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المقدمة:
 COVID-19 قامت العديد من الدول خ��ل جائحة فيروس كورونا المستجد
بفــرض انٔظمــة وقــرارات لمنــع انتشــار الفيــروس، منهــا تعطيــل المــدارس، ايٕقاف 
ــن  ــزام المواطني ــي والٕ ــوات فــي المســاجد، حظــر التجــوال الكلــي والجزئ الصل
والمقيميــن بالبقــاء فــي المنــازل (الحجــر المنزلــي) والعمــل عــن بعــد لجميــع 
القطاعــات. ادٔى ذلــك الــى اختــ��ف الروتيــن اليومــي المعتــاد ل��فٔــراد والتزامهــم 
بتطبيــق مفهــوم التباعــد ا��جتماعــي (الجســدي) والتوقــف عــن ممارســة العديــد 
مــن ا��نٔشــطة اليوميــة وتقليــل ا��جتمــاع مــع ا��هٔــل وا��صٔدقــاء، ممــا اثٔــر علــى 
الصحــة النفســية لــدى العديــد مــن افٔــراد المجتمــع. تفشــي الفيــروس شــدد مــن 
ا��نٔظمــة الوقائيــة وجعــل ا��فٔــراد عرضــه للخــوف مــن المجهــول اؤ الخــوف مــن 
ا�ٕ�صابــة بالفيــروس ونقلــه لمــن حولهــم، با�ٕ�ضافــة الــى القلــق، العصبيــة، 
ا��كتئــاب، الوحــدة وغيرهــا مــن المشــاعر الســلبية التــي يمكــن انٔ تؤثــر ســلبًا 
ــراد بشــكل عــام وقــد تتطــور الــى اضطرابــات  ــاة ا��فٔ علــى مســتوى جــودة حي
الطبــي،  ارٔامكــو  هوبكنــز  (جونــز  البعــض  لــدى  نفســية 

 .(2020

ــراد خــ��ل فتــرة الحجــر المنزلــي  عملنــا فــي هــوّز علــى اســتط��ع انٔشــطة ا��فٔ
(حظــر التجــول الجزئــي) فــي اغٔلــب مــدن المملكــة، للمســاهمة فــي تحليــل 
الوضــع النفســي خــ��ل الجائحــة وتحديــد ا��نٔشــطة التــي قــد تســاعد فــي 

تحسين الصحة النفسية ل��فٔراد خ��ل فترة الحجر المنزلي.
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تــم نشــر اســتبانة رقميــة صممــت باســتخدام منهجيــة "ادٔاة اعٕــادة بنــاء اليــوم" 
المبنيــة علــى طــرق علميــة لفهــم الصحــة النفســية، تهــدف الٕــى معرفــة التاثٔيــر 
النفســي ل��نٔشــطة اليوميــة (الســلبي اؤ ا�ٕ�يجابــي) خــ��ل فتــرة الحجــر المنزلــي 
وع��قتــه بالعديــد مــن المتغيــرات: مثــل الجنــس، العمــر، الحالــة الوظيفيــة 
وغيرهــا، وذلــك للخــروج بتوصيــات عامــة تســاعد صنـّـاع القــرار فــي الحــد مــن 
ا��ثٓــار الســلبية ��نتشــار الجائحــة مــن خــ��ل معرفــة العوامــل المؤثــرة علــى 

الصحة النفسية ل��فٔراد.  

ــاس الصحــة  ــج وم��حظــات هــذه الدراســة لقي يمكــن ا��ســتفادة مــن نتائ
النفســية ل��فٔــراد خــ��ل ا��زٔمــات التــي تتطلــب اجٕــراءات احترازيــة ووقائيــة 
مثــل الحجر/العــزل الصحــي اؤ الحظــر الكلــي اؤ الجزئــي، ســواءً فــي 
المنــازل اؤ بيئــات العمــل ��جٔــل اتخــاذ القــرارات ال��زمــة التــي بمقدورهــا 

تحسين سياسات الصحة النفسية.
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خصائص عينة  الدراسة:

338حجم العينة
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الفئة العمرية
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المنهجية والنتائج:
 ( The Day صممـت ا��ستبانة باستخـدام منهجيــة ادٔاة اعٕــادة بنــاء اليـــوم

( Reconstruction Method–DRM وهــي ادٔاة مصممــة لجمــع بيانــات 
ا��نٔشــطة اليوميــة للفــرد وتحليــل تجربتــه ومشــاعره المرتبطــة بنشــاطاته فــي اليــوم 
الســابق (يــوم امٔــس)، حيــث يســتحضر الفــرد جميــع ا��نٔشــطة بالتفصيــل فــي 
اليوم الحالي. استخدمت ادٔاة (DRM) لمرونتها وارتكازها على  تقنيات العلوم 
ــر النفســي للنشــاطات  ــا بالتاثٔي ــي تحســين معرفتن ــي ف ــي تســاهم ف ــة الت المعرفي
اليوميــة بشــكل دقيــق وتغطــي انٔشــطة اليــوم بالكامــل. فــي ا��ســتبانة تــم تحديــد 
ا��نٔشــطة اليوميــة )مثــل: انٕجــاز مهــام العمــل، الطبــخ( خــ��ل فتــرات مختلفــة 

من اليوم (الصباح، المساء، الليل).

اظٔهــرت النتائــج تاثٔــر الصحــة النفســية للفــرد بشــكل ايٕجابــي عنــد ارتباطهــا 
بانٔشــطة يتشــاركها مــع افٔــراد العائلــة وا��صٔدقــاء وكذلــك عنــد القيــام 
بالنشــاط الرياضــي، فــي المقابــل ارتبــط تاثٔــر الصحــة النفســية بشــكل ســلبي 
عنــد العمــل عــن بعــد ومتابعــة ا��خٔبــار وكذلــك النــوم لســاعات طويلــة والتي 
ــاك بعــض  ــه هن ــا بانٔ قــد تســبب شــعور الغضــب وا��ســتياء. كذلــك وجدن
ــا علــى  ــر ســلباً اؤ ايٕجاب ــة و�� تؤث ــادة وروتيني ــد تكــون معت ــي ق ا��نٔشــطة الت

الفرد (الشكل 1).
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انجاز مهام العمل
انجاز المهام المنزلية

مشاهدة ا��خٔبار*
تصفح وسائل التواصل ا��جتماعي*

التسوق

-0.3-0.2-0.100.10.20.30.40.5

مية
ليو

ت ا
طا

شا
الن

معدل تاثٔير النشاط على شعور السعادة لدى ا��فٔراد

الطبخ
مشاهدة التلفاز (متابعة ا��فٔ��م ... ألخ)

النوم وا�ٕ�سترخاء
قضاء الوقت مع العائلة
ا��جتماعات ا�ٕ�لكترونية

قضاء الوقت مع شريك الحياة

ممارسة الرياضة
رعاية ا��طٔفال*

*د��لة احٕصائيةشعور سلبيشعور ايٕجابي

الشكل 1: نتائج تاثٔير ا��نٔشطة اليومية على الوضع النفسي ل��فٔراد

www.hawaz.sa
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التاثٔير ا�ٕ�يجابي:
اظٔهــرت النتائــج انٔ ا��نٔشــطة المرتبطــة بافٔــراد العائلــة اؤ ا��صٔدقــاء لهــا تاثٔيــرات 
ايٕجابيــة علــى الفــرد تزيــد مــن ســعادته، وقــد يفســـر ذلــك بقــوة الروابــط 
ا��جتماعيـة (Social Effects) لدى سكان المملكة. تاتٔي رعاية ا��طٔفال وا��هتمام 
بهــم* بمتوســط= 4.41 (SD=0.75)، ونشــاط ممارســة الرياضــة بمتوســط= 
4.59، (SD=0.71)، كاعٔلــى نشــاطين فــي رفــع الســعادة، كمــا وقــد اظٔهــرت 
ــن الجنســين. فممارســة  ــي التفاعــل مــع بعــض ا��نٔشــطة بي ــا ف ــج اخت��ف النتائ
الرياضــة ومشــاهدة التلفــاز كان لهمــا تاثٔيــر ايٕجابــي اعٔلــى لــدى ا�ٕ�نــاث مقارنــة 
ــوم وا��ســترخاء  ــة والن ــل، ا��نضمــام ل��جتماعــات ا�ٕ�لكتروني بالذكــور. بالمقاب
وقضــاء الوقــت مــع شــريك الحيــاة كان لهــا تاثٔيــر ايٕجابــي اعٔلــى لــدى الذكــور 

مقارنة با�ٕ�ناث (الشكل 2).

التاثٔير السلبي:
 (NEGATIVITY BIAS) قد ترتبط بعض ا��نٔشطة بتحيز السلبية والمقصود به ان

ا��فٔــراد يتاثٔــرون با��حٔــداث الســلبية اكٔثــر مــن ا�ٕ�يجابيــة، وقــد ينتــج عنــه تاثٔــر الفــرد 

بشــعور ســلبي متزامــن بوقــت النشــاط ممــا ينعكــس علــى مشــاعره المتعلقــة بــادٔاء 

النشــاط نفســه. إ�� انٔ هنــاك نشــاطين كان لهمــا تاثٔيــر واضــح فــي رفــع معدل اســتياء 

ــراد همــا نشــاط تصفــح وســائل التواصــل ا��جتماعــي* بمتوســط= 3.34  ا��فٔ

(SD=0.99) ، ومشاهدة ا��خٔبار* بمتوسط= 3.08 (SD=1.10)، ومنها ما 
اظٔهــر اختــ��ف بيــن الجنســين، فانٔشــطة انٕجــاز مهــام المنــزل وتصفــح مواقــع وســائل 

التواصــل ا��جتماعــي ومشــاهدة ا��خٔبــار كان لهــا تاثٔيــر ســلبي اعٔلــى علــى ا�ٕ�نــاث 

مقارنــة بالذكــور، بالمقابــل، انٕجــاز مهــام العمــل والتســوق كان لــه تاثٔيــر ســلبي اعٔلــى 

على الذكور مقارنة با�ٕ�ناث (الشكل 2).
P-value < 0.005*
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4.59 ممارسة الرياضة

قضاء الوقت مع العائلة
رعاية ا��طٔفال

ا��جتماعات ا�ٕ�لكترونية

النوم وا�ٕ�سترخاء

قضاء الوقت مع شريك الحياة 

الطبخ
انجاز المهام المنزلية

مشاهدة التلفاز  (متابعة ا��فٔ��م ... الٔخ) 
التسوق
انجاز مهام العمل

تصفح وسائل التواصل ا��جتماعي

 مشاهدة ا��خٔبار

متوسط معدل المشاعر للنشاطات اليومية

  الشكل 2: متوسط معدل المشاعر للنشاطات اليومية

مــن المتوقــع انٔ بعــض ا��نٔشــطة اليوميــة قــد �� تســاهم كثيــراً فــي رفــع اؤ تدنــي 
الصحــة النفســية كونهــا روتينيــة ومعتــادة، بالتالــي كانــت بعــض نتائــج ا��نٔشــطة 
ليــس لهــا تاثٔيــر ملحــوظ علــى ا��فٔــراد ولكنهــا ترتبــط بمشــاعر ســلبية (ا��ســتياء) 

منها: الطبخ، التسوق، انٕجاز مهام العمل عن بعد وانٕجاز مهام المنزل.

www.hawaz.sa

شعور سلبيشعور ايٕجابي

سعيد جداً
مرتاح

�� اشٔعر بشيء
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الخاتمة:
يؤثــر العامــل ا��جتماعــي (Social Effect) علــى ســعادة ا��فٔــراد كــون 
ا��نٔشــطة التــي ترتبــط بالعائلــة اؤ ا��صٔدقــاء ترفــع مــن معــدل ســعادة الفــرد. 
وعليــه يجــب ا��خٔــذ با��عتبــار تعزيــز تواصــل ا��فٔــراد مــن خــ��ل ا��جتماعات 
المرئيــة وغيرهــا مــن الوســائل ا�ٕ�لكترونيــة للتواصــل ا��جتماعــي والترفيــه 
والدعــم النفســي. والتشــديد علــى توســيع مفهــوم حمايــة ا��خٓريــن والخســارة 
 Loss Aversion) الوقائيــة  التعليمــات  اتبــاع  عــدم  علــى  المترتبــة 
المســنين  مــع  التعامــل  وســلوكيات  العائليــة  التجمعــات  اثٔنــاء   (Effect
والفئــات المعرضــة للخطــر لبنــاء عــادات جديــدة. لــذا فــإن تعديــل سياســات 
العمــل اؤ الدراســة وغيرهــا لتصبــح عــن بعــد (الٕكترونيــة) خــ��ل ا��زٔمــات قــد 

يساهم في تخصيص وقت اكٔبر للعائلة وبالتالي تعزيز الصحة النفسية.

ــاط البدنــي وممارســة الرياضــة حسّــن مــن الصحــة  التاثٔيــر ا�ٕ�يجابــي للنش
ــة  ــراض المزمن ــار ا��مٔ ــن اثٓ ــي الحــد م ــه ســاعد ف ــى ان ــة ال النفســية با�ٕ�ضاف
كالســمنة والســكري التــي قــد تتفاقــم مــع انخفــاض معــدل الحركــة والتنقــل. 
و��نٔ خيــارات ممارســة الرياضــة اثٔنــاء فــرض ا�ٕ�جــراءات ا��حترازيــة محــدودة 
ــز  ــج مخصصــة لتعزي ــة اؤ برام ــر منصــات الٕكتروني ــى توفي يمكــن العمــل عل
النشــاط البدنــي فــي المنــازل اؤ بيئــات العمــل لتحقيــق ا��لتــزام بالتباعــد 

ا��جتماعي وتحسين صحة الفرد.
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كان لتصفــح مواقــع التواصــل ا��جتماعــي ومتابعــة ا��خٔبــار (خاصــة المتعلقــة 
بالجائحــة) اثٔــرا ســلبيا علــى عينــة الدراســة. لــذا نــرى وجــوب ا��نتبــاه الــى اثٔــر 
هــذه الرســائل و قيــام الجهــات المعنيــة بصياغــة وتصميــم المعلومــات 
ــى  ــز عل ــع وترك ــى المجتم ــية عل ــرات النفس ــي المؤث ــة تراع ــار بطريق وا��خٔب
النظــرة ا�ٕ�يجابيــة لمــا بعــد زوال الجائحــة، والتحســين مــن عمليــة التواصــل 
مــن خــ��ل القنــوات المختلفــة لتوفيــر المعلومــات الصحيحــة والحــد مــن اثٓــار 

الشائعات.

تاثٔــر بعــض الموظفيــن ســلبا بتطبيــق العمــل عــن بعــد، كونــه مفهــوم جديــد 
لــكل القطاعــات، خاصــة فيمــا يتعلــق بســاعات العمــل، ا��لتــزام والتواصــل. 
لــذا يكمــن دور المنشــاتٓ فــي التخطيــط ��لٓيــة العمــل عــن بعــد بفاعليــة اكٔبــر 
مــن خــ��ل اســتخدام المنصــات المناســبة، تحديــد ســاعات العمــل، المتابعة 
الجيــدة، الدعــم، القيــاس والتاهٔيــل النفســي المســتمر للموظفيــن والــذي قــد 
يســاهم فــي رفــع فعاليــة ا��دٔاء وتقبــل والتــزام الموظفيــن لسياســة العمــل عــن 

بعد.

ننصــح بتطويــر واعتمــاد منهجيــة علميــة لقيــاس الوضــع الصحــي النفســي 
ل��فٔــراد خــ��ل ا��زٔمــات واثٔنــاء فــرض ا�ٕ�جــراءات الوقائيــة، لجمــع البيانــات 
التــي تســاعد صنـّـاع القــرار علــى الخــروج بسياســات تضمــن صحة وســ��مة 

افٔراد المجتمع.

www.hawaz.sa



11
@hawaz_sa

Daily emotional well-being during the COVID-19 pandemic. Leonhard K. 
Ladesab, Kate Laffan, Michael Daly, and Liam Delaney, 2020.

A survey method for characterizing daily life experience: The day 
reconstruction method. Science 306: 1776-1780. Kahneman D, Krueger 
AB, Schkade DA, Schwarz N, Stone AA, 2004.

United Nations Policy Brief: Covid-19 And the Need for Action on Mental 
Health.2020.

COVID-19 Mental Health Tool Kit: Guide for communities and patients in 
isolation or quarantine and their families and friends. Johns Hopkins 
Aramco Healthcare. 2020.

The Negativity Bias: Why the Bad Stuff Sticks. Margaret Jaworski. 
PSYCOM.2020

المصادر:

www.hawaz.sa




