
 
ثــــــلاث أوجه لكورونا فــــيروس المستجد  

يجب ان نحذر مــنــهــم 
- دليل لكيـفـية التخلص من الطاقة السلبية -
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أنا فيروس كورونا.. 



أنــــــــــا أمـــــــــــــــــتلك 
ثــــــــــــــلاث أوجــــــــــــــه

. . . . هـــــــــــههه

ينتشر فيروس كورونا المستجد من حولنا. 

القليل منّاَ يدرك أن الفيروس ليس لديه في الواقع 

وجه واحد، بل ثلاث "أوجًه للعدوى“.

هل تعلم أننا نصاب بتلك الأنواع قبل أن نعلم بها ؟

٢



الوجه الأول

 “الشعور بالمرض”

الوجه الثانى

“الخوف”
الوجه الثالث

“الوصم”

الــطاقــة الســـلبية تــنشأ 

مـن

“ثــلاث أوجــه لـــلعدوى”.

٣“يمكننى أن اصبح أقوى ما لم يعطى أحدًا اهتمامًا”



الوجه الأول هو:
الشعور بالمرض

نــــحن نــــعلم أن الــــفيروس ينتشــــر مــــن خــــلال الإتــــصال 

الجسدي مع المصابين.

بمجرد الإصابة،تظهر علينا أعراض البرد.

الأسوأ من ذلك،اننا قد نعاني من الالتهاب الرئوي.

٤



الوجه الثاني هو:
الـــــــــخـــــوف

انتشار الفيروس يجعلنا أكثر خوفاً وقلقاً حيث أنه غير مرئي ولا يوجد 

لقاح أو دواء له حتى الآن.

جهلنا بالفيروس  يساعد على الانتشار السريع للخوف بيننا.

تلك المخاوف تبنى داخل عقولنا الخوف والقلق,

تضعف قدرتنا على النظر والانصات والربط.

٥



الوجه الثالث هو

الوصم.
محفزات الخوف والقلق

غرائز الإنسان على للبقاء.

ولذلك فإننا, نوُصم الشخص المشكوك 
باصابته.

يدُمر الوصم الثقة والروابط الإجتماعية ويقودنا 
نحو التباعد والتمييز.

اليابان

٦



لماذا نوُصم بعضنا 
البعض ؟

لقد قًلت شئ 
ماكان على قوله

ولكن تلك الكلمات
 قد تعود الى
 بأى وقت...
أنا قلقان...

المنطقة(س) 
موبوءة.

ذلك الشخص
يسعل..
مصاب 
بالكورونا.

هؤلاء من 
بلد(س)
انهم  
خطر.

الــــشعور بـــالأمـــان مــن خـــلال 
وصــم وإبــــعاد تــلك الأهـــــداف.

الــخوف مـن انـه عـدو غـير 
مـرئـي (الـــفيروس)

تصور هدف معين كعدو يمكن 
استبدال رؤيته، ودفعهم للكراهية.

العو

العدو هو 
الفيروس

كف النظر 
عن رؤية 
العدو 
7 الحقيقى



لا أريد ان يذهب 
أطفال العاملين 

الطبيين ان 
يذهبوا الى 

الحضانة.

المستشفي(س)
تبدو خطيرة.

شئ لا يصدق 
ان هؤلاء 

الأشخاص 
لايرتدون القناع 

الطبى.

تجنب  
العدوى

تحدید الأھداف 
المحتملة

البعد عن 
الفيروس النجاه

ينشأ الوصم بتلك 
الطريقة...

هؤلاء من 
البلد(س).
لابد انهم 
خطيرين

هذا الشخص 
يسعل لا بد 
انه مصاب 

كورونا.

المنطقة(س)
محظورة.

جذور الشجرة : الاحتياجات

تجنب 
العدوى

تحديد الأهداف 
المحتملة

البعد عن 
الفيروس النجاه

لا أريد ان يذهب 
أطفال العاملين 
الطبيين  الى 

الحضانة.

المستشفي(س
(

تبدو خطيرة.

شئ لا يصدق 
ان هؤلاء 

الأشخاص 
لايرتدون 

القناع الطبى.

تجنب  
العدوى

تحدید الأھداف 
المحتملة

البعد عن 
الفيروس النجاه

ينشأ الوصم 
بتلك الطريقة...

هؤلاء من 
البلد(س).
لابد انهم 
خطيرين هذا 

الشخص 
يسعل لا بد 
انه مصاب 

كورونا.

المنطقة(س
(

محظورة.

جذور الشجرة : الاحتياجات

تجنب 
العدوى

تحديد الأهداف 
المحتملة

البعد عن 
الفيروس النجاه

تحديد 
الأهداف 
المحتملة

النجاه
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يـــنشأ الــوصــم بــــعقلنا 

مــن خـــلال تــــصنيف 

الـــمخاطـــر والــــميكروبــــات 

عــلى مجــموعــة محــــدده 

مــن الــــناس أو بــعض 

الأمـــاكـــن والــــمهن 

بــــعينها.



كيف تبثً أوجه العدوى الثلاث الطاقة 

السلبية ؟
١. الجهـــل بــالــفيروس وعــدم 

الـــقدرة عــلى رؤيـــته يـــجعلنا 

نــشعر بــاحــساســاً قـويـاً بــالــخوف.

٢. تــخبرنــا غــرائــزنــا لـــلبقاء عــلى قــيد 

الـــحياة أن نـــبتعد عـن المشــــتبه 

بــهم.

٣. الـــخوف مـن الــوصــم بــالــعار 

يـــمنعنا مـن طــلب الــرعــايــة 

الـــطبية حــتى عــند الــحاجــة 

الـــيها, والـــــــذى يــساعــد عــلى 

انـــتشار الـــمرض.
الوجه الأول

 “الشعور بالمرض”

الوجه الثانى
الوجه الثالث“الخوف”

“الوصم”

9 يــــزداد الــــــفيروس قـــوة مــن خــــلال الـــطاقـــة الســــــلبية



همممم
جيد.......

مـرحـباً،لا تـعطى اهـتمامـًـا كـبيراً لـلأخـبار الـسيئة عـن الـفيروس ، 
أو تفكر فيها بهوس؟

"الــــشخص الــــذى يــــسعل .. انـــه مــــصاب بـــالـــكورونـــا, الــــيس كــذلــك؟"

"تنتشــــر الــــكورونــــا بــــتلك الـــــــمنطقنة, فــدعــنا لانشــــــترى مــــنها شــــيئاً مجــــددا"

"أنـــا اعــانــى مــن الحــــمى, ولــــكن لــن أخــــبر احـــد عــن ذلـــك فــأنــا خــائــف... "

نـــحن نــساعــد الــــــفيروس عـــلى الانـــــــتشار بـــين أفـــكارنـــا وســـلوكـــنا.

10 فــكيف لـنا نـوقـف ذلــك؟؟



الــتغلب عـلى الــنوع الأول

الـــمساعـــدة عـــلى حـــمايـــتك الـــــشخصية مــن الـــــفيروس

“اغســل يـديـك”

“غـطى انــفك وفــمك عـند الــسعال”
*بــواســطة مــنديــل أو بــكوعــك

“تــجنب الأمــاكــن الــمزدحــمة”

إلـــخ…
مــن الــــمهم اتــــخاذ كــافــة الإجـــــــراءات لـــمكافـــحة الـــــفيروس
لـــيس فـــقط لــــنفسك ولـــكن أيـــضًا لـــلأشـــخاص مــن حــولــك.

منديل

اغسل يديك جيداً
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مـحاربـة الــنوع الـثانـى
يـــــجعلنا الــــخوف مـــكفوفـــين ويـُـــضعف قـــدرتـــنا عـــلى:

      الــنظر

   انـصت
　و

     اربـط
الــــخوف والـــــقلق ضـــروريـــان لحـــمايـــة أنـــــفسنا، 

ولـــــكنهما قــد يـــــصعبان عــــلينا الـــــتصرف بـــعقلانـــية.

 12



الــحفاظ عـلى قـدرتـنا للــنظر لأنــفسنا

راقـــب نـــفسك عــن بــعد.

・تــوقــف وخـــذ إســـتراحـــة 

(خــذ نـــفس عــــميق .لـِـمَ لا تــاخــذ كـــوب مــن الـــــشاى؟)

・حــــاول تــرتــيب الـــموقـــف الـــحالـــى.

・انــــظر الـــى نــــفسك مــن زوايــــا مـــــختلفة.

(الأفــــــكار, الـــمشاعـــر, الســـــلوك,الـــخ..)

مـحاربـة الــنوع الـثانـى 
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الــحفاظ عـلى قـدرتـنا لـلإنــصات الـى 

انــفسنا.

هــل تجـــد شئ مــــختلف فــى نــــفسك؟

・ ألســــت تــتابــع الأخــــــبار الـــــسيئة فـــقط حـــول الـــــــفيروس؟

・هــل أنـــت مــــهووس بــــالــــفيروس طــــوال الـــوقـــت؟

・هــل تــــقضي وقــــتاً أقـــل فــي الإســــــــتمتاع بـــهوايـــات والــــتواصــــل مــع 
الــــمقربــــين مــــنك؟

・هــل تـَـــغير روتـــــينك الـــيومـــي؟

الــتغلب عـلى الــنوع الـثانـى
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الــتغلب عـلى الــنوع الـثالـث

الــحفاظ عـلى قـدرتـنا فـى الـربـط بــيننا وبــين 

مــوارد راحــتنا.

اتخـــذ قـــــرارات مــن أجـــل ســـلامـــتك وصــــحتك.

・ابــــتعد وقــــلل مــن الــــمعلومــــات حـــول الــــــفيروس.

・حــافــظ عـــلى روتــــين طــــبيعى بـــحياتـــك.

・اصــــنع بــــيئة مــريــحة مــن حـــول.

・ابــــحث مــا الــــذى تســـــتطيع الـــــقيام بــه فــى الــوقــت الـــحالـــى.

・حــــاول  ان تــــتدرب عـــلى شئ تســـــتطيع الـــــقيام بــه فــى مــوقــف مــــعين.

لنذهب إلى 
نزهة....

 15



موافق!

تخلص 
منهم!!

الــتغلب عـلى الــنوع الـثالـث

الــتزود بـالـخوف يؤدى إلـى الـوصـم.

・سـاعـد فـى نشـر الــمعلومــات الــموثــوق 

مــنها.

・تــجنب الــلغات وكــلمات الـــتصنيف.
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نــقدر ونــحترم كـل مـن يســتجيب لــمكافــحة الـــفيروس.

・الـــعائـــلات وأطـــفالـــهم الـــــصغار.
・كـــبار الـــسن.

・مــــتلقى الــرعــايــة الـــــطبية وعـــائـــلاتـــهم.
・الــــــمقيمين بـــالحجـــر الـــمنزلـــى.
・الـــعامـــلين بــالــرعــايــة الـــــطبية.

・الــذيــن يـــدعـــمون الـــــمجتمع فــى الـــــحياة الـــيومـــية.
بـــالـــطبع ، نـــحن جــــميعًا فــي هـــذه الـــمعركـــة ويـــــمكننا الـــمشاركـــة فـــيها.

الــتغلب عـلى الــنوع الـثالـث
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الــملخص: لــلتغلب عـلى 
COVID-19 يــؤثــر فــــيروس كـــورونـــا المســـــتجد عـــلى

حـــياتـــنا مــن خـــلال "ثـــلاث أنــــواع لـــــلعدوى"

قــد تـــصبح الـــمعركـــة ضــد الـــــفيروس مــعركــة 
طــويــلة.

يـــــمكننا جــــميعًا الـــمشاركـــة فــي هـــذه الـــمعركـــة 
مــن خـــلال قـــيام كــل شـــخص بــــدوره.

دعــونــا نتخــــلص جــــميعًا مــن الـــــفيروس كـــيدًا 
واحــــده.

النوع الأول
"الشعور بالمرض"

النوع الثانى
"الخوف"

النوع الأول
"الوصم"

دعونا نكسر
الدايرة!!
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