعة،الجاملطلبةالنفسيةالمساعدةسيرورةتسهل

-ارالاطنفسضمن-خلاياإنشاءالمشروعهذاعننتج
ةالمؤسسمرافقبقيةمعتكامليةبصورةتنشط

.الجامعية

المسترشدو(احثالبالأستاذ)النفسعلمفيالمختصبينالمهنيةالعلاقةتمثلالنفسيةوالمساعدة
معدة،ينشخصمنأكثرعلىالأحيانبعضفيتشتملقدكمالشخص،شخصإطارفيتتم،(الطالب)

،المحددةافهمأهدالىيصلواأنيتعلمواوأن،حياتهمفينظرتهمواستجلاءتفهمعلىالطلبةلمساعدة
.الأولىالدرجةبالأكاديميتحصيلهمتعرقلمشكلاتلحلمساعدةونمائيةووقايةبرامجاقتراحخلالمن



أهدافماهي 
؟المساعدة النفسية الجامعيمركز 
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:إلىنشأتهمنذالنفسيةالمساعدةمركزيهدف

للطلبةالنفسيةالاستشاراتوالإرشاديةالخدماتتقديم•
(المساعدةوالوقايةالوقايةإطارفي)
.أكاديميةونفسيةمشكلاتمنيعانونالذينللطلبةالنفسيةالفحوصإجراء•
.المناسبةالقراراتاتخاذعلىالطالبمساعدة•
.قدراتهوتطويرتنميةفيالطالبلمساعدةالوقائيةالبرامجإعداد•
.مساراتهمتحسينعلىومساعدتهمالطلبةتوجهاتترشيدالىالوصولتسهيل•

.قبليةالمستالمهنيةتوجهاتهمترشيدوكذلكالجددالطلبةخاصةالدراسية

61

صفوففيطارئةالللمشكلاتالتدريسهيئةأعضاءمعبالتنسيقالاستشارةتقديم•
.الطلبة

.الطالبقدراتلتطويرالهادفةالعلميةالأنشطةإعداد•
.العلمييلهتحصمستوىمنترفعالتيالأكاديميةبالمهاراتالجامعيالطالبتزويد•

مهاراتللاكتسابهخلالمنوالاجتماعيةالنفسيةالجامعيالطالبحياةتجويد
.اللازمةالحياتية

.النفسعلمطلبةلفائدةوالتكوينبالتربصاتالخاصالتأطير•
خصصاتالتحسبالتخرجوشكعلىالتيالدفعاتلطلبةالتدريبفرصتوفير•

.المطلوبة
مستوىعلىالمتواجدينالنفسيينبالممارسينخاصةتكوينيةدوراتتنظيم•

.الجامعيةالاقامات



مركزما  دور 
النفسية  المساعدة 

؟19ظل الكوفيد في 



:  يعمل المركز في ظل الجائحة على

التعايشةكيفيفيالطالبلفائدةمنظمةأوبعدعنتوعويةبدوراتالقيام-
.19كوفيدمع
مجموعةتقديمعلىالجائحةظلفيالقادمةالفتراتخلالالطالبمساعدة-

وةالمرون)حولسابقعنصرفياليهالاشارةتممامنها)التقنياتمن
.النفسيةمرونةالمستوىتحسينعلىتساعدهقدالتي،(التكيفاستراتيجيات

وماالصحي،جرالحبفتراتالمتعلقةمشكلاتهحلفينفسياالطالبمساعدة-
.أزماتمنعنهانتج
.منهاالسلبيةسيمالاانفعالاتهتوجيهفيالطالبمساعدة-
.الذاتمعالايجابيالحديثنحوالطالبتوجيه-
.الجديدةالأوضاعمعالتكيفعلىالطالبمساعدة-
ذليلتفيتساعدهالتيالأسئلةكلعلىالإجابةفيالطالبمساعدة-

عنالتواصلخلالمنوذلكالدراسيبمسارهصلةولهايواجههاصعوبات
.الدليلغلاففيالموجودةالهاتفيةالأرقامأوالمركزصفحةطريق

خططالوإعدادالطلبةمشكلاتدراسةخلالمنالطالباحتياجاتتحديد-
.وبحوثدراساتاعدادخلالمنلمساعدته

ماتخدخلالمنوذلكالجائحة،منللمتضررينالنفسيالدعمتقديم-
وتقبلمعهوالتعايش،الواقعمعالتكيفعلىتساعدالتي،النفسيالارشاد
.بنفسهثقتهوتعززمعاناته،منتخففالطالبيراهاالتيالممكنةالحلول
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الهوامش

• www.aps.dz/ar/sante-science-technologie/89416-19
• khaleej.online/mxzPKP
• www.facteurh.com/032016/manon
• www.unicef.org/media/65931/file/Social stigma
• associated with the coronavirus disease 2019 (COVID-19).pdf
• www.unicef.org/media/65931/file/Social stigma associated with the coronavirus

disease 2019 (COVID-19).pdf
• www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-

public?gclid=EAIaIQobChMIhv-D3-yc6gIVHcayCh2xgwcwEAAYASAAEgIa0fD_BwE
• www.univ-biskra.dz
• www.visualcapitalist.com
• www.dw.com/ar/ /ولماذا-للخطر-عرضة-الأكثر-من-كورونا-فيروس a-52723163

: الفيديوهات  المساعدة 
• https://www.youtube.com/watch?v=6txS-PNHoYI
• https://www.youtube.com/watch?v=Y8w8lxMv8mw

2020وثيقة منظمة الصحة العالمية المؤرخة في مارس •
2017ماي 17وثيقة منظمة الصحة العالمية المؤرخة في •
2020ماي 12المؤرخة في 603الوثيقة الوزارية رقم •
2014ماي 21وثيقة منظمة الصحة العالمية المؤرخة في •
2020وثيقة منظمة الصحة العالمية المؤرخة في فيفري •
2020اوت 26المؤرخ في 633القرار الوزاري رقم •
2020أوت 31المؤرخة في 4تعليمة السيد الوزير الأول رقم •




