
الإحاطة النفسية 
لدعم الطلبة والحدّ 
من تداعيات فيروس 

  COVID19 كورونا

 אلجمهورية אلتونسية

 وزאرة אلتعليم אلعاĂ و אلبحث אلعلمي

 الدراسة و کیفیة المراجعة  - 3 

حاول أن تتحصل علی المعلومات اللازمة فیما یخص دراستـك    -
 ...)البرامج الدراسیة، توقیت الحصص، أوقات الامتحانات(

تأقلم مع الإجراءات الدراسیة الجدیدة من حیث التـوقـیـت      -
 ...وامتداد السنة الدراسیة و التباعد الاجتماعي للطلبة 

متّن علاقاتك مع الطلبة الآخرین لفتح المجال لتبادل الخبرات  -
 الأکادیمیة والتشارك في المشاریع الطالبیة والواجبات الجامعیة

 اعتمد علی الوسائل التکنولوجیة الحدیثة للدراسة عن بعد -

نظّم أوقات المراجعة للامتحان واختر الوقت المناسب للدراسة   -
 یتیح لك وقتاً من الراحة والترفیه

د المواد التي تحتاج لمجهود ووقت أکبـر  رتّب الأولویات وحدّ  -
  في المراجعة و ابدأ بدراستها أولا

اعتمد الملخّصات في الحفظ ودوّن أکثر النقـاط أهـمـیـة        -  
 واستخدم الألوان للتأشیر علیها 

هيّء المکان الملائم للدراسة الذي تتوفر فیه الشروط کالإنارة  -  
 ...و الهدوء 

تجنّب أسباب التشتت الذهني أو ضعف الانتباه أو قلة الترکـیـز     -
 .أثناء المراجعة

إذا کنت تعاني من صعوبات نفسیة ولم تستطع أن تواجهها أو تتغلب 
علیها بمفردك، یمکنك اللجوء إلی الأخصائي النفسي لیقدم لـك  

 . المساعدة النفسیة اللازمة
علما وأنه یتواجد عدد من الأخصائیین النفسانیین بالمؤسسات 
والمبیتات الجامعیة لمساعدة الطلبة الذین هم بحاجة لمتابعة 

  .وإحاطة نفسیة

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 71 786 300: الهاتف 

 71 801 701: الفاكس 

 tn.state.mesrs@covid.veille: البريد الإلكتروني 



ینتج عن نهایة الحجر الصحّي والعودة إلـی  
الجامعة حالة من الخوف والقلـق لـدى     
الطلبة، التّي تتطلّب جهدا للتکیّف قد یختلف 
من طالب إلی آخر قصد الحفاظ علی حالة 

ولمساعدة الطلبة .  التوازن والصحّة النفسیة
علی الحدّ من التداعیات النفسیة لفیـروس  

 :نقدّم إلیکم التوصیات التالیة کورونا

 السکن و التنقّل و ارتیاد الفضاءات المختلفة - 1

کن علی علم وتأکّد بأنّ هذا الفیروس یمکـن أن      -
یصیب أيّ شخص في أيّ مکان بمعزل عن الجـنـس   

 .والمنطقة الجغرافیة

ضرورة الاطّلاع علی بروتوکول وزارة التعـلـیـم      -
العالي والبحث العلمي المتعلّق بالإجراءات الوقائیة 

 .من فیروس کورونا

حاول التقیّد بکل إجراءات وزارة الصحّة لحـفـظ     -
 ...الصحة  کغسل الیدین و التباعد الاجتماعي

 اعمل علی خلق بیئة صحیة ومتکیّفة مع احتیاجاتك   -

تجنّب الاکتظاظ في الفضاءات الجامعیة والعامـة   - 
 ووسائل النقل

 الحالة النفسیة  - 2

في البدایة نقترح علیك، تقبل الوضعیة، وتعلم کیفیـة  
التعایش معها وذلك من خلال تحدید السّلوکات التي 

المسافة الجسدیة، موقفك ( تساعدك علی التحکم فیها 
عدد ( وترك ما لا یمکنك السیطرة علیه ...).  الإیجابي 

 ...)المصابین ، ما یفعله الآخرون، الامتحانات 

حاول التعوّد علی الوضعیة الجدیدة مـن إغـلاق       -
وسائل الترفیه کالمقاهي والمتنزّهات والـفـضـاءات    
الریاضیة وجد سبل جدیدة واخلق دینامکیـة فـي     

 .حیاتك للإحساس بالطمأنینة والرفاه النفسي

أحط نفسك بالأشخاص الایجابیین الذین یشجّعونك   -
 و یعلّمونك أشیاء جدیدة و یشعرونك بالانتماء 

حافظ علی تواصلك مع العائلة والأصدقاء باستعمال   -
التکنولوجیا الحدیثة وصفحات التواصل الاجتمـاعـي   

 لتجنّب الإحساس بالوحدة والیأس والإحباط

احم نفسك و قدّم في نفس الـوقـت الـدعـم           -
للآخـــــــــــــــرین و شـارکـهـم      

 اهتماماتك

تحمّل المسؤولیة في حمایة نفسك و المجتمـــع   -
 و تقدیم العنایة اللازمة للمحیطین بك

واجه خوفك و قلقك من الوباء حتّی لا یـعـطّـل       -
 نشاطك و تعلّم التعایش مع الفیروس

لا تبالغ في الإجراءات الاحترازیة ولا تتعطّل عـن أداء      -
حیاتك وکن مرنا و متحمّسا للتغییر وجد البدائل في الحیاة 

 وتواصل مع الآخرین بطرق آمنة

تعلّم التعامل الإیجابي مع الأزمات والمرونة في التصرّف   -
 وتجنّب التفکیر السلبي لأنّه یزید من تعقید الوضعیة

اعتن بصحّتك الجسدیة والنفسیة وحافظ علی نوعیة حیاة   -
 ...)تغذیة متوازنة، نوم جیّد وکافي( جیدة 

عزّز ثقتك بنفسك و طوّر ذاتك و کن مبدعا و حسّـن        -
 مهاراتك

 عبّر عن انفعالاتك حتّی تتخلّص من حالات القلق لدیك  -

 تقبّل أنّك لا تستطیع تغییر کل الظروف التي تحیط بك  - 

التزم الهدوء والتضامن عند الأزمات لتجاوزها بـأخـف     -
 الأضرار

حاول الترفیه عن نفسك من خلال ممارسة النشـاطـات    -
 ...التي تساعدك علی ذلك کالریاضة والموسیقی

تجنّب الفراغ لأنّه یزید التوتّر والأفکار السلبیة وضـع      -
أهدافا واضحة وخاصة بك تعطي معنی لوجودك وتدفعـك  

 للمضي قدما لتحقیقها 

قلّل من الترکیز علی المشاکل وحاول إیجاد الحـلـول     -
 البدیلـــــة و کن قویّا في مواجهتها

حدّد نقاط القوّة و الضعف لدیك واستخدمها في إدارة  -
  مشاعرك والسیطرة علی دوافعك
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