
 لندن – أشار الخبراء إلى أن الانغلاق 
القســـري بين جـــدران البيـــت لعدة أيام 
أو أســـابيع نتيجـــة للحجـــر الصحـــي 
المفروض في عـــدة بلدان عبر العالم 
في خطوة لاحتواء تفشـــي فايروس 
كورونـــا، هـــو أمر غيـــر اعتيادي 
بالنســـبة لعامة النـــاس إلا في 
الظروف الاستثنائية، وهو ما 
يتسبب في الكثير من الحالات 
بآثار نفسية وخيمة، تقتضي 
لـــدى  والعـــلاج  المتابعـــة 

المختصين.
الدراسات  مركز  وكشـــف 
في  البريطاني ”معهد كينجز كوليدج“ 
دراسة نشـــرت بالمجلة الصحية ”دو 
لنســـي“، أن ”الحجر الصحي عموما 
هو تجربة غير مرضية بالنسبة لمن 
يخضعون لها“، معتبـــرا أن ”العزل 
عـــن الأهـــل والأحبـــاب، وفقدان 
الحرية، والارتياب من تطورات 
عوامل  كلها  والملـــل،  المرض، 
يمكنها أن تتسبب في حالات مأساوية“.

”العامـــل  أن  إلـــى  لحلـــو  ولفـــت 
الاجتماعـــي مهم ويمكـــن أن يؤثر بقوة 
في نفسية الأشـــخاص الموجودين رهن 
الحجر الصحي“، مضيفا أن الأشخاص 

الذيـــن يفقـــدون وظائفهم فـــي مثل هذه 
الظروف قد يتعرضون لمشكلات نفسية.

وقـــال نييـــل غرينـــورغ مـــن معهـــد 
”معهـــد كينجـــز كوليـــدج“ وهـــو أحـــد 
موقعي الدراسة ”إن الصعوبات المادية 
الخطيرة يمكن أن تتســـبب في مشكلات 

نفسية حادة“.
ويجمـــع المختصـــون فـــي الصحة 
الصحـــي  الحجـــر  أن  علـــى  النفســـية 
المفـــروض على أكثر من مليار شـــخص 
حـــول العالم بســـبب جائحـــة فايروس 
كورونـــا، ليس أمرا ســـهلا ولا موضوعا 
يســـتهان به، إذ أنـــه إجراء اســـتثنائي 
وغير مســـبوق يقيد الحريـــات الفردية، 
وهذا الوضع يتســـبب بمشكلات نفسية 
للعديد من الأشـــخاص، خاصة بالنسبة 
للذيـــن يفشـــلون فـــي التعاطـــي بشـــكل 

إيجابي مع هذا الظرف.
وأكـــد الأخصائي النفســـي المغربي 
أسامة لحلو أن القلق والتوتر والانفعال 
من أبرز التأثيرات النفســـية التي تنتشر 
في مثـــل هذه الحالات. وقـــال في حديث 
لفرانـــس24 إن الأشـــخاص الذين هم في 
وضعية نفســـية هشـــة معرضـــون أكثر 
مـــن غيرهم للإصابـــة بهذه المشـــكلات 

النفسية.

وتكتســـي طريقة تدبير وقت الحجر 
الصحـــي في المنـــازل أهميـــة بالغة في 
تجنب الوقوع في مشـــكلات نفســـية أو 
أســـرية. ويرى لحلو أنه يمكن الاستفادة 
مـــن وقـــت الحجـــر الصحـــي بطريقـــة 
إيجابية، إذا تمكنا من استغلاله في أمور 

تعود علينا وعلى أسرنا بالنفع.
وأكد الأخصائي المغربي أنه ليســـت 
هناك حلول ســـحرية لتجاوز الوقوع في 
مشكلات نفسية أو التصادم مع المحيط 
العائلـــي، فالأمر مرتبط باجتهاد الأولياء 
في إيجاد أنشـــطة يمكن أن تشـــغل جزءا 
مهمـــا من الوقت ”الطويـــل“ خلال العزل 
الصحـــي، حيث من المفـــروض أن تكون 
لهم رؤية اســـتباقية لمـــا يمكن أن تؤول 
إليه الأمور في حال الاستمرار في الحجر 
الصحـــي دون منهجية واقية من الوقوع 

في مخاطر نفسية واجتماعية.
ويؤكـــد لحلـــو أن التعـــرض بشـــكل 
الصحـــة  يســـاعد  لا  للأخبـــار  مســـتمر 
النفســـية لـــدى الأشـــخاص الموجودين 
رهن الحجـــر الصحي. وينصح بأن ”يتم 
اســـتماع ومشـــاهدة الأخبار في مناسبة 
واحـــدة خلال اليـــوم من وســـائل إعلام 
رســـمية، والابتعـــاد عن جميـــع الأخبار 
التـــي يكون مصدرهـــا أفـــراد أو جهات 

غيـــر معروفة“. ويلفت غرينـــورغ إلى أن 
”الأخبـــار الزائفة ووســـائل الإعلام يمكن 

أن تغذي القلق“.
ولقضاء وقت الحجر الصحي يوميا 
فـــي أجـــواء ”هادئـــة ونافعـــة“، يقترح 
الأخصائي المغربـــي وضع جدول زمني 
محـــدد، يتضمـــن كل ما يجـــب القيام به 
خلال اليـــوم، مـــع تحديد ســـاعات دعم 
للأطفـــال فـــي تلقـــي دروســـهم وإنجاز 
تمارينهـــم. ويـــرى أن الحجـــر الصحي 
فرصة للاســـتفادة مـــن الـــدفء العائلي 
بمشاركة الأسرة أنشطة ترفيهية، دون أن 
ينســـى أهمية الرياضة للجميع في مثل 

هذه الأوقات.
وللخـــروج من هـــذه المرحلـــة بأقل 
الأضـــرار النفســـية، تؤكد دراســـة معهد 
كينجـــز كوليدج البريطانـــي على أهمية 
المعلومـــة في هـــذا الظـــرف، ويعتبرها 
أساســـية، فالتواصل بانتظام عبر توفير 
الحقيقة بشـــأن الحجر الصحي وشـــرح 
ما يحدث، يجعل من الســـهل قضاء هذه 

الفترة الصعبة والاستثنائية.
وتفيـــد الدراســـة أنه ”ينبغـــي على 
مسؤولي الصحة العامة أن يشددوا على 
أن الحجـــر الصحي يســـاعد في الحفاظ 
علـــى ســـلامة الآخرين، ولاســـيما الأكثر 

ضعفا مثل صغار وكبار الســـن أو أولئك 
الذين لهم سوابق صحية خطيرة، وعلى 
الســـلطات أن تشـــعر بالامتنان الخالص 
لمواطنيها، لأنهم انســـجموا مع دعوتها 
للحجر مـــن أجل الصحـــة العامة، وهذا 
يشـــجع الناس علـــى البقاء فـــي بيوتهم 

بنوع من الارتياح“.

كما أن طمأنة المواطنين لها دور في 
الحفاظ على ســـلامتهم النفسية. ويقترح 
الباحثون المشـــاركون في الدراسة خلق 
خـــط هاتفـــي مخصـــص لاستفســـارات 
الحجر  رهـــن  الموجوديـــن  الأشـــخاص 
الصحي، يســـاعدهم على معرفة ما يجب 
القيام به في حالة ظهور أعراض المرض. 
وهذه الخدمة ”ستطمئن الناس على أنهم 
سيعالجون إذا مرضوا ولا يتم إهمالهم“.
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 تذكرنا العزلــــة غالبــــا بالعقاب،عندما 
المشاكســــين  أبناءهــــم  الآبــــاء  يعاقــــب 
ويأمرونهــــم بالذهاب إلــــى غرفهم لقضاء 
بقيــــة اليوم لوحدهــــم، أو بعقوبة الحبس 
لمن ارتكب جرما واضحا قد يمتد لفترات 
طويلــــة، لكــــن ما الــــذي ارتكبته شــــعوب 
الأرض لتتحمــــل وزر الحبس بــــكل آثاره 
النفســــية المدمرة؛ الحرمــــان الاجتماعي، 
تقييد حرية الحركة والحرمان من التمتع 
بخيرات الطبيعة والتجوال في ربوعها؟

ســــيدات عربيــــات يقضيــــن أيامهــــن 
منذ فترة ليســــت بالقصيرة داخل أسوار 
العزلة، هناك قليل مــــن الخوف وكثير من 
المجهول في بيئة نفســــية عرضة للتبدل 
فــــي كل لحظــــة، ومــــع ذلك، لم يكــــن عبور 
حاجــــز التغيير الــــذي فرضتــــه تداعيات 
كورونا عليهن شــــاقا فــــي الظاهر كما هو 
لدى الرجال، لكنه تــــرك ومازال الكثير من 
الندوب النفســــية على جــــدران أرواحهن 

الطرية.
وفــــي حديثهــــا عــــن العزلــــة، تقــــول 
إشراق سامي؛ أســــتاذة الأدب العربي في 
جامعــــة البصــــرة – جنوب العــــراق ”منذ 
أن حــــل الحجر المنزلي بديــــلا عن أيامنا 
المحتشدة بالعمل، وأنا أحاور نفسي، هل 
يبدو الوقت الممطوط هذا تعويضا حسنا 
عن إرهاق الركض وراء الساعات؟ ساعات 
بوجوه لا تتغيّر، فســــاعة الاستيقاظ عند 
الفجــــر نفســــها والمغادرة نحــــو مدارس 
الأولاد تتقــــدم وتتأخــــر لدقائــــق معدودة 
فحســــب، ثــــم تحل ســــاعة الوصــــول إلى 
العمل. ولأنني أوصل أطفالي إلى المدرسة 
فيصادف ذلــــك نوعا من التبكير عن زملاء 
الجامعة، فيما أتشارك مع زميلة لي ساعة 
الصبــــاح الأولى، نســــخن المــــاء ونصنع 
شــــايا أو بعض القهوة، نقضم البسكويت 

والوقت ونحن نتشارك هموما صغيرة“.
وتابعت ”همــــوم الأمومة أو الوطن أو 
الوجبة اليوميــــة التي نعدها مــــن الليل، 
ربمــــا نتحــــدث أيضا عن حلــــم راودنا في 
الليلــــة الماضيــــة، أو قناع مفيد للبشــــرة 
المجهدة من اللهاث وراء وجوه الســــاعة 
ولا  التأجيــــل  تقبــــل  لا  التــــي  الحازمــــة، 

التســــويف“. وتؤكد ســــامي ”لــــم تكن في 
مواقيتنــــا متع كثيرة. ليســــت هناك مقاه 
أو جلسات أدبية للحوار، لا وقت للنوادي 
الرياضيــــة، لا أماكــــن للتجــــول الممتــــع، 
باســــتثناء الأسواق التي نسترق لها زمنا 
مقتطعا بين موعد اصطحاب الأطفال إلى 
المنزل وموعد خروجنــــا في بعض الأيام 

الجامعية الخفيفة للتسوق السريع“.
ولفتت إلــــى أن عبور حاجــــز التغيير 
الــــذي فرضــــه كورونا لم يكن شــــاقا فمنذ 
البداية كانــــت الكمبيوترات هــــي الرفيق 
الذي نقضي معه الكثير من الوقت، لكتابة 
وترتيب محاضرات اليــــوم التالي، مثلما 
كان الكتاب أداتنا الأساسية في الوظيفة، 
وبسبب ذلك ربما كنت قد قلصت العلاقات 
الاجتماعية. وأنا أفتــــرض أن اليوم الذي 
يتســــع لعمل كل شــــيء، لم يحن بعد، لكنه 

سيأتي بكل تأكيد.
وتضيف ”لكن ثمة أسئلة صارت أكثر 
قتامة وحزنــــا، منها ما يتعلــــق بالدوران 
في حلقة البيت المفرغــــة، العمل المنزلي 
الشــــاق الــــذي لا ينتهي، ولا يشــــكل فرقا 
ملحوظا في الحياة عامة، وأســــئلة تتعلق 
بالنســــاء ربمــــا، أو بالإنســــان حين يفقد 
القــــدرة على التحكم بمصيــــره ويدور في 
فضــــاء الخــــوف والمجهول، لكــــن لا بأس 
كل هــــذه الأمور ســــتمضي طالما امتلكت 
وقتــــي الآن، لأعيــــد فتــــح ملفــــات أجلتها 
كثيرا، أشــــياء أحبها ولــــم أكن أجد الزمن 
الذي تحتاجه لأمنحها إياه، لكن المفاجأة 
كانــــت صادمة فقد بــــاءت محاولاتي لفتح 
نوافذها بالفشــــل التام فــــي إقامة أي نوع 
مــــن التواصــــل اللذيذ كما اعتــــدت معها، 

وليس ثمة شــــغف حقيقي يدفعني لابتكار 
اللحظة وصنع الوقت الذي أحب!“.

وتؤكد الفكرة الشــــائعة بــــأن التفاعل 
الاجتماعــــي ضــــروري من أجــــل أن يبقى 
الناس ســــعداء، هــــذا يعني بــــأن تطبيق 
الحجــــر الصحــــي والتباعــــد الاجتماعي 
على الملايين من البشــــر لأســــابيع وربما 
شــــهور، قد يعني بأن مستويات السعادة 

ستنخفض بشكل فظيع. 

وتقارن آمال شــــدّاني وهي معلمة في 
مدينة البويرة  الجزائرية، عزلتها الحالية 
بتجربــــة شــــخصية مماثلة عاشــــتها لكن 
منفــــردة، تقول ”تعرفت علــــى العزلة لأول 
مــــرة عندما تزوجــــت، فعلى مــــا منحتني 
مدينة بســــكرة الجزائرية من حب إلا أنها 
أخذت مني الشيء الكثير، فقد تعرفت فيها 
علــــى كيفية إيجاد أشــــياء أخــــرى لأحبها 
وأناس أتعوّد على وجودهم رغم الحضور 
الخفي للآخرين فــــي داخلي، فحتى الذين 
عرفناهــــم لفتــــرة قصيرة نحــــن نحتويهم 

لبقية حياتنا مع كل حدود نقطعها“.
وأوضحت ”كما قال لوســــيان فرويد، 
من هنا فــــإن تجربتي غيّرت مــــا عنته لي 
العزلــــة التــــي طالمــــا اعتقدتهــــا وجاهة 
يحظى بهــــا المبدعون في أوقات حياتهم، 
بالمقابــــل ذكرتني أن كل شــــيء مهمّ حتى 

الأشــــياء التي نكرههــــا، لأن كل حدث هو 
سيرة حياة“.

وتابعت ”مع عزلة كوفيد – 19 تحطمت 
حتى مبرراتي التي كنت أعيش إخفاقاتي 
عليها فقد ظننت ككل عشاق القراءة الذين 
غيبتهم مشــــاغلهم عنها، أنني ســــأتحين 
الفرصة لأنتقم مــــن الوقت الضيق بعد أن 
أنهكتنــــي مهنة التعليــــم، إلا أنه كان أكثر 
حدث أشــــعرني بالعزلــــة والاكتئاب وأنا 
أشــــاهد انهيار العالم أجمع أمام صعوبة 

إيجاد طريقة لإبطاء انتشار الفايروس“. 
وأضافت ”كل هذا ولّد عندي اضطرابا 
نفســــيا وخوفا مرضيا من الموت، ولا يمر 
يــــوم إلا وأفكر بضــــرورة لقائي بمن أحب 
حتى ولو عنى ذلك انتشــــار العدوى. عند 
اســــتيعابي أخيرا لما قالــــه هيدغر ’حين 
يجلــــس المرء في حجرته محاطا بالموت، 
يستطيع أن يكتشــــف طبيعته الحقيقية‘، 
لــــم أعد أشــــعر بتأنيــــب الضميــــر من أن 
يضيــــع الفــــراغ الذي وفرته لــــي الظروف 
بلا اســــتغلال، أنا لست نيوتن الذي أوجد 
نظريات الفيزياء الكلاســــيكية من حجره 
الصحي أثنــــاء وباء الطاعــــون، أنا آمال؛ 
معلمــــة مــــن الجزائــــر، أريد العــــودة إلى 

تلاميذي والتدفؤ بحضن أمي!“.
وقــــد لا تمنحنا عزلتنــــا الحالية التي 
يضللهــــا الخــــوف والمجهــــول واللايقين 
بيئة نفســــية ملائمة للشعور بالسعادة أو 

التخطيط لمستقبل قريب.
وتشــــير إكرام لغمامي؛ شابة مغربية 
مــــن تزنيت، تعمل معلّقــــة صوتية وتزاول 
التدريس أحيانا، إلــــى أن حياتها ”مغلقة 
بعد أزمة انتشــــار الفايروس.  للصيانــــة“ 

تقول إكــــرام ”بعد أن أغلــــق العالم فجأة، 
عدنــــا مضطرين إلى بيوتنــــا، خائفين من 
المجهول، منزعجين من فقداننا للسيطرة 
علــــى حياتنا. وكاعتذار عن كل ما اقترفته 
في حق نفسي لسنوات، اخترت أن أتوقف 
عن القلق، وأســــتلقي على سريري أغمض 
عينــــي وأتنفس الصعداء. أســــبوعان مرا 
على فرض السلطات هنا للحجر المنزلي، 
قــــرأت فيهما كتبا، مكثت فــــوق منضدتي 
لأزيد من سنة، شاهدت أفلاما لم أكن أملك 
لها وقتا ولا جهدا، تناولت طعاما صحيا، 
نمت دون أن أحدد وقتا للاستيقاظ، وعدت 

تلقائيا إلى الكتابة“.
الوضــــع  أن  تمامــــا  ”أدرك  وتتابــــع 
مأساوي بالخارج، أعداد المصابين ترتفع 
بجنون، فُقدت أرواح، ولا نعرف مصيرنا، 
لكننا كنا بحاجة إلى عزلة إجبارية لنعود 
إلى أنفســــنا، لنتصالح مــــع ذواتنا ونكف 
عــــن الهرب منهــــا، وندعهــــا ترينا جوهر 

الحياة في مرآة الموت“.
وختمت ”إنها دعوة لإعادة حساباتنا، 
وللتفكيــــر فــــي الأشــــياء التــــي تختــــزل 

وجودنا، والتي نكون قد نسيناها 
أثناء الركض. كنا بحاجة إلى 
وباء كهذا لنبدأ بتقدير الأمور 

العادية، وإحصاء 
النعم التي لم نكن 

نشعر بها، كالذهاب 
إلى التسوق دون خوف، 

الاستمتاع بفنجان 
قهوة على رصيف مقهى، 
الخروج من البيت في أي 

وقت، السفر أو معانقة صديق“.

حتى لو تمكنا مــــــن إقفال كل أبواب 
المجهــــــول وفتحنا نافــــــذة الأمل على 
مصراعيهــــــا، فلن يتســــــنى لنا فعل 
ــــــون بجدار  ــــــك إلا ونحن محصن ذل
ــــــر تداولا  ــــــة؛ الاصطلاح الأكث العزل
ــــــا هــــــذه بســــــبب جائحة  فــــــي أيامن
ــــــب  ــــــدأ أغل ــــــث ب ــــــد – 19، حي كوفي
ــــــة باختيارهم  ســــــكان الكرة الأرضي
الشــــــخصي أو بقوة القانون عزلتهم 
الجسدية عن المجتمع والاكتفاء بحيز 
ضيق هو حدود منازلهم المتواضعة.

عربيات داخل تجربة العزلة.. 

التطلع إلى جوهر الحياة في مرآة الموت

التعاطي السلبي مع كورونا يسبب مشاكل نفسية حادة

الوسواس القهري 

يتزايد بسبب 

كوفيد - ١٩

آثار نفسية مدمرة

الأشخاص الذين يعيشون 

في وضعية نفسية هشة 

معرضون أكثر من غيرهم 

للإصابة بالمشكلات 

النفسية

 لنــدن – تزايـــد الاهتمـــام بالنظافـــة 
الشـــخصية والمنزليـــة والتعقيـــم مـــع 
انتشـــار فايـــروس كورونا، وهـــذا الأمر 
لا يطـــرح أي إشـــكال إذا تعلـــق الأمـــر 
بالشـــخص العادي، إلا أنه فاقم معاناة 
الأشـــخاص الذين يعانون من اضطراب 
الوســـواس القهري، ويهـــدد بتبني هذه 

العادات حتى بعد انتهاء أزمة كورونا.
وقالت لبنى سالمي، ربة منزل تعاني 
من هاجـــس النظافة، إن هـــذا الهاجس 
تضاعـــف لديهـــا منـــذ بدايـــة جائحـــة 
كورونـــا، مشـــيرة إلـــى أنهـــا أصبحت 
تبالـــغ فـــي تنظيـــف وتعقيم كل شـــيء، 
وأنها أصبحت تستخدم مواد التنظيف 
والتعقيـــم دون موجب، ولاحظت أن هذا 

الهاجس انتقل إلى بقية أفراد الأسرة.
ويتوقـــع الخبـــراء ارتفـــاع حـــالات 
الوســـواس القهري إذا استمر فايروس 
كورونا، محذرين من تحول عملية غسل 
اليدين من وســـيلة لحمايـــة النفس إلى 

رغبة ملحة غير مبررة.
وأشارت ســـمية عســـكري إلى أنها 
باتـــت تخشـــى مـــا يُلحقه الإفـــراط في 
النظافـــة والتعقيم من مضـــار بحالتها 
النفســـية، كمـــا أنها باتـــت تتخوف من 
اكتساب هذه الهواجس بعد انتهاء هذه 

الأزمة.
وأضافـــت أن زوجهـــا كان يعارض 
اســـتخدامها لمادة الجافـــال إلا أنه في 
الآونة الأخيرة بات يفرط في اســـتخدام 
مـــواد التعقيـــم مثـــل الخـــل والكحول 
والكلـــور خاصة بعد عودته إلى المنزل، 
ولفتـــت إلى أنه حتى الأشـــخاص الذين 
النظافـــة،  أســـاليب  تعنيهـــم  لا  كانـــت 
مفرطـــة،  أهميـــة  يولونهـــا  أصبحـــوا 
منبهـــة إلـــى أن عـــادات النظافـــة لدى 
الكثيرين ســـوف تتغير بعد انتهاء هذه 

الجائحة.
وأكـــد أخصائيـــو علـــم النفـــس أن 
المتعلقـــة  النصائـــح  علـــى  التشـــديد 
بالنظافـــة والتعقيـــم، من غســـل الأيدي 
وتطهير الأســـطح وارتداء الكمامات، قد 
يربـــك مـــن يعاني أصلا من الوســـواس 
القهري، وخاصـــة أن المختصين كانوا 

ينصحونه بالتخفيف من القلق.
وأشـــاروا إلـــى أنـــه مع انتشـــار هذا 
الفايروس ومـــا تتداوله نشـــرات الأخبار 
ومنظمـــات الصحـــة من إرشـــادات وطرق 
للوقاية من العدوى، قد يتحول الخوف إلى 
مرض نفسي، خاصة عند اتباع بعض طرق 
الوقاية بإفـــراط وليس باعتدال، مثل كثرة 
غســـل اليدين وتطهير كل شـــيء بالمعقم 
وغســـل المـــواد الغذائيـــة بمـــادة الكلور 

ممـــا يهدد حتـــى الأشـــخاص العاديين 
باضطراب الوســـواس 

القهري.

نهى الصراف

ز و و يق

كاتبة عراقية

”إنها دعوة لإعادة حساباتنا،  مت
ـر فــــي الأشــــياء التــــي تختــــزل 

والتي نكون قد نسيناها
كض. كنا بحاجة إلى 
ذا لنبدأ بتقدير الأمور

 وإحصاء 
تي لم نكن 

ها، كالذهاب 
سوق دون خوف، 

ع بفنجان 
ى رصيف مقهى،

 من البيت في أي 
سفر أو معانقة صديق“.

ممـــا يهدد حتـــى الأشـــخاص العاديين 
باضطراب الوســـواس

القهري.

لندن – أشا
القســـري بين
أو أســـابيع ن
المفروض
في خطوة
كورونـــ
بالنس
الظر
يتس
بآث
الم
الم

” البريطاني
دراسة نشــ
لنســـي“، أ
هو تجربة
يخضعون
عـــن الأ
الحر
المرض
يمكنها أن تتس
لح ولفـــت 
الاجتماعـــي م
في نفسية الأش
الصح الحجر

ولا التأجيــــل  تقبــــل  لا  التــــي  مــــن التواصــــلالحازمــــة، 

 ثمة أسئلة صارت أكثر 

قتامة، مثل الدوران في 

حلقة البيت المفرغة

إشراق سامي


