
                                           

 

 سلسلة فيديوهات حول الرعاية الذاتية 

 مامية الأفي الخطوط  ات/للعاملين

في الخطوط   ات/ينالعامل  وصحة ورفاهة  تؤثر على سلامالتي    العديد من المخاطر  مهنة تحملنّ العمل الميداني الإنساني  إ

النفسية  من  الأمامية. العاطفي،    والإجهاد  النفسي والإرهاق  التعب  الى  الإنساني  المجال  فيات  /العاملون  ، يتعرّضالناحية 

 بمشاعر  مرتبطة  عملهم  طبيعة  الطوارئ، كون  حالات  مع  التعامل  عن  الناتج  النفسي  للضغط  المستمر   التعرّض  نتيجةوذلك  

لكن    أنّ هذه التحديات تعتبر متوقعة في هذا النوع من المهن،  ورغم   .الصعبة  من المشاعر  والخوف وغيرها  والقلق  الحزن

 .إلى زيادة خطر الإصابة بالاكتئاب والقلقمما يؤدي  في حال عدم التعامل معها بشكل صحيح تتفاقميمكن ان 

من دون  ، بغرض تعزيز الصحة والوقاية من الامراض، مع أوفرادتعتبر الرعاية الذاتية مجموعة الأفعال التي يقوم بها الأ

، ومعتقداته،  فردعلى أساس فردي، ويتم تطويره وفقاً لاحتياجات المفهوم الرعاية الذاتية  يبنىتلقي الدعم المتخصص. 

  الرفاه.ومصالحه، وأسلوب حياته وروحانياته، بهدف الحد من الاجهاد والضغط وتعزيز 

في الدعم   العاملينالحصر ويشمل ذلك على سبيل المثال لا في الخطوط الأمامية،  تا/للعاملين ضرورية  الرعاية الذاتية

عن إدارة الحالة، الموظفين   المسؤولينالصحيين عاملين ، الالاجتماعيفي العمل  الاختصاصييناجتماعي، -النفس

العنف القائم على النوع الاجتماعي، العاملين في القطاع الصحي من أطباء، الحماية من المسؤولين عن حماية الطفل و

الدفاع المدني ومقدمي الخدمات  طاقم و الصحفيينذلك  الى  أضفممرضين مسعفين والأطباء والمعالجين النفسيين. 

  .الصعبةالمباشرة للناس في الظروف 

تحسين الظروف  إن ، وأساسية في الرعاية الذاتية ( والاجتماعية، النفسية، )البيولوجية محددات الصحة النفسية الثلاث تعتبر

لكن ممارسة الصحة النفسية، عامل أساسي في تحسين  التي تسبب الضغط والاجهادوالاجتماعية  والاقتصاديةسياسية ال

 ادارة عوامل الضغطبالتالي و وتحقيق التوازن استعادة يساعد علىيمكن ان  الضغط والأزماتالرعاية الذاتية في أوقات 

 .تعامل مع الضغوطاتآليات فعالة للعبر تطوير  أكثربشكل بناء وفعّال 

يقدم البرنامج ، والمبادرة الوطنية لتعزيز الصحة النفسية في مكان العملعملاً برؤية الإستراتيجية الوطنية للصحة النفسية، 

سلسلة فيديوهات حول مفهوم  ، وبدعم مالي من حكومة هولندا، الوطني للصحة النفسية ومنظمة الصحة العالمية في لبنان

وأثر الضغوطات على الصحة النفسية. تتضمن هذه الفيديوهات تقنيات وتمارين تساعد للتعامل مع الرعاية الذاتية 

 . الضغوطات، خاصة المرتبطة بمجال العمل

 

. يمكن مشاهدة الفيديوهات  والعودة لها متى شئتم الفيديوهات ننصح بممارسة التقنيات والتمارينملاحظة: للاستفادة من 
تجدون نبذة عن   لا تعتبر هذه التمارين بديلًا عن الاستشارة النفسية متى اقتضت الحاجة. .بالترتيب التي تجدونه مناسباً 

للمبادرة الوطنية لتعزيز الصحة النفسية في  ، كذلك رابط ةالتي يمكن طلبها عند الحاجوالخدمات النفسية المتوفرة في لبنان 
 .مكان العمل

 
 لماذا العناية بالصحة النفسية ضرورية؟ 

https://youtu.be/Tg1cVjRCSCY?si=O5TlRdqF88xVaqNs 

 
 أثر الضغوطات اليومية على صحتنا النفسية 

https://youtu.be/VUFSqwI2CNE?si=SC12Ud2vsjSB6Ay1 

 

https://youtu.be/Tg1cVjRCSCY?si=O5TlRdqF88xVaqNs
https://youtu.be/VUFSqwI2CNE?si=SC12Ud2vsjSB6Ay1


 ما هي الرعاية الذاتية؟ 

A4M1A-https://youtu.be/z7U7xZRehkc?si=Nzb2UCw57g 

 

 
 أثر الضغوطات النفسية على العاملين/ات في الخطوط الامامية 

ل هذا الضغط مصدراً رئيسياً للإجهاد، ويبرز  في الخطوط الأمامية الى ضغط يومي في العمل، ويشكّ  ات/يتعرض العاملون

على هذا الضغط النفسي من شخص الى آخر   ردود الفعلتختلف خلال الأزمات والمسؤوليات الهائلة التي يجب القيام بها. 

 إجهاد تراكمي، إجهاد عاطفي او صدمة ثانوية وقد تظهر على شكل 

https://youtu.be/UyQqleGom8A?si=1yG1tA1hoKWQfeMw 

 

 الإجهاد التراكمي والعاطفي 

uYgL1-jQZxc?si=91Me0h_713-INl6-https://youtu.be/ 

 

 الاضطرابات النفسية المرتبطة بعمل العاملين/ات بالخطوط الامامية 

https://youtu.be/TwJ6HWbSPZo?si=cVuiUiu73C8h2jOb 

 

 أدوات الرعاية الذاتية:

بنفسك في مكان عناية ال)  المهنية(، العناية بالجسم) الفيزيولوجية مجالات اساسية تعتبر من أهم أدوات الرعاية الذاتية: أربع

 ( المعنى لحياتك إيجاد) الروحيةصحة أفكارك ومشاعرك( وب العناية) النفسية(، العمل

57U?si=X_iAs3xPWZl2dwm7-https://youtu.be/w7KeIlG 

 
 مع الضغوطات النفسية التأقلم الإيجابية  ستراتيجياتا

https://youtu.be/qcut9PB6Cec?si=WukM2nNZzA71R6Qa 

 

 تقنية الارتكاز 

https://youtu.be/jB3vMJj4Giw?si=cGLUWmEReFh_mFQ _ 

 

 تمرين التنفسّ البطيء 

h_7TpxSac?si=ASQ5QFCyOXSoXlKT-https://youtu.be/k 

 

 تقنية إدارة الأولويات 

41qdo2ZHZbKVI-gMg?si=IM-https://youtu.be/uRRdyeg 

 

 تقنية حل المشكلات  

euk-4HcYyDO-https://youtu.be/z6LHtYWTG1M?si=LNo_ 

https://youtu.be/z7U7xZRehkc?si=Nzb2UCw57g-A4M1A
https://youtu.be/UyQqleGom8A?si=1yG1tA1hoKWQfeMw
https://youtu.be/-INl6-jQZxc?si=91Me0h_713-uYgL1
https://youtu.be/TwJ6HWbSPZo?si=cVuiUiu73C8h2jOb
https://youtu.be/w7KeIlG-57U?si=X_iAs3xPWZl2dwm7
https://youtu.be/qcut9PB6Cec?si=WukM2nNZzA71R6Qa
https://youtu.be/jB3vMJj4Giw?si=cGLUWmEReFh_mFQ_
https://youtu.be/k-h_7TpxSac?si=ASQ5QFCyOXSoXlKT
https://youtu.be/uRRdyeg-gMg?si=IM-41qdo2ZHZbKVI
https://youtu.be/z6LHtYWTG1M?si=LNo_-4HcYyDO-euk


 

 
قدمها البرنامج الوطني للصحة النفسية ومنظمة الصحة العالمية في لبنان، والتي يمكن يتي من الفيديوهات ال في هذه السلسلة

في هذا من الضغط النفسي اليومي. تساعدكم في الرعاية الذاتية وتخفف على أساليب بسيطة تعرفنا العودة لها متى شئتم، 

، لأن مفهوم الرعاية طلبها عند الحاجةعن مجموعة من الخدمات النفسية المتوفرة واللي ممكن الأخير نخبركم الفيديو 

 لها. عند الحاجة  الاختصاصيينطلب الخدمة النفسية من أيضاً  تضمنيالذاتية 

 

 للمساعدةالخدمات النفسية المتوفرة في لبنان 

https://youtu.be/xILvtDvCvGo?si=cvwEXMrsB6bL9A7S 

 

 

 ومنخفضة الكلفة في لبنانأخدمات صحة نفسية مجانية هذه بعض التفاصيل الإضافية عن 

 
 

  Embraceالخط الوطني الساخن للدعم النفسي والوقاية من الانتحار، بالتعاون مع ، 1564خط الحياة 

 ( 7/ 24متوفر  )

 

 
نفسي شديد أو تراوده أفكار بإيذاء نفسه أو يق  ساخن يوفر مساحةً آمنةً لأي شخص يمرّ بضخط الحياة الوطني هو خط إنّ 

 بوضع حدّ لحياته لكي يتمكّن من التحدث إلى أشخاص يستمعون إليه.

 :يوفّرفي الصحة النفسية، وهو  اختصاصيينإنّ طاقم خط الحياة مدرّب ويعمل تحت إشراف 

 . النشط إلى المتصل صغاءالإ •

 .تقديم الدعم النفسي والمعنوي •

 تقييم شدة الأفكار الانتحارية وتقديم الدعم في الحدّ من خطر الانتحار. •

 توجيه المتصل عند الحاجة إلى خدمات الصحة النفسية المتوفرة على الأراضي اللبنانية. •

 

 على الإنترنت  4Wsمنصة  
 

من خلال منصة على الإنترنت يستضيفها  ةمتاحفي لبنان  الدعم النفسي والاجتماعيو النفسيةخدمات الصحة  قائمة ب إن

ى  إل دخولال ميمكنك. ادناهويمكن الوصول إليها من خلال الرابط  في وزارة الصحة العامة البرنامج الوطني للصحة النفسية

 : معن طريق مسح رمز الاستجابة السريعة هذا بهاتفكالمنصة 

 

 

 

 

 

 كما يمكنكم الوصول الى المنصة عبر زيارة هذا الرابط: 

lb.com/#/guest/home-https://mhis.nmhp 

https://youtu.be/xILvtDvCvGo?si=cvwEXMrsB6bL9A7S
https://mhis.nmhp-lb.com/#/guest/home


المجانية او منخفضة الكلفة او بتعرفة رمزية( توفّر هذه المنصة معلومات حول خدمات الصحة النفسية المتاحة في لبنان )

  ئاتوالجمعيات والهي  دير بالذكر أنّ المعلومات على المنصة توّفرها المنظماتجوتفاصيل حول كيفية الوصول إليها. وال

 خدمات الصحة النفسية.تي تقدمّ ال

 

 " خطوة خطوة "برنامج 

، متوفر عبر ةللأشخاص الذين يعيشون ضغوطات ومشاعر صعبخطوة خطوة هو برنامج دعم نفسي سري ومجاني، 

ً دعمون المستخدم يتلقى تطبيق أو موقع إلكتروني. ً نفسي ا ً أسبوعي ا عبر الهاتف من قبل أشخاص  من خلال البرنامج   ا

في وزارة الصحة   البرنامج الوطني للصحة النفسيةهو بإدراة خطوة خطوة إنّ برنامج اسابيع.  5لمدة وذلك مدربين، 

  ميمكنكلحصول على الدعم النفسي. في البنان في مساعدة الأشخاص المقيمين  تهدف إلىمجانية  ةكخدم، ويقدم حالياً العامة

 م:عن طريق مسح رمز الاستجابة السريعة هذا بهاتفك ى التطبيقالوصول إل 

 

 

 

 

 

 

 

 كما يمكنكم الوصول الى تطبيق خوة خطوة عبر: 

program.com-step-by-http://step 

App Store : 

-step-by-https://apps.apple.com/us/app/stepخطوة -
 /id1672023877طوةخ

Play Store: 

https://play.google.com/store/apps/details?id=net.azur

ewebsites.stepbystep.twa 

 
 مساءً، من الإثنين إلى الجمعة  6 -صباحاً  10دوام العمل: 

 

 

 

الرجاء الضغط على الرابط حول المبادرة الوطنية لتعزيز الصحة النفسية في مكان العمل  أكثرلمعلومات 

 التالي: 

health-lb.com/ar/mental-https://mhworkplace.nmhp 

 

 

 

 

https://are01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fstep-by-step-program.com%2F&data=05%7C01%7CAlice.Stephan%40nmhp-lb.com%7C0d28f8893bc64f4048e108dbca321f97%7C3d3f4198634a423c966f23729d4d6396%7C1%7C0%7C638326088836959017%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=y1ar94AwUqYEge%2FlYUH5dN%2FeJsr5ME7vf0DQ%2F9gzoCc%3D&reserved=0
https://apps.apple.com/us/app/step-by-step-خطوة-خطوة/id1672023877
https://apps.apple.com/us/app/step-by-step-خطوة-خطوة/id1672023877
https://are01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fplay.google.com%2Fstore%2Fapps%2Fdetails%3Fid%3Dnet.azurewebsites.stepbystep.twa&data=05%7C01%7CAlice.Stephan%40nmhp-lb.com%7C0d28f8893bc64f4048e108dbca321f97%7C3d3f4198634a423c966f23729d4d6396%7C1%7C0%7C638326088836959017%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=ZwS74GDKWLSho8dL7PVWpNNKSJUx5w6guvRNFS9%2FxqE%3D&reserved=0
https://are01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fplay.google.com%2Fstore%2Fapps%2Fdetails%3Fid%3Dnet.azurewebsites.stepbystep.twa&data=05%7C01%7CAlice.Stephan%40nmhp-lb.com%7C0d28f8893bc64f4048e108dbca321f97%7C3d3f4198634a423c966f23729d4d6396%7C1%7C0%7C638326088836959017%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=ZwS74GDKWLSho8dL7PVWpNNKSJUx5w6guvRNFS9%2FxqE%3D&reserved=0
https://mhworkplace.nmhp-lb.com/ar/mental-health

