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نها،عسمعتأوالعلميالخيالأوالمغامراتأفلامبعضشاهدتأنكلاشك•

المية،عجائحةأوكونيخطربمواجهةالأبطالمنمجموعةفيهايقوموالتي

ًفكرتهل
 
ًيهفدوركيصبحمشابهوضعفيتكونًأنيمكنأنكيوما

 
محوريا

ً
 
ًوعملا

 
العالم؟علىللمحافظةبطوليا

ريةوالإداالاستشاريةالخدماتتقديمفيتبصيرشركةتخصصرغم•
هوهذهكوروناأزمةفيواجبناأنإلاالعامة،والمؤسساتللشركات

علىالأزمةهذهلإدارةكذلكالأفرادلمساعدةنستطيعبماالمساهمة

هيكلتقديمالنشرةهذهفيحاولناالأسرة،ومستوىًالشخص يمستواهم

أفراداروأفكأفكارهلتنظيمبهالاستعانةفردلأييمكنطريقلخارطة

.الأضراربأقلالأزمةهذهوتجاوزًلإدارةمعهموالتعاونًأسرته،
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حيثية،نظرًمعلوماتكونهامنأكثرعمليةتطبيقيةالنشرةهذهتكونًأنحاولنا•

ًتقدملن
 
ًستكونًمابقدرجاهزةحلولا

 
ًأداة

 
هولةبساستخدامهايمكنكفعالة

ًجزءكلفيسنقدموبأسرتك،بكخاصةخارطةلتصميم
 
ًجانبا

 
شكلىعلعمليا

الخارطةهذهباستخداموننصحتعبئتها،يتمجداولًفيعليهاالإجابةيمكنكأسئلة

صحيةالالاحتياطاتأخذمع)المنزلًفيالموجودينالأسرةأفرادمععملورشةعبر

عنثبالبحالعائلةلأفرادالسماحويمكن،(الأشخاصبينكافيةمسافةوترك

.لذلكمناسبوقتوتحديدالورشة،أثناءالإنترنتعبرمناسبةأجوبة

لإقناعهرالتأثيهذايملكمنمعفتحدثالبيتفيكبيرتأثيرصاحبتكنلمإن•

كذلك؟أليسالمتاحة،الموارداستغلالمننوعً إنههذه،العملورشةبعقد

 
ً
 على كيفية إدار : وتذكر دائما

ً
تك لهانجاحك في تجاوز أي أزمة يعتمد كثيرا
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م حلول لها ميز الله تعالى الإنسان بالعقل، ولذلك فإن استخدام العقل لفهم وتحليل أي أزمة وتصمي

لوصول هو ما يشكل الفارق بين الإنسان وغيره من المخلوقات، إن أول خطوة لتجاوز أزمة كورونا هي ا

ة الوعي التي إلى مستوى الوعي اللازم والمشترك مع كافة أفراد الأسرة، ستجد فيما يلي أبرز جوانب إدار 

ننصحك بها

 
ً
إدارة الوعي: أولا
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أفراد أسرتك الأسئلة المصاحبة، واجمع أبرز الأجوبة) (اسأل نفسك و



:الكبيرةالصورةإدراك
كورونا؟أزمةإليهاتصلأنيمكنالتيالمآلاتما•

وللمجتمع؟للأسرةيحصلأنيمكنماأسوأما•

الوباء؟مسيرةترجحهالذيالسيناريوهوما•

المتوقعة؟والاجتماعيةالاقتصاديةالآثارهيما•

6



:المسؤولية
محوري؟الأزمةهذهفيالفرديسلوككتأثيرهل•

آلافعنكيبعدآخرشخصصحةعلىتؤثرأنيمكنهل•

الأزمة؟هذهفيالكيلومترات

الجنوبية؟كوريافي31الحالةعنتعرفماذا•

وفاتهممالاحتالمجتمعفيالفئاتبعضإلىالوباءانتقاليعنيهل•

كبير؟بشكل

نهلًأشخصيةحريةيعدلمالآنالفرديسلوككفيالتحكمهل•

حولك؟منصحةعلىيؤثر
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:التكيف
العصور؟مرعلىللإنسانالتكيفأهميةما•

تكيف؟العلىالقدرةيمتلكلملوالتاريخطوالالبقاءلهأمكنهل•

التكيف؟يعنيماذا•

لهل• التكيف؟منجزءالمرغوبةغيرالتغييراتتقبُّ

التكيف؟عنعجزناإذاسنخسرهالذيما•

والاكتئاب؟الحزنًإلىيؤديالتكيففيالفشلهل•

؟وفشلالتكيففيصعوباتوجودالطبيعيمنهل•
 
أحيانا

التكيف؟مفتاحالصبريعتبرهل•
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:التواصلإدارة
ًمستوىًعلىالحفاظأهميةما• ماتالمعلوًوتبادلالتواصلمنعال 

الأسرة؟أفرادبين

فيهامتابعتعلىالحرصيجبالتيالرسميةالجهاتحساباتهيما•

الاجتماعي؟التواصلوسائل

عائلةالأفرادمعالاجتماعيللتواصلالآمنةوالبرامجالوسائلهيما•

المنزل؟فيمعنايقيمونًلاالذينالآخرين

الجماعي؟التواصلبرامجاستخدامآدابما•

بالفيديو؟التواصلأثناءالخصوصيةعلىنحافظكيف•
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:الأدوارتوزيع
الأزمة؟هذهخلالالأدوارتوزيعالأسرةداخليمكنناكيف•

الأمور؟منكثيرفيتدخلهإلىيؤديالمنزلًفيالأببقاءهل•

الأسرة؟أفرادبينالأدوارتداخلمعالجةيمكنكيف•

سؤوليةلمعضوكلوتحملالأدوارتوزيععلىللتدربفرصةالأزمةهل•

به؟المنوطالدورً

الأزمة؟هذهفيقائددونًالأسرةبقاءالصوابمنهل•

القائد؟تجاهالأسرةأفرادعلىيجبماأهمما•

بشدة؟عليهاالمختلفالأمورًفيبالفصلالقائديقومهل•
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:المفاهيمتوحيد
بيننا؟مشتركةلغةإيجادأهميةما•

في"الضروري غير "و"الضروري "تعريفعلىمتفقونًنحنهل•

؟المنزلًمنالخروجأسباب
 
مثلا

منا؟كلعند"الأدنىالحد"معنىما•

؟"الأدنىالحد"بـالقيامفيالمفرطينمعاقبةصلاحيةللأسرةهل•

اهيمالمفلصالحالخاصةالمفاهيمعنالتنازلًالمهممنلماذا•

الأزمات؟حدوثعندالأسرةمعالمشتركة

موحدة؟بأسرةالأزمةمواجهةأهميةما•
11



:والأسبابالأقداربينالعلاقة
بالأسباب؟الأخذوبينوالقدرالقضاءبينالفاصلالخطهوما•

ًاللهيكلفلا"علاقةما•
 
؟كورونابمواجهة"وسعهاإلانفسا

 
حاليا

؟%100بنسبةكورونامنالاحتراسيمكنهل•

اولنا؟حمهماالبشريةاحترازاتنانقصحقيقةعنيعبرتعالىاللهإلىاللجوءهل•

لك؟تملافيماتعالىاللهوتفوضتملكمابأسبابتأخذأنالتوكلمعنىهل•

كورونا؟مواجهةفيتكلفهووماسببهوماعلىللاتفاقنحتاجهل•

شر؟كلهكوروناأزمةقدرهل•

ًالمنزلًفيالأسرةبقاءمنلمسهايمكنالتيالإيجابياتماهي•
 
أطول؟وقتا

والمساء؟الصباحأذكارهيماالقدر؟يردأنيمكنالذيما•
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أزمة كورونا هي أزمة صحية، ولذا فإن الإدارة الصحية السليمة هي أحد أهم أركان إدارة

نا هذه الأزمة، الجوانب التالية ستساعدكم في إدارة صحية مثلى لمواجهة وباء كورو 

 
ً
ةإدارة الصح: ثانيا
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أفراد أسرتك الأسئلة المصاحبة، واجمع أبرز الأجوبة) (اسأل نفسك و



:النفسيةالصحة
كورونا؟بمواجهةالنفس يالتماسكعلاقةما•

الجسم؟فيالمناعةجهازعلىالنفسيةالحالةأثرما•

صحتنا؟علىباللهوالثقةالتفاؤلًأثرما•

الأزمة؟هذهفيالإيجابيةالأفكارتعزيزيمكنكيف•

مطمئن؟مؤشرالوباءمنالشفاءنسبةهل•

اب؟الأعصوتهدئةالمزاجتحسينعلىتساعدصحيةأطعمةهناكهل•

المناعة؟بتعزيزالفرحأجواءونشرالمرحعلاقةما•
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:والتعقيمالنظافة
الشخصية؟النظافةتعليماتالجميعيطبقهل•

ذلك؟فيالمساعدةإلىيحتاجمنيوجدهل•

منوالخارجللداخلوالاحتياطاتالإجراءاتعلىالاتفاقتمهل•

بذلك؟الجميعيتعهدهلتطبيقها؟يتمهلالمنزل؟

وتعقيمه؟المنزلًلتنظيفيوميجدولًعملتمهل•

لمسها؟فيالجميعيشتركالتيوالأشياءالأماكنأكثرتحديدتمهل•

المنظفات؟منحساسيةلديهمأشخاصالمنزلًفييوجدهل•

؟المنزلًتهويةيتمهللهم؟بالنسبةالبدائلهيما•
 
جيدا
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:المزمنةالأمراضبأصحابالعناية
منة؟المزًالأمراضمنغيرهأوبالسكريًمريضالمنزلًفييوجدهل•

لشرائهاالخروجلتجنبأدويتهممنكافيةكميةبالمنزلًتتوفرهل•

الإمكان؟بقدر

طلوبةالموالإجراءاتالأوليةبالإسعافاتمعرفةالأسرةأفرادلدىهل•

المنزل؟داخللإصاباتالمرض ىهؤلاءتعرضحالفي

لظفيلهمإصاباتأيحدوثلعدمإضافيةاحتياطاتأخذتمهل•

ًللمستشفياتبالتوجهالنصحعدم
 
للضرورة؟إلاحاليا
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:الصحيةالتغذية
؟المناعيالجهازبتقويةوالمتوازنةالصحيةالتغذيةعلاقةما•

الحيوية؟وزيادةالمزاجبتحسينعلاقتهاما•

الصحية؟التغذيةمعتتعارضالأكلكثرةهل•

عليها؟اتالوجبباحتواءينصحالتيللغذاءالأساسيةالعناصرهيما•

ا؟كورونضدالجسممناعةبتعزيزوالفواكهالخضرواتعلاقةما•

وحيويته؟الجسمبصحةالماءشربعلاقةما•
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:الكافيالنوم
؟النومإلىالخلودساعةتحديدتمهل•

 
ليلا

ًالجميعينامهل•
 
ًقدرا

 
الليل؟ساعاتمنكافيا

كورونا؟ضدالمناعةبضعفالسهرعلاقةما•

العائلة؟أفرادلجميعالاستيقاظساعةتحديدتمهل•

ت؟الإجازاأيامفيكماالأوقاتتحديدفيبمرونةنتعاملهل•

يقاظواستنومأوقاتتحديدفيالتشدديصبحأنيمكنلماذا•

ًمبكرة
 
؟جدا

 
مضرا

18



:للشمسالتعرض
المنزل؟يفالبقاءأثناءللشمسالتعرضنقصتعويضيمكنكيف•

؟دفيتامينفيحادنقصمنالأسرةأفرادأحديعانيهل•

؟دفيتامينمنكبيرةكميةعلىتحتويًالتيالأغذيةهيما•

المنزل؟نوافذعبرللشمسالتعرضيمكنهل•

للشمس؟للتعرضاليومفيالأفضلالأوقاتهيما•
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:الرياضةممارسة
ا؟كورونفيروسبمواجهةجيدةبلياقةالاحتفاظعلاقةما•

ياضة؟الرًلممارسةمناسبةومساحاتأدواتبالمنزلًتتوفرهل•

نزل؟المفيممارستهايمكنرياضيةلتمارينأمثلةلديناهل•

؟مشتركعائليتمرينعلىالاتفاقيمكنهل•
 
يوميا

زل؟المنفيآمنةرياضيةوتحدياتمسابقاتإجراءيمكنهل•
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لمقاومة لأطول المعركة مع كورونا تشبه إلى حدٍ ما لعبة عض الأصابع، من يستطيع الثبات وا

رض لكم فترة ممكنة سينتصر، لذا فإن إدارة الموارد تكتسب أهمية خاصة في الأزمات، نع

:فيما يلي أهم جوانب إدارة الموارد التي ننصحكم بالاهتمام بها في أزمة كورونا

 
ً
إدارة الموارد: ثالثا
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أفراد أسرتك الأسئلة المصاحبة، واجمع أبرز الأجوبة) (اسأل نفسك و



:للأزمةزمنيتصور وضع
ًالأزمةستستمرزمنيمدىأيإلى•

 
الخبراء؟لآراءوفقا

الأزمة؟هاإليتمتدأنيمكنالتيالقادمةوالفصليةالدينيةالمواسمما•

المعتاد؟هنشاطإلىللعودةالعالمسيستغرقهاالتيالتقريبيةالمدةما•

الناس؟حياةعلىالأزمةطولًسيؤثركيف•
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:الاحتياجاتوتصنيفحصر 
فيرهاتوفيجبالتيوالصحيةوالطبيةالغذائيةالاحتياجاتأهمهيما•

الأزمة؟طوالالمنزلً

الأدوات؟منالاحتياجاتأهمماهي•

صنف؟كلمنالمطلوبةالكمياتهيما•

ة؟الأزمخلالعنهاالاستغناءيمكنالتيالمعتادةالاحتياجاتهيما•

سبان؟الحفيوالنساءبالأطفالالخاصةالصحيةالاحتياجاتأخذتمهل•

المطلوبة؟الأدويةأهمهيما•

المدى؟طويللتخزينإمكانيةلديناهل•
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:الأساسيةالاحتياجاتتوفير 
ًمعقولةزمنيةلفترةالأساسيةالاحتياجاتشراءتمهل•

 
للأزمة؟لزمنيالتصورناوفقا

التموين؟أماكنوتحديدالشراءمواعيدجدولةتمهل•

للشراء؟المناسبالوقتهوومابالشراءسيقوممن•

ًالحاجياتشراءفيالمبالغةتعتبرلماذا•
 
الأزمات؟فيمناسبغيرسلوكا

فيه؟مبالغلشراءكلهمالناستوجهعنديحصلأنيمكنالذيالأثرما•

؟الأزماتفيمفيدغيرالأساسيةغيراحتياجاتنامنالكثيرشراءيعدلماذا•

الأزمات؟فيعبءإلىالضروريةغيرالمشترياتتتحولًأنيمكنكيف•

هولة؟بسللتخزينوالقابلةالمدىطويلةالاحتياجاتعلىالتركيزيجبلماذا•
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:الاستهلاكسياسةوضع
لاكالاستهنمطنفسفيالاستمرارالأزماتفيالحكمةمنهل•

المعتاد؟

الأزمة؟أثناءالاستهلاكقوانيننحددأنيجبلماذا•

هلرد؟فلكلالطعاممنالكافياليوميالقدرعنتصورًلديناهل•

يمكنفكيللمنظفات؟اليوميالاستهلاككميةعنتصورًلدينا

ضرر؟دونًالكمياتهذهتقليل

تميمماأكثرإضافياستهلاكبأيالسماحصلاحيةيملكمن•

زمة؟الًأأثناءالأدواتبعضتدويرإعادةيمكنهلعليه؟الاتفاق
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:للمواردالزمنيالتوزيع
الأزمات؟فيخاصةأهميةالمواردعلىالمحافظةتكتسبلماذا•

واردالمكلليشمل"المواردعلىللمحافظة"مفهومنانوسعأنيجبلماذا•

المنزل؟فيالموجودة

ًجوالشاحنتعطلهل•
 
عادية؟الالأيامفيبتعطلهشبيهالأزمةفيمثلا

طل؟التعسريعةالأجهزةبعضلاستخداممحددةساعاتتحديديجبلماذا•

ارد؟الموًعلىالمحافظةأهميةعلىالصيانةومحلاتالأسواقإغلاقأثرما•

حيةوالصالغذائيةالمواردلكلأسبوعيأويومياستهلاكحدوضعتمهل•

الأدوات؟لاستخدامقصوىًوساعات
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يذالمسؤول عن التنفالاتفاقات/ أهم القرارات البنود

إدارة الوعي

إدارة الصحة

إدارة الموارد
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رة، أنت الآن تمتلك خارطة متفقاً عليها من جميع أفراد الأس.. مبروك

وردت في هذه الخطوة التالية هي المتابعة اليومية لتطبيق الأفكار التي

الخارطة الخارطة، كما نقترح أن يتم الاجتماع أسبوعياً لمتابعة ومراجعة

.واستعراض أهم الأحداث المتعلقة بها

.
.
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