
"حصانة في الحیاة الیومیة"
كلیة التربیة في جامعة حیفا بشأن زیادة الحصانة في حالات الازمة

نحن موجودون في ھذه الأیام في أیام تجتمع فیھا الحیاة العادیة وحالة الطوارئ في الوقت 
نفسھ. ان الواقع الذي نعیش فیھ الیوم یمكن ان یكون ضاغطاً وساحقاً ولھذا نحصر ھنا 

عددا من الوسائل لزیادة الحصانة

الحفاظ على الحیاة المعتادة
الحفاظ على الحیاة المعتادة یقوي الیقین في فترة لا یقین فیھا. الحفاظ على الحیاة المعتادة 

یحفظنا أیضا، لھذا ینبغي لنا ان نحافظ على الحیاة الیومیة المعتادة في أقرب صورة ممكنھ 
لھا.

المشاركة في عمل والبحث عن كیفیة المساعدة
نتذكر بھذا قوانا ومواردنا الذاتیة. مساعدتنا لغیرنا تحسن الینا وللآخر.

إیجاد مجموعات انتماء 
ینبغي إیجاد مجموعات انتماء وان نكون في صلھ بھا. فشعور اننا محاطون بأشخاص 

یھمنا امرھم ویھمھم امرنا یقوي الشعور بالأمن والحیاة المعتادة، ویسھم من التقلیل من 
الخوف والتوتر فقوتنا في وحدتنا.

حصر الاھتمام في الایجابي
تنتشر في ھذه الأیام على الملأ قصص بطولة وعطاء وتجند كثیرة للمواطنین تعبر عن 

مدى قوة دولتنا وجمالھا ووحدتھا. نوصي بحصر الاھتمام بھذا.

الاقلال من مشاھدة الاخبار
ان مشاھدة الاخبار تنشئ وھم الشعور بالسیطرة، لكن من المعلوم في واقع الامر 
تزید التوتر والخوف. نوصي بحصر استھلاك الاخبار في وقتت محدود ومحدد 

مسبقا.

ھذا ما یحسن اموركم فخصصوا وقتاً لفعل ذلك
كل واحد منا "یُشحن" بطاقات من أشیاء أخرى - كالنشاط الریاضي، الموسیقى، 

قراءة الكتب، مشاھدة الأفلام والمسلسلات وغیر ذلك فاحرصوا على تخصیص وقت 
لھذه النشاطات.

شجعوا المحادثة الشعوریة بین المحیطین بكم وابحثوا عن قرب انساني
ان المحادثة المفتوحة غیر الحكمیة مھمة لإطلاق مشاعر الضیق الحبیسة من جھة، 

ولتقویة الشعور باننا لسنا وحدنا في ھذا.

كتب على ید طلاب وباحثون بكلیة التربیة بجامعة حیفا


