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مشروع الدعم النفسي الاجتماعي

يعمــل مشــروع »الدعــم النفســي الاجتماعــي والصدمــات النفســية فــي الاردن«، بتكليــف مــن الــوزارة الاتحاديــة الألمانيــة 
للتعــاون الدولــي، بالتعــاون مــع وزارة الصحــة الأردنيــة بهــدف رئيســي وهــو تحســين خدمــات الدعــم النفســي الاجتماعــي 
. وذلــك فــي 

ً
 ونوعــا

ً
التــي تقدمهــا الجهــات الفاعلــة فــي الدولــة والمجتمــع المدنــي لأفــراد المجتمــع المحلــي كمــا

مجتمعــات محليــة مختــارة فــي كل مــن الزرقــاء والمفــرق وســحاب. 
يســعى المشــروع نحــو هدفيــن: الأول يتعلــق بتطويــر القــدرات بالتعــاون مــع الجامعــات الأردنيــة. حيــث تقــوم جامعــة 
اليرمــوك والجامعــة الأردنيــة بتقديــم دورات تدريبيــة قصيــرة حــول الدعــم النفســي الاجتماعــي للمهنييــن العامليــن مــع 
 فــي الجامعــة الأردنيــة، ومســاق مخصــص 

ً
اللاجئيــن أو المجتمعــات المضيفــة )مســاق مخصــص لمقدمــي الخدمــة حاليــا

للخريجيــن فــي جامعــة اليرمــوك(. بينمــا الهــدف الثانــي هــو بنــاء القــدرات للمهنييــن الصحييــن فيمــا يتعلــق بالمعرفــة 
والمهــارات اللازمــة لتوفيــر الدعــم النفســي الاجتماعــي.

إن عــدد اللاجئيــن المرتفــع فــي الأردن يزيــد مــن التحديــات التــي تواجههــا الأردن بالنســبة للنظــام الصحــي والمهنييــن 
الصحييــن. فيمــا يتعلــق بالمســتفيدين: يواجــه العديــد مــن المهنييــن الصحييــن صعوبــات فــي التعامــل مــع العــدد الكبيــر 
مــن المســتفيدين أو مــع الحــالات الفرديــة. حيــث تشــير العديــد مــن الدراســات إلــى أن اللاجئيــن الســوريين والمجتمعــات 
المضيفــة يعانــون مــن وضــع مرهــق. كمــا أن التعامــل مــع الحــالات الفرديــة مثــل الأطفــال الذيــن فقــدوا أحــد ذويهــم، 
أو مــع امــرأة واقعــة ضحيــة للعنــف، أو مــع الرجــال الذيــن تعرضــوا للتعذيــب يثقــل كاهــل العامليــن فــي المجــال الصحــي. 
ونتيجــة لذلــك، ينصــب تركيــز المشــروع علــى دعــم وزارة الصحــة الأردنيــة فــي اتخــاذ تدابيــر للرعايــة الذاتيــة ورعايــة 

الموظفيــن للعامليــن فــي مجــال الصحــة.

تشمل تدابير الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين ما يلي:
)1( تطوير المبادئ التوجيهية

)2( إنشاء كتيب عن المنهجيات والتدابير للرعاية الذاتية ورعاية الموظفين
)3( إقامــة تدريــب منظــم مــن خمســة مســتويات لضبــاط ارتبــاط الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن لإنشــاء مجموعــات 

إشــرافية
)4( افتتاح مركز الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين في وزارة الصحة

)5( إنشاء استبيان عبر الإنترنت لمراقبة المستوى العام لرضا الموظفين
)6( تقديم جلسات توعوية كل أسبوعين في مركز الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين
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 لحداثــة المفهــوم والتدابيــر الخاصــة بالرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن، فــإن أهــداف يــوم الرعايــة الذاتيــة ورعايــة 
ً
نظــرا

الموظفيــن تنطــوي تحــت:
•   التعريف بمهام ونشاطات مركز الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين.

•   تعزيز هذا المفهوم بين موظفي وزارة الصحة.

 
ً

 مــن وزارة الصحــة فــي نشــاطات هــذا اليــوم الــذي بــدأ افتتاحــه بكلمــات ترحيبيــة، متبوعــة
ً
اشــترك أكثــر مــن 250 موظفــا

بمســاحة مفتوحــة متضمنــة العديــد مــن الأنشــطة والمحطــات التــي تدعــم رفاهيــة الموظفيــن فــي الجوانــب العاطفيــة 
والإدراكيــة والروحيــة والجســدية.

د. ميس العبدالله، مديرية التطوير المؤسسي وضبط الجودة، وزارة الصحة

الدكتــور  العــام  الأميــن  بعطوفــة  ميــس  الدكتــورة  رحّبــت 
النفســي  الدعــم  مشــروع  ومديــرة  الفــول،  أبــو  حكمــت 
الاجتماعــي فــي الأردن الدكتــورة كريســتين موللــر، والحضــور 

الصحــة. الكريــم مــن موظفــي وزارة 

مفهومــي  بيــن  الفــرق  ميــس  الدكتــورة  أوضحــت  كمــا 
الرعيــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن حيــث عرّفــت الأول علــى 
الموظــف  بهــا  يقــوم  التــي  والممارســات  الإجــراءات  أنــه 
بنفســه لتقليــل التوتــر والإجهــاد، مثــل تبنــي عــادات صحيــة 
وأســلوب حيــاة صحــي ونشــط والاهتمــام بتنميــة المهــارات 
الفكريــة والحياتيــة والاجتماعيــة والشــخصية. أمــا مفهــوم 
رعايــة الموظفيــن فهــو يشــمل كافــة المبــادئ والإجــراءات 
والممارســات التــي تتبناهــا المؤسســات لتقليــل الضغوطــات 
علــى الموظفيــن لرفــع مســتوى الكفــاءة والجــودة فــي 

العمــل. 

 إن فكــرة تبنــي مفهــوم الرعايــة 
ً

كمــا أردفــت الدكتــورة قائلــة
الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن ظهــرت فــي ســياق حــرص الــوزارة 
ممثلــة بمديريــة التطويــر المؤسســي وضبــط الجــودة علــى 
فــي  والتطويــر  التحســين  عمليــات  واســتمرارية  اســتدامة 
الذاتيــة  الرعايــة  ارتبــاط  يجــري تدريــب ضبــاط  الــوزارة حيــث 
الصحيــة  والمراكــز  المستشــفيات  مــن  الموظفيــن  ورعايــة 
ومديريــات الصحــة مــن شــتى مناطــق المملكــة. وذلــك يأتــي 
لتميــز  الثانــي  الملــك عبداللــه   مــع معاييــر جائــزة 

ً
انســجاما

 فيمــا يتعلــق بالأفــراد 
ً
الأداء الحكومــي والشــفافية وتحديــدا

وضمــان وجــود بيئــة عمــل صحيــة وإيجابيــة ومتوازنــة مــع 
الحيــاة المعيشــية للموظفيــن وتعزيــز العلاقــات بينهــم.

الهدف من يوم الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين

الكلمات الافتتاحية
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 الجمهور مع عطوفة الأمين العام لوزارة الصحة الدكتور
حكمت أبو الفول
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رحّبــت الدكتــورة موللــر بحــرارة بعطوفــة الأميــن 
والحضــور  الفــول  أبــو  حكمــت  الدكتــور  العــام 
عــن  صغيــرة  لمحــة  بإعطــاء  وقامــت  الكريــم. 
الوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي GIZ ومشــروع 
ــث  الدعــم النفســي الاجتماعــي فــي الأردن. حي
الــوزارة  قبــل  مــن  المشــروع  هــذا  تكليــف  تــم 
بالتعــاون  الدولــي،  للتعــاون  الألمانيــة  الاتحاديــة 
مــع وزارة الصحــة الأردنيــة كشــريك رئيســي منــذ 

.2021 ولغايــة   2017

الرغــم  أنــه علــى  إلــى  الدكتــورة موللــر  نوّهــت 
 مــع 

ً
مــن أن ظهــور هــذا المشــروع كان متزامنــا

الأزمــة الســورية إلا أن هــذا المشــروع المشــترك 
والســوريين  الأردنيــة  المجتمعــات  يســتهدف 

متســاوٍ. بشــكل 

ينصــب تركيــز المشــروع علــى الدعــم النفســي 
للصحــة  تكميليــة  كاســتراتيجية  الاجتماعــي 
العقليــة. ونظــرًا لأن الخبــرة فــي مجــال الدعــم 
النفســي الاجتماعــي نــادرة، فــإن تركيــز المشــروع 
ــة القــدرات. يتعــاون المشــروع  ينصــب علــى تنمي
اليرمــوك  وجامعــة  الأردنيــة  الجامعــة  مــع  ــا 

ً
أيض

فــي تقديــم دورات تدريبيــة متقدمــة للمهنييــن 
المجتمعــي. الاجتماعــي  النفســي  الدعــم  مجــال  فــي  التخصصــات  مختلــف  مــن 

ــك الدعــم الاجتماعــي  ــي بذل ــا نعن ــد التحــدث عــن الدعــم النفســي الاجتماعــي فإنن ــه عن ــر أن ــورة مولل أوضحــت الدكت
المقــدم للآخريــن كــي يشــعروا بتحســن، ويتغلبــوا علــى الحــزن، ويكونــوا قادريــن علــى التعامــل مــع الخســائر والعنــف 
ــر الدعــم علــى مســتويات الأفــراد  ــر وجهــات نظرهــم للمســتقبل حيــث يشــعرون بالأمــان. ويمكــن توفي ــك تطوي وكذل
والأســر والمجتمعــات. وإن تقديــم الدعــم النفســي الاجتماعــي هــو نهــج غيــر طبــي، ولا يــزال مــن الصعــب قيــاس 
فائدتــه، لذلــك هنــاك حاجــة إلــى المزيــد مــن الأبحــاث فــي هــذا المجــال. ومــع ذلــك، تشــير نتائــج البحــوث إلــى أنــه فــي 
ــة الصــراع ومــا بعــد الصــراع، فــإن الدعــم الضــروري مفتقــد وإن العواقــب الســلبية تقــع علــى المســتوى الفــردي  حال

ــاء(. )مثــل تعاطــي المخــدرات( أو علــى مســتوى الأســرة )مثــل إهمــال الأطفــال مــن قبــل الآب

يجــب تعزيــز المهنييــن الصحييــن علــى وجــه الخصــوص فــي هــذا الصــدد: لكونهــم الأشــخاص الذيــن لديهــم اتصــال وثيــق 
مــع المنتفعيــن ولديهــم الشــغف والمعرفــة للمســاعدة. ينبغــي زيــادة دعــم المهنييــن الصحييــن، مــن خــال نظــام 
دعــم احترافــي لرعايــة الموظفيــن ومــع تدابيــر للعنايــة الذاتيــة، حتــى يتمكنــوا مــن تقديــم تلــك الخدمــات التــي يحتاجهــا 
المســتفيدون. وتعــد وزارة الصحــة الأردنيــة واحــدة مــن أولــى الــوزارات الرائــدة التــي تنفــذ الإجــراءات اللازمــة للمهنييــن 

الصحييــن. وفــي الختــام أعربــت الدكتــورة موللــر عــن شــكرها لــوزارة الصحــة لدعمهــا فــي هــذا التعــاون المثمــر.

الدكتورة كريستين موللر، مديرة مشروع الدعم النفسي 
GIZ ،الاجتماعي في الأردن
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 الدكتور هيثم الدويري، مدير مديرية التطوير المؤسسي
وضبط الجودة، وزارة الصحة

ــة  ــن أهميــة مفهــوم الرعاي ــة الملــك فــي الاصــاح الشــامل، كمــا بيّ ــور الدويــري بالحضــور وتحــدث عــن رؤي رحّــب الدكت
 لكــون وزارة الصحــة رائــدة علــى المســتوي المحلــي فــي تبنيهــا لهــذا 

ً
الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن، وقــد كان مســرورا

المفهــوم ومحاولاتهــا المســتمرة لتطبيقــه بفعاليــة.

عبّــر الدكتــور الدويــري عــن ســعادته بإطــاق فعاليــات يــوم الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن لموظفــي وزارة الصحــة 
الأميــن  عطوفــة  مــن  كريمــة  برعايــة 

أبــو الفــول.  العــام الدكتــور حكمــت 
ــاحب  ــرة صـ ــام حضــ ــأ مقــ

ّ
ــه هن كمــا أن

عبداللــه  الملــك  الهـاشمــــية  الجلالــة 
المعظــم،  الحســين  ابــن  الثانــي 
الواحــدة  الكبيــرة  الأردنيــة  والأســرة 
وكافــة الحضــور بمناســبة عيــد الفطــر 
والســبعين  الثالــث  والعيــد  المبــارك، 
لاســتقلال المملكــة، ويــوم الجيــش، 
والذكــرى  الكبــرى  العربيــة  والثــورة 
الملكــي،  الجلــوس  لعيــد  العشــرون 
أعادهــا اللــه بالخيــر واليمــن والبــركات. 

كمــا شــرح الدكتــور الدويــري حــرص 
ابــن  الثانــي  عبداللــه  الملــك  جلالــة 
ســلطاته  تســلم  أن  منــذ  الحســين 
الدســتورية علــى إرســاء رؤيــة واضحــة 
هــذا  جــاء  ولقــد  الشــامل.  للإصــاح 
الأوراق  مــن  سلســلة  خــال  مــن 

النقاشــية التــي ســعى جلالتــه مــن خلالهــا إلــى تحفيــز حــوار وطنــي حــول مســيرة الإصــاح، بهــدف بنــاء التوافــق، وتعزيــز 
المشــاركة الشــعبية فــي صنــع القــرار. ولا بــد لنــا هنــا مــن التوقــف عنــد الورقــة النقاشــية الســابعة والتــي حملــت عنــوان 
»بنــاء قدراتنــا البشــرية وتطويــر العمليــة التعليميــة جوهــر نهضــة الأمــة« لتؤكــد علــى ضــرورة اســتغلال الطاقــات التــي 
يتمتــع بهــا الشــعب الاردنــي، مــن خــال اكتشــاف المواهــب واســتغلالها بالاتجــاه الإيجابــي، والجمــع بيــن العلــم والعمــل 
والنظريــة والتطبيــق؛ مــع مراعــاة التخطيــط والتحليــل، وبنــاء الفكــر لمواكبــة التكنولوجيــا، وعمليــة تطويــر التعليــم، وبنــاء 

المؤسســية.  القــدرات 

 مــن هــذا الهــدي الهاشــمي، أدركــت وزارة الصحــة أهميــة تطويــر وإدارة المــوارد البشــرية كعنصــر رئيســي فــي 
ً
وانطلاقــا

تقديــم الخدمــات الصحيــة بجــودة وكفــاءة عاليــة، وأنهــا العمــود الفقــري والركيــزة الأولــى لأي نظــام صحــي يســعى 
إلــى تحقيــق أهدافــه، لــذا فقــد عملــت الــوزارة بجــد وباســتمرار علــى الارتقــاء بممارســات إدارة المــوارد البشــرية لتشــمل 
مناحــي تتجــاوز اســتقطاب هــذه الكــوادر وتحفيزهــا والاحتفــاظ بهــا ورفــع قدراتهــا إلــى التركيــز وبشــكل خــاص علــى 
تطويــر برنامــج مســتدام وداعــم لرعايــة العامليــن يهــدف إلــى الارتقــاء بقدراتهــم وإمكاناتهــم، وذلــك مــن خــال التركيــز 

علــى الجوانــب المتعلقــة بالرعايــة الذاتيــة.

 واســع الانتشــار فــي المواضيــع العصريــة المتعلقــة بالصحــة الجســدية 
ً
ولقــد أصبــح مفهــوم الرعايــة الذاتيــة مصطلحــا

ــة منتســبيها وصحتهــم.  ــى رفاهي ــدة للحفــاظ عل ــذل جهــود متزاي ــد مــن المؤسســات لب ــة، وهــو مــا حفــز العدي والعقلي
 تتفــق 

ً
وعلــى الرغــم مــن وجــود العديــد مــن التعريفــات التــي وضعــت لتوضيــح مفهــوم الرعايــة الذاتيــة إلا أنهــا جميعــا

علــى أن هــذه الرعايــة تهــدف إلــى محافظــة الفــرد علــى صحتــه الشــخصية، فهــي تشــمل كافــة الأنشــطة التــي يقــوم 
ــه. كمــا تشــتمل  ــة من ــة تحســين الصحــة واســتعادتها أو معالجــة المــرض أو الوقاي بهــا أي فــرد أو أســرة أو مجتمــع بنيّ
 
ً
علــى جميــع القــرارات الصحيــة التــي يتخذهــا النــاس لأنفســهم أو لأســرهم للحصــول وللبقــاء علــى صحــة ســليمة جســديا

.
ً
وعقليــا
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ــاح المركــز التدريبــي للرعايــة الذاتيــة ورعايــة  أكــد الدكتــور الدويــري أن إطــاق فعاليــات هــذا اليــوم والــذي ســبقه افتت
 
ً
 مــع تطلعــات ورؤى الــوزارة بتعزيــز قــدرات كوادهــا البشــرية والتزامــا

ً
الموظفيــن فــي مبنــى وزارة الصحــة تأتــي انســجاما

 فيمــا يتعلق بمعيــار الأفراد 
ً
منهــا بتطبيــق معاييــر جائــزة الملــك عبداللــه الثانــي لتميــز الأداء الحكومــي والشــفافية وتحديــدا

وضمــان وجــود بيئــة عمــل صحيــة وإيجابيــة ومتوازنــة مــع الحيــاة المعيشــية للموظفيــن وتعزيــز العلاقــات بينهــم. ومــن 
الجديــر بالذكــر بــأن وزارة الصحــة ســتكون الــوزارة الأولــى علــى مســتوى المنطقــة التــي تتبنــى مأسســة مفهــوم الرعايــة 
الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن. كمــا أوضــح أن فعاليــات هــذا اليــوم تأتــي فــي ســياق تجذيــر الوعــي بأهميــة الرعايــة الذاتيــة 
 علــى تجنيبهــم آثــار 

ً
كجــزء مــن منظومــة رعايــة الموظفيــن الراميــة للحفــاظ علــى ســامة الموظفيــن النفســية وحرصــا

الضغــط والقلــق والتوتــر، والتــي يأمــل ان تســاعدهم علــى التخلــص مــن الطاقــة الســلبية الناتجــة عــن ضغــوط العمــل، 
وشــحنهم بالطاقــة الايجابيــة التــي تســاعد علــى الرجــوع إلــى العمــل بفاعليــة أكبــر، ممــا ينعكــس بالأثــر الايجابــي علــى 

ذواتهــم ومــن يحيــط بهــم ســواء فــي العمــل والبيــت، وكذلــك علــى المســتفيدين مــن الخدمــات التــي يقدمونهــا.

وفــي الختــام، تقــدّم الدكتــور الدويــري بوافــر الشــكر وعظيــم الامتنــان لعطوفــة الأميــن العــام علــى شــموله هــذا الحفل 
برعايتــه الكريمــة والشــكر والتقديــر لمشــروع الدعــم النفســي الاجتماعــي التابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي 
لجهودهــم المبذولــة فــي إقامــة فعاليــات هــذا اليــوم. كمــا عبّــر عــن أملــه فــي مواصلــة البــذل والعطــاء وتقديــم 
الجهــود الفضلــى فــي خدمــة الوطــن تحــت ظــل الرايــة الهاشــمية بقيــادة جلالــة الملــك عبداللــه الثانــي المعظــم حفظــه 

اللــه ورعــاه.
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عرض كوميدي

قــام الممثــل وســام طبيلــة بالترحيــب بالحضــور وأعــرب عــن امتنانــه لدعوتــه إلــى هــذا اليــوم. توجــه بالشــكر إلــى جميــع 
 باســتعمال آلــة الكمــان ووعــد 

ً
 صغيــرا

ً
 ترفيهيــا

ً
موظفــي وزارة الصحــة لتفانيهــم فــي أداء عملهــم. وقــد قــدّم عرضــا
الجمهــور بالكثيــر مــن المــرح الــذي ينتظرهــم فــي النشــاطات الخارجيــة.

وسام طبيلة، كوميدي
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النشاطات الخارجية
تم افتتاح النشاطات الخارجية برعاية كريمة من عطوفة الأمين العام الدكتور حكمت أبو الفول.

تــمّ تقســيم القســم الخارجــي إلــى تســع محطــات، حيــث عملــت كل محطــة علــى عكــس وتعزيــز مفهــوم الرعايــة 
ــكل محطــة علــى حــدة.  ــن المشــاركين مــن الاســتمتاع بزيارتهــم ل

ّ
ــة الموظفيــن بطــرق مختلفــة ممــا مك ــة ورعاي الذاتي

وقــد بــدأوا جولاتهــم بتســجيل أســمائهم وحصولهــم علــى حقائــب قماشــية متعــددة الاســتخدام بعبارتيــن مختلفتيــن 
 بذاتــك«.

ً
مطبوعتيــن عليهمــا: الأولــى “You can do it”، والثانيــة »كــن عظيمــا
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المحطة 1: لعبة الذاكرة
توضــح هــذه المحطــة الرابــط بيــن ممارســة ألعــاب الذاكــرة ومفهــوم الرعايــة الذاتيــة، حيــث تكمــن اهميــة هــذه الألعــاب 
ــة. إنهــا تحســن مــن كفــاءة الذاكــرة  ــة المهــارات الادراكي ــز فــي الدمــاغ وتقوي فــي قدرتهــا علــى رفــع مســتوى التركي

.
ً
قصيــرة الأمــد وتقــوي الذاكــرة البصريــة وبالتالــي فهــي تعمــل علــى إبقــاء الدمــاغ نشــطا

محطة لعبة الذاكرة

كيف تفيد العاب الذاكرة في الرعاية الذاتية؟

 من خلال الإنخراط 
ً
يســاعدك على إبقاء عقلك نشــطا

فــي أنشــطة تعزيز الدمــاغ لتكون أكثر صحة

تحسين الذاكرة

تحسين أنظمة التركيز

تعزيز المهارات المعرفية

تدريب الذاكرة البصرية

زيادة الذاكرة على المدى القصير

منع اصابة الذاكرة لأمراض النسيان كالزهايمر
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المحطة 2: الكوميديا
 وقــام بــأداء بعــض اللوحات 

ً
 حيــا

ً
 كوميديــا

ً
كان مضيــف هــذه المحطــة الممثــل الكوميــدي وســام طبيلــة الــذي قــدّم عرضــا

 مــن الرعايــة الذاتيــة لكونــه يقــوي الجهــاز المناعــي، ويســاعد فــي تفريــغ الضغوطــات، 
ً
التفاعليــة. يعتبــر الضحــك جــزءا

ويعــزز القــدرات الادراكيــة كمــا يرفــع مــن مســتوى الســيروتونين والإندروفيــن ممــا يخفــف الإحســاس بالألــم.

محطة الكوميديا

كيف يفيد الضحك في الرعاية الذاتية؟

يقوي جهاز المناعة

يزيد مرونة الأوعية الدمويه

يرفع من روح المعنوية

يقلل الضغوط النفسية والجسدية

يرفع مستوى الأداء العقلي

يرفع مستوى الأكسجين الداخل إلى الرئة

يرفع من إفراز مادة الاندورفين فيخفف حدة الألم 
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المحطة 3: الكاريكاتير
يــن الموهوبَيــن: آغــوف وأنــس غرايبــة. ترمــز هــذه المحطــة إلــى الإبــداع  كان مضيفــا هــذه المحطــة الرســامَين الكاريكتريَّ
وأثــره فــي رفــع مســتوى التقييــم الذاتــي للفــرد، علــى بنــاء المهــارات بطريقــة إبداعيــة، وعلــى الأفــكار الإيجابيــة التــي 

يمكــن نشــرها بســهولة بيــن الأفــراد ومحيطهــم.

  محطة الكاريكاتير

كيف يفيد الإبداع في الرعاية الذاتيه؟

يخفــف النظــرة الســلبية التــي تدعــو للإنســحاب مــن 
ــاة  الحي

الإبداع ينعكس على الحالة النفسية، فنشعر بالتفاؤل 
والتطلــع لما هو أفضل 

الإبداع ينمي المهارات ويقوي القدرات 

يُخرجك من روتين الحياة إلى الجد والنشاط 

ينقل من الأفكار السلبية إلى الأفكار الايجابية
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المحطة 4: أنا جيد بـ...
أتيحــت للمشــاركين الفرصــة لرســم أيديهــم وذكــر أمــور يعتبــرون أنفســهم متقنيــن لهــا. يشــرح هــذا التمريــن كيــف يمكــن أن تــؤدي 
الدوافــع الذاتيــة إلــى تغييــر المشــاعر، ممــا يــؤدي إلــى تحقيــق الإنجــازات. هــذا هــو ســر عيــش حيــاة نشــطة وحماســية. وتلقــى 

المشــاركون شــمعة صغيــرة كعلامــة علــى تقديــر وتشــجيع الرعايــة الذاتيــة.

محطة أنا جيد ب...

كيف يفيد التحفيز الذاتي في الرعاية الذاتية؟

شحن وتقوية مشاعرك الداخلية 

يقودك إلى تحقيق أهدافك 

يسهل عليك القيام بمهامك اليومية

عنصر أساسي للعمل بفعالية وحماس 
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المحطة 5: الرياضة
تمــت اســتضافة هــذه المحطــة مــن قبــل مشــروع الرياضــة مــن أجــل التنميــة حيــث تــم شــرح كيفيــة اســتخدام الأشــرطة 
ــة  ــز القــدرة البدني ــة الرياضــة كأداة لتعزي ــب أهمي ــه بجان ــة. فإن ــن بمهــن مكتبي ــن التمــدد للموظفي ــام بتماري ــة للقي المطاطي
 ســواءً لوحــده أو فــي فريــق، تعمــل الرياضــة علــى تحديــث خلايــا الدمــاغ، وتمنــع 

ً
والنفســية بحيــث يكــون الإنســان نشــطا

الأمــراض، وتــزود الجســم بالطاقــة، وتســاعد علــى فقــدان الــوزن. وتــم إهــداء المشــاركين شــريط مطاطــي يمكن اســتخدامه 
بســهولة لممارســة الرياضــة فــي الحيــاة اليوميــة.

 محطة الرياضة

كيف تفيد الرياضة في الرعاية الذاتيه؟

تنشيط خلايا الدماغ

امداد الجسم بالطاقة والنشاط 

الوقاية من الأمراض  

تحسين الحالة  النفسية 

تخفيف الوزن الزائد



15

المحطة 6: الطعام والشراب الصحي
اســتمتع المشــاركون بتــذوق الأنــواع المختلفــة مــن الأطعمــة والمشــروبات الصحيــة. حيــث تــم تقديــم الطعام بعيدان خشــبية 
والتي تدرجت بين العنب والبطيخ إلى المكسرات والخضراوات المشوية. كما أن المشروبات الطبيعية توفرت بدون أي مواد 
 كما أنه سيسهم في 

ً
 ونفسيا

ً
 في رفاهية الموظفين جسديا

ً
حافظة أو منكهات اصطناعية. سيسهم الأكل الصحي إيجابيا

تعزيــز القــدرة المعرفيــة أو الإدراكيــة للفــرد. هدفــت هذه المحطة إلى تشــجيع موظفــي وزارة الصحة على اتباع أســلوب الأكل 
الصحــي كجــزء من الرعايــة الذاتية.

محطة الطعام والشراب الصحي

كيف يفيد الطعام الصحي في الرعاية الذاتية؟

يقلــل مــن التوتــر، ويخفــف الإضطربــات النفســية، التــي 
تتســب فــي الضيــق والإنزعــاج 

يقلــل فــرص إصابة أنســجة الجســم واعضائــة بالأمراض 
المختلفة  

يســاعد علــى التمتــع بحيــاة صحيــة مليئــة بالحيويــة 
النشــاط 

يســهل عمليــة التحكــم فــي مســتويات الســكر فــي 
الــدم  
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المحطة 7: أدوات مسح الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين
اســتضاف هــذه المحطــة ضبــاط ارتبــاط الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن مــن وزارة الصحــة. حيــث قامــوا بتقديــم وتطبيــق 

أدوات التقييم.
ــي  ــراق الوظيفــي والرضــا لموظفــي وزارة الصحــة والت ــة، والضغــط، والاحت ــة الذاتي ــاس الرعاي ــم بقي تقــوم أدوات التقيي

تتضمــن:

•   أداة تقييم الرعاية الذاتية )SCAT(: توفر هذه الأداة نظرة عامة حول الاستراتيجيات الفعالة لتنفيذ الرعاية الذاتية.
ســتخدم هــذه الأداة للتقييــم الذاتــي فــي حالــة تعــرض شــخص مــا 

ُ
 •   قيــاس ماســاخ للاحتــراق النفســي )MBI(: ت

    للإرهاق.
 •   مقيــاس جــودة الحيــاة المهنــي )PRpQol(: تقيــس هــذه الأداة الرضــا الناتــج عــن التعاطــف والإعيــاء الناتــج عــن 

    التعاطف.

تلقى المشاركون في هذه المحطة أقلام تحمل رسالة تحفيزية: »أنت قدها«.

)SCAT) Self Care Assessment Tool 1.  أدوات قياس الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين

 Maslach Burnout Inventory 2.  قياس ماسلاخ للاحتراق النفسي

   PRoQoL (Professional quality of life  3.  مقياس جودة الحياه المهني

هذه الأداة تقدم نظرة عامة لإستراتجيات فعالة للإبقاء على رعاية الذات  

هذه الأداة تستخدم للتقييم الذاتي لما إذا كنت عرضة لخطر الإرهاق  

هذه الأداة تقيس الرضى الناتج عن التعاطف والإعياء الناتج عن التعاطف 

أدوات قياس الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين

(

 )MBI(
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المحطة 8: إدارة الضغط النفسي
اســتضاف هــذه المحطــة ضبــاط ارتبــاط الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن مــن وزارة الصحــة. وقــد أوضحــوا النتائج الســلبية للإجهــاد المرتبط 
بالعمــل، والتــي يمكــن أن تــؤدي إلــى آثــار ســلبية متعــددة مثــل القلــق والوحــدة، وانخفــاض القــدرة على التركيــز، وآلام المعــدة والغثيان، 

وتصلــب العضــات، واضطرابــات النــوم. كمــا قــام المضيفــون بتوزيــع كــرات إســفنجية علــى المشــاركين كإحــدى طرق تخفيــف الضغط.

محطة إدارة الضغط النفسي

نتائج الضغط النفسي
الإحساس بالقلق 

الأرق 

قلة التركيز 

الغضب والحزن، والإكتئاب  

الصداع

الآم في الصدر والإعياء

الإصابة بإضطراب المعدة

آلام وشد في العضلات  

إضطراب النوم   

الإحساس بالوحدة

تجنب التعامل مع الأخرين 

أو  العائلــة  مــع  التواصــل  إنخفــاض 
الأصدقــاء 
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المحطة 9: الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين
اســتضاف هــذه المحطــة ضبــاط ارتبــاط الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن مــن وزارة الصحــة، حيــث أوضحــوا الفــرق بيــن 
ــة هــي مســؤولية الفــرد أو الموظــف فــي  ــة الذاتي ــوا أن الرعاي ــن. وبيّن ــة الموظفي ــة ورعاي ــة الذاتي ــن: الرعاي المصطلحي
حيــن أن رعايــة الموظفيــن هــي مســؤولية تقــع علــى عاتــق المؤسســة فــي توفيرهــا لموظفيهــا. وقــد قــام المضيفــون 

بتوزيــع كتيــب يوضــح 20 طريقــة للرعايــة الذاتيــة للمشــاركين.

الفرق بين رعاية الموظفين والرعاية الذاتية 

المنظمة/ المؤسسة 

رعاية
الموظفين 

مسؤولية المنظمة
/المؤسسة  

فردي

 محطة الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين

الرعاية 
فرديالذاتية

مسؤولية الفرد
أو الموظف






