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 المقدّمة
ة التعامل مع عي الصليب الأحمر والهلال الأحمر حول كيفيّ ومتطوّ  لموظّفيتقديم معلومات  فيالغرض من هذه الوثيقة يتمثّل 

-مرض فيروس كورونا )كوفيد يات الجديدة المرتبطة بودعمهم في مواجهة التحدّ  وإعطائهم المعلومات اللازمة كبار السنّ 
 ر الوضع.مع تطوّ المستمرّ    للتحديث  عتخضسوثيقة  الوتجدر الإشارة إلى أنّ هذه  .  (19

 

 ماذا يمكنك أن تجد في هذه الوثيقة؟
في   الواردة ةيّ ة استخدام الرسائل الرئيس، بما في ذلك كيفيّ معهموالتواصل  ة التعامل مع كبار السنّ حول كيفيّ  توجيهات -أ

 " أدناه.ب"القسم  
 

 د  ي حسب الحاجة. تأكّ ة مع السياق المحلّ يّ ئل الرئيسهذه الرسا. يجب تكييف كبار السنّ إلى الموجّهة  ةالرسائل الرئيسي   -ب
د الموثوقة إذا كنت تريد تغيير و/أو تكييف  ع الموار راج  و  ،االرسائل التي تختار استخدامها مناسبة ومقبولة ثقافي   من أنّ 
ا ةهذه الرسائل الرئيسيّ  تتوفّر. باستمرار وتحديثهامة المعلومات المقدّ  التحقّق منمن  د  تأكّ و  ،الرسائل بشكل منفصل   أيض 

 . IFRC Go  ةعلى منصّ 
 

 .إذا كنت بحاجة إلى مزيد من المعلومات والأدوات  لرجوع إليهايمكن ا  موارد -ج
o  مواقع مفيدة وتوجيهات أخرى 
o "مقترح   جيب"  قاموس 

ا ي   ة لتكون على قائمة بالموارد المحليّ  لإعداد لغاتك(. قد تحتاج إلى بعض الوقت أو الموارد المتاحة بلغتك ) مراجعةرجى أيض 
 ولربط الأشخاص بالخدمات والموارد المتاحة.   المحلّي  في مجتمعك   متوفّردراية بما هو  

ضمن   IFRC goة منصّ على ( 19-مرض فيروس كورونا )كوفيد صة لثة على الصفحة المخصّ توفير الموارد المحدّ  سيتمّ 
 ."القسم المعنون "كبار السنّ 

،  ةالوطنيّ  تّكعلى السياق الذي تعمل فيه جمعي لكبار السنّ  الموجّهة ةرسائل الرئيسيّ الة استخدامك : تعتمد كيفيّ للتذكير
 ممعه تواصلك وطريقةالتوصيات  كة استخدامبتعديل كيفيّ  م  الذين تحاول الوصول إليهم. ق   وعلى )مجموعة( كبار السنّ  كما

الرسائل التي تختار استخدامها مناسبة   د من أنّ وتأكّ  ،بتكييف الرسائل مع السياق إذا لزم الأمر م  ق  و  ،وضعكبناء  على 
 ومقبولة من الناحية الثقافية. 

 
ة: بما في  تك الوطنيّ إلى جمعيّ  ة وصول كبار السنّ كيفيّ ب المتعلّقةة الرسائل الرئيسيّ  الواردة فيبتحديث المعلومات  م  ق  

ي الرعاية الصحية علومات من مقدمّ الساخن وما إلى ذلك( أو م معلومات الخطّ  / صال )أرقام الهاتفذلك معلومات الاتّ 
 مي الخدمات الآخرين.ومقدّ 
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 الإرشادات 
 ؟(19-مرض فيروس كورونا )كوفيدلإصابة بأكثر عرضة ل  لماذا كبار السن  

ما يجعلهم أكثر مناعة قوي ا،  جهاز  في الغالبمتلك كبار السنّ لا يف. على حدّ سواء ةة واجتماعيّ أسباب جسديّ  ي عزى ذلك إلى
ا من أمراض أخرى أكثر من سواهم،، كما أنّهم للإصابة بالأمراض المعدية عرضة   مثل أمراض القلب أو  يعانون أساس 

 مكافحة الأمراض المعدية.ما يضعف قدرة أجسامهم على  ري أو أمراض الكلى،  أمراض الرئة أو السكّ 
سية مثل دور  في بيئات مؤسّ  يعيشواومن المحتمل أن  ، كماأفراد العائلة في مكان مزدحم  مع ، قد يعيش كبار السنّ كذلك

خطر  يتزايد ( حيث HelpAge International منظّمة دور الرعاية من إرشادات ي رجى مراجعةالتمريض أو دور التقاعد )
ايعيشون  إذا كان كبار السنّ أمّا لإصابة. ا نون من الحصول على ، فقد لا يتمكّ لنقّ أو يواجهون تحديات في الت في عزلة أساس 

على  المخزوناتنفدت  في حال، م أو الأدوية التي يحتاجون إليهاة الحصول على الطعاالمعلومات حول ما يجب فعله أو كيفيّ 

ا أن يعيش كبار السنّ ، من المرجّ من المجتمعات الكثيرفي و . سبيل المثال ما يزيد من صعوبة حصولهم فقر،  حالة في ح أيض 
 أنفسهم. ب  ناءتوالاعالتي يحتاجون إليها    المستلزماتعلى  
للغاية يمكن أن  ضعيفة   مجموعة   يشكّلون  كبار السنّ  أنّ ( 19-مرض فيروس كورونا )كوفيد المتعلّقة بة دلّ الأظهر ت   •

 للوفاة.  أكثر عرضة  هي  و   ،بالفيروس  تهاصابإ  في حال  تظهر لديها أعراض شديدة
 في الحجر الصحي الذين يعانون من التدهور المعرفي أوالموجودون ة أولئك ، وخاصّ قد يصبح بعض كبار السنّ  •

قد يتصرّفون  هم أنّ  ذلك قد يعنيو  .الشكوك بشكل مفرطوقد تساورهم  ،انعزالا  أو  توتّر ا، أكثر قلق ا أو غضب ا أو الخرف
 .بطرق غير متوقّعة

 التباعدوقد يكون  ،أو ظروف أخرى بالقرب من بعضهم البعضالرعاية الدائمة  منشآتفي  قد يعيش كبار السنّ  •
 .صعب ا  الجسدي

 .مة مناسبة لكبار السنّ الخدمات المقدّ ، أو قد لا تكون  الوصول إلى الخدمات الصحية  مندائم ا    يتمكّنون قد لا   •

ا الكثير من الاختلافات  ثمّةولكن (، 19-بمرض فيروس كورونا )كوفيد  للتأثّر أكثر عرضة  السن  كبارّ : للتذكير   أيض 
 .تحليل برامجنا وتكييفها وفق ا لذلكو   أن نحرص على عدم التعميم  ، ويجببينهم

العمر غير أنّ عام ا وما فوق.  80و 50الذين تتراوح أعمارهم بين الأشخاص  تشملهي و ، "كبار السنّ تختلف تعريفات "
 65هو ( 19-لمرض فيروس كورونا )كوفيد  ستجابةسياق الا" في الكبير في السنّ لتعريف "الشخص  الأكثر استخدام ا

يمكن   وغيرها كلها عواملالعمر والجنس والعرق والحالة الصحية ف :متنوّعة   مجموعة   65 البالغون فوق سنّ ويشكّل . عام ا
في  ف المختلفة على التعامل مع استراتيجيات التكيّ  تهوقدر عرّض لها، التي قد يتوالمخاطر  ،احتياجات الشخص د تحدّ أن 

 خلال الأزمة.
تك الوطنية من خلال تصميم أنشطة لكبار  ن ويمكنهم دعم جمعي  ودة ونشطصحة جي  هم في    من كبار السن    الكثير •

 الآخرين.  قد يشمل ذلك توفير دعم الأقران لكبار السن  و .  هاوتنفيذ والمجموعات الأخرى   السن  
  ض كبار السن  تعر  ي، حتى لا هذه الاستشارة والدعم عن بعد توفيرالجسدي  التباعدقيود  تفرضح أن من المرج   •

 لخطر الإصابة.
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  تحدّي ا أكبر ذلك يشكّل وقد مي الرعاية. الأسرة أو مقدّ أفراد أنفسهم ويعتمدون على ب الاعتناءقد يجدون صعوبة في  •
 . في حالات الطوارئ 

 . باع التعليماتغير قادرين على اتّ   يكونون مة أو  قد لا يفهمون المعلومات / الرسائل المقدّ  •
 . ات التواصل الشائعة )مثل وسائل التواصل الاجتماعي(منصّ   خدمون يست  لاقد   •
 والسرقة(. الاحتيالللاستغلال المالي أو الإساءة والأنشطة الإجرامية الأخرى )مثل    قد يكونون أكثر عرضة   •
دون شبكات  من  والعزلخضعون للحجر الصحي ة أولئك الذين ي، وخاصّ لانعدام الأمن الغذائي كبار السنّ ض يتعرّ  قد  •

 أموال محدودة للوصول إلى السوق.لا يملكون سوى الذين  أمان و 
ا أن من المرجّ  • ات اللاجئين أو مفي أماكن مثل مخيّ  أنّه ما يعني، لالتنقّ ب تتعلّقمشكلات  يواجه كبار السنّ ح أيض 

المشتركة من أجل الوصول إلى المعلومات  المساحاتقدرة على المشي إلى  ، قد يكونون أقلّ النازحين داخلي ا
  والخدمات.

 الإجراءات الموصى بها
 التفاعل  .1
لاستجابة الأكثر  لتخطيط عملية اللإشراكهم في  واقتراحات من كبار السنّ  مساهماتعن طرق للحصول على  بحث  ا   •

 .ةالوطنيّ   جمعيّتكفي    هاوتنفيذ   ملاءمة لكبار السنّ 
همب العزلة الاجتماعية. لتجنّ  مع كبار السنّ  بنشاط   تفاعَل   • ع أو تقديم دعم تطوّ من خلال ال لدعم مجتمعهما فرص   أعط 

ان يعمتطوّ الين يمكن للمسنّ  المثال،الأقران. على سبيل  في الصليب الأحمر والهلال الأحمر المشاركة في العمل  أساس 
 تقديم الدعم النفسي والاجتماعي عبر الهاتف(.  غرارعلى عي عن ب عد )التطوّ 

 .أحبّائهم   معنويات أو إرسال بطاقات لرفع الرسائلأو كتابة  بهم    الاتّصالع الأصدقاء والعائلة خارج منزلهم على  شجّ  •
 .وإقامة الروابط  الاجتماعيّ   التفاعلافتراضية بين الأجيال لزيادة   نظّم برامج تواصل •
 . ي احتياجاتهممة تلبّ قد  المعلومات الم    د من أنّ التعليقات من الأشخاص للتأكّ جمع  ا   •
 .لتسهيل المقاربات بين الأجيال  ،أو الكتابة  ،القصص  سردأو    ،ةع الأنشطة مثل الحرف اليدويّ شجّ  •
في   يعملون مع كبار السنّ  أشخاص /صلة أخرى ذات  أو مجموعات بكبار السنّ  ت عنى مجموعاتمع  تواصَل   •

مي الخدمات المساعدة في تحديد الأشخاص الأكثر  ات أو مقدّ المجتمع: يمكن لمجموعات المجتمع المحلي أو الجمعيّ 
غذاء ال على غرارللخطر، ومعرفة الدعم الذي يحتاجون إليه، بما في ذلك الوصول إلى الإمدادات الأساسية  عرضة  

 .المعلوماتتزويدهم بو   لدعمهمة الوصول إلى المحتاجين كيفيّ تحديد  خطط ا ل ع  دوية. وبناء  على ذلك، ضَ الأو 
 

 التواصل .2
كون لديهم أسئلة تقد و مصادر أخرى. من يات في فهم الرسائل الواردة من وسائل الإعلام أو تحدّ  قد يواجه بعض كبار السنّ 

 التباعد الفرق بين  يتساءلون مثلا  عنفقد . (19-مرض فيروس كورونا )كوفيد ق بدة أو كلمات تتعلّ حول معنى مصطلحات محدّ 
في  أن تجد يمكنك و  ،بسيطةاستخدام كلمات ب هذه المفاهيم لهم ا لتوضيحمستعد   ن  ك  لذلك، . والعزلةالجسدي والحجر الصحي 
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ا  يمكنكو ة جاهزة لمساعدتك في ذلك. إضافيّ  ورسوممعلومات وأدوات الموارد  ، باستخدام  بكجيب خاصّ  قاموس إعداد أيض 
الذين يعانون من مشاكل  ة في حالة كبار السنّ معهم )خاصّ  من الاحتفاظ به ن كبار السنّ ى يتمكّ حتّ  والرسوممن النصوص  لّ ك

 الخرف(.  على غرار ة العقليةالصحّ 

.  مختلفة تواصل أساليبب ما قد يتطلّ  ،جسدي مع ضعف في الرؤية أو السمع أو الإدراك عجزمن  قد يعاني كبار السنّ و 
 :بما في ذلك،  فةكي  المناسبة والم   تواصلال  أساليب  في  مبدع ا وانظر    ن  ك  لذلك،  

يجب توصيل الرسائل بطريقة موجزة و الموارد( لدعم الرسائل.  راجعأو طرق أخرى ) مرئيّةاستخدام طرق  •
 .جميع أسئلتهمعلى    الإجاباتلك  تتمقد لا  و   ،أثناء التفاعل معهمة  عدّ أسئلة    الأشخاصقد يطرح    .وهادئةومحترمة  

 ة الحدّ كيفيّ  مثل، حول ما يمكنهم القيام به بأنفسهممشاركة حقائق بسيطة حول ما يحدث وإعطاء معلومات واضحة  •
.  والأصحّاءالذين يعانون من ضعف إدراكي    كلمات يمكن أن يفهمها كبار السنّ باستخدام    من خطر الإصابة بالعدوى،

ما لزم ر المعلومات كلّ كرّ و  ،مصادر موثوقة وعدم نشر الشائعات منهذه المعلومات  الاستحصال علىمن  د  تأكّ و 
 الأمر.

ا، بما في ذلكصال م قنوات اتّ ااستخد  • أو  ،أو الراديو ،ة مثل التلفزيون القنوات التقليديّ  يفهمها الناس ويعرفونها جيّد 
ا في العمل مع  ،النشرات( على غرارالمعلومات المكتوبة ) موادّ   الأقرانمثل  أشخاص آخرينولكن يجب التفكير أيض 

نشر  وذلك بهدف  ،أو القادة الدينيين والمجتمعيين ،أفراد الأسرةأو ية، مي الرعامقدّ أو الآخرين(،  )كبار السنّ 
 باعهم للنصيحة.، زاد احتمال اتّ ثقة الناس في مصدر المعلومات  تما زاد المعلومات. وكلّ 

الرسائل التي تختار استخدامها مناسبة ومقبولة  د من أنّ تأكّ و  ،ة وفق ا للسياق إذا لزم الأمريسيّ بتكييف الرسائل الرئ م  ق   •
ا الموارد الموثوقة   ع  راج  و . االاجتماعي ممكن  لا يكون التباعد قد  ،نةفي ظروف معيّ  ،على سبيل المثال -ا ثقافي   أيض 
 باستمرار.  وتحديثهامة  قد  المعلومات الم    التحقّق مند من  تأكّ و   ،كنت تريد تغيير الرسائل وتكييفهاإذا  

 بشكل منتظم الاطمئنان .3
 .مساعدة  أيّ ا إذا كانوا بحاجة إلى مّ عو   عن أحوالهم، اسأل الناس  إذا أتيحت لك الفرصة •
الصليب الأحمر والهلال عي أو متطوّ  ،أو أفراد العائلة ،جيرانتتألّف من الأصدقاء  مجموعة انظ ر  في إمكانيّة إنشاء •

اء المجموعة على تشكيل مجموعات  ضأع شجع  و مات )محلية( أخرى. من منظّ  أو أشخاص ،أو كبار السنّ  ،الأحمر
د صال والتأكّ دة للبقاء على اتّ طريقة جيّ  يشكّل ذلكصال ببعضهم البعض. تفاق على جدول للاتّ صغيرة أو أزواج والاّ 

ا في المجتمعات التي ليس  وقد ينفع ذلكبخير.    الجميع  من أنّ   . قائمةلديها مجموعات    تأيض 
 صال.والبقاء على اتّ   لإجراء المكالماتجدولا  زمني ا    وقدّممع أحد الجيران أو أفراد المجتمع   أن تقترن   اقتر ح   •
د   • استخدام دردشة الفيديو مع الآخرين باستخدام الهواتف الذكية أو أجهزة الكمبيوتر المحمولة أو على  كبار السنّ  ساع 

 الأجهزة اللوحية.

 المراقبة  .4
 كلّ  ق من أنّ ، تحقّ أثناء مراقبة ما حولك .على دراية بالظروف غير المعتادة ن  ك  ، البقالة أو الأدوية توصيلأثناء  •

يمكنك  و  .، وما إلى ذلك(على وجود مشاكل )مثل القذارة، والظلام في المنزلمة علا وأنّه ما من كانه شيء في م
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ا إلقاء التحيّ أنّ  ر  تذك  و . الآمنةن من الحفاظ على المسافة القيام بذلك أثناء الوقوف عند الباب لتتمكّ  ة  ه من المقبول أيض 
احرَص  على ، معك لبعض الوقت بالتحدّثالناس سعداء بأنّ  شعرت وحتّى إذاف لإجراء دردشة سريعة. والتوقّ 

 .الجسدي التباعد على    الحفاظ
فين  إذا كنت أنت أو غيرك من الموظّ و لعنف أو الإساءة أو الإهمال في المنزل. تدلّ على اعلامات محتملة  لأيّ  انتب ه   •

، يمكنك استخدام هذه المعرفة والخبرة ودعم الناجين الإنذارعلى علامات ف بين على التعرّ ين مدرّ أو المتطوعّ 
العنف  ب ترتبطة مشكل وجود إزاءرك شكوك و اتكن مدرّب ا على ذلك ولكن تسلم حال  وفينف. لمعالجة مخاطر الع

صة الذين يمكنهم بعد ذلك طلب المشورة من الخدمات المتخصّ   ،لمشرفينلقلقك    فعبّر عن،  أو سوء المعاملة في المنزل
  أفضل طريقة لمعالجة الموضوع. حول  

 
 
 
 
 
 

 دعم كبار السن    أثناءعين فين والمتطو  للموظ    العناية بالذات
 

  للتوجيهات ، وفق ا ن والتباعد الجسديي  مثل غسل اليدَ  ،تساعدهم والناس الذينلحماية نفسك  اللازمة التدابيرباع د من اتّ تأكّ  •
قبل  اطرح الأسئلة اللازمة لتتّضح لك الفكرة  هذه التوجيهات، د منالوطنية. إذا كنت غير متأكّ تك مها جمعيّ التي تقدّ 

اللحصول على معلومات إضافيّ و نشطة.  الانخراط في الأ  .ormIFRC go platfزيارة منصّة    ة، يمكنك أيض 
ا، عليك من القيام بذلك  لتتمكّنولكن  ،دعم الأشخاص الآخرين نشاط مهمّ  • شعرت . إذا وسلامتكتك الاعتناء بصحّ جيّد 

  وق م بإبلاغعين الآخرين( المتطوّ  على غرار)بذلك أشخاص تثق بهم  إبلاغ احرص  على، كبالتوتر أو القلق أو التوعّ 
ا العثور على    .ة في قائمة الموارد إضافيّ   توجيهاتمشرفك. يمكنك أيض 

 بصورة يوميّةهذه المكالمة  إجراء من المهمّ و م البعض. كبعض لىللاطمئنان عمع زملائك  أصدقاء مجموعةبإنشاء  م  ق   •
 ب الإرهاق.لتخفيف الضغط وتجنّ 

https://go.ifrc.org/emergencies/3972#additional-information
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هة ة الرسائل الرئيسي   -مرض فيروس كورونا )كوفيدخلال جائحة في  لكبار السن  الموج 
19 ) 

 
ة حول ر معلومات أساسيّ وفّ ت، وهي (19-)كوفيد مرض فيروس كورونا حول  توصيات لكبار السنّ  في هذه الوثيقة ترد 

 إذا كانوا بحاجة إلى المساعدة والدعم.  أو  كورونا  بفيروس  إصابتهمخطر    للحدّ من  اتّباعها  كبار السنّ ل  الإجراءات التي يمكن

 
الذين تزيد أعمارهم عن  الأشخاصإلّا أنّ . (19-)كوفيد  فيروس كورونايمكن أن يصاب الناس من جميع الأعمار بمرض 

ري، أو مشاكل القلب، أو مرض السكّ  على غرار)قائمة أخرى  حالات مرضيّة، والأشخاص الذين يعانون من عام ا 65
في حال أ صيبوا بمرض   من أعراض أشدّ يعانوا لأن  ، أو ضعف المناعة( أكثر عرضة  السرطان، أو أمراض الجهاز التنفسي

 (.19-)كوفيد فيروس كورونا  
 

 وكيف يمكن أن ينتشر؟  (19-مرض فيروس كورونا )كوفيدما هو 

 استخدامها وتكييفهاالوطنية   للجمعي ات التي يمكن ةالرسائل الرئيسي  
 :ةالرسائل الرئيسيّ قبل استخدام هذه 

 
ات الصليب الأحمر تحاد الدولي لجمعي  من قبل الا    ة الموجهة إلى كبار السن  تطوير هذه الرسائل الرئيسي    تم   •

 .استشارتهابعد  و ات الوطنية في أوروبا  على طلب الجمعي    والهلال الأحمر بناء  
 .الوطنيةات  الجمعي  قبل  من   للتواصلكأساس    سيتم  استخدام هذه الرسائل •
 .الوثيقةل باللون الأصفر وتعديله قبل استخدام هذه  القسم المظل   تكييفرجى  ي   •

 !!!!بالكاملالأصفر  باللون  المظلل    حذف النص  ا !!!!! •

لدعم   يالمحلّ   في المجتمع  [اسم الفرع/ الجمعيّة الوطنيّةوالهلال الأحمر / فرع ]تعمل جمعية الصليب الأحمر  
معلومات  تصال بهم على ]. يمكنك الاّ (19-مرض فيروس كورونا )كوفيد   الأشخاص الذين لديهم مخاوف بشأن

 [صالالاتّ 
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كانون  فيروسات التاجية" ظهر في البه نوع جديد من "سبّ يهو مرض  (19-مرض فيروس كورونا )كوفيد  •
 .2019ديسمبر  الأوّل/

يعاني بعض  و س.  وضيق التنفّ   المستمرّ   ما يعاني الأشخاص الذين يصابون بالفيروس من الحمى والسعال الجافّ   عادة   •
 الأشخاص من أعراض أخرى مثل احتقان الأنف وآلام العضلات والتهاب الحلق.

 . بإمكانهم نقل العدوى ولكن    -بعض الأشخاص المصابين بالفيروس لا تظهر عليهم أي أعراض   •
 أنّه يمكن علاج الكثير من عوارضه.    إلّا   ،(19-مرض فيروس كورونا )كوفيد علاج أو لقاح متاح لأي  الي ا لا يوجد ح •
 .دون الحاجة إلى علاج خاصّ  مند  بشكل جيّ   (19-مرض فيروس كورونا )كوفيد يتعافى معظم الأشخاص من   •
 عندما يسعل تتطايرآخر من خلال قطرات إلى من شخص  (19-مرض فيروس كورونا )كوفيد ينتقليمكن أن  •

ا أو أيض   المرض يمكن أن ينتشرو . أو يعطس الشخص المصاب اا عندما يلمس الشخص سطح   يتواجد عليه غرض 
  ه أو أنفه أو فمه.ي  يلمس عينَ   ثمّ   ومنالفيروس 

 

 أن أفعل؟ يمكننيوالقلق. ماذا  بالخوفأشعر 
مثل عدم القدرة على الخروج   ،التغييرات في روتينك اليومي إزاء ر أو القلق أو الغضبالتوتّ بالحزن أو تشعر  أنّ  الطبيعيمن 

ا على نومك.  هذه التغييرات وقد تؤثّر، جيرانمن الاتصال بالأصدقاء والعائلة وال والحدّ نفسه القدر من المنزل ب  هإلّا أنّ أيض 
التي   التوصياتفي ما يلي بعض فهذا وقت عصيب على الجميع.  - ردود فعل طبيعية تمام اكلها أن ندرك أن هذه  من المهمّ 

 :كيمكن أن تساعد
 صل  أو اتّ  ،عينوالمتطوّ  ،والجيران ،والأصدقاء ،العائلة أي -مع الأشخاص الذين تثق بهم  منتظمصال على اتّ  ابقَ  •

 للغاية. امفيد    شخص ودودالتحدّث مع  كون  ي  فقد ي. الهلال الأحمر المحلّ الأحمر /  صليب ال  بفرع
امج الراديو والاستماع إلى بر  ،التصويرو  ،ومشاهدة التلفاز ،والطبخ ،، مثل القراءةالتي تستمتع بها ق م ببعض الأنشطة •

 .التي يمكنك القيام بها داخل المنزلأو غيرها من الهوايات   ،لديك لةالمفضّ 
ل في منزلك، أو القيام ببعض الأعمال،  مثل التنقّ  ،عن التمارين التي يمكنك القيام بها في المنزل لتبقى نشط ا ث  ابحَ  •

ا  مّ ، أو التمارين البسيطة التي يمكنك القيام بها بشكل مريح. لا تضغط على نفسك لتفعل أكثر مد أو الوقوف، أو التمدّ 
 .فتوق    -  مبالأل  شعرتإذا  و   ،ببطء  تمرّن . أنت قادرٌ عليه

 أمكن.إذا  الشرفة أو في حديقتك    علىبعض الوقت    اقض  و   هواء النقي يدخل من خلال النوافذ دع ال •
الصليب الأحمر /   فرع أو ،أو الحكومة ،الرعاية الصحية يممثل مقدّ  ،على معلومات من مصادر موثوقة احصل   •

غير  مصادر  الصادرة عنالاستماع إلى المعلومات  ب  تجن  و  ،ةة العالميّ مة الصحّ أو منظّ  ،يالهلال الأحمر المحلّ 
 .موثوقة أو نشرها

ة  المجتمعيّ  ماتالمنظّ بي أو الصليب الأحمر / الهلال الأحمر المحلّ بفرع صل ، فاتّ مساعدةبحاجة إلى الإذا كنت  •
 أشخاص يمكنهم مساعدتك!  ثمّةف،  كيف بمفردكتّ إلى الأنك لست مضطر ا    ر  تذكّ و   ،الأخرى 

حال ظهرت عوارض مرض فيروس كورونا  ، في غرفة أو مساحة منفصلة في منزلك بتجهيز م  ، ق  ممكن اإذا كان ذلك  •
 تتمكّنوا من عزل أنفسكم.  كي  ل  ،ن يعيشون معكممّ   ( عليك أو على غيرك19-)كوفيد 
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في  حمر / الهلال الأحمر المحلي فرع الصليب الأالعائلة أو الأصدقاء أو الجيران أو  اطلب المساعدة من أفراد  •
 حصول على البقالة أو الإمدادات الطبية.للدعم الإذا كنت بحاجة إلى    [متوفّرةفقط إذا كانت هذه الخدمة  ]  منطقتك

 

 أن أفعل؟ الجسدي"؟ ماذا عليّ  التباعدماذا يعني "
جسدي مع الآخرين والحفاظ على صال المن الاتّ  الاجتماعي"( الحدّ  التباعد" ي سمّى أحيان االجسدي" ) التباعد يعني " •

الذين  الأشخاصمصافحة  ب  خرين خارج منزلك. تجنّ الآشخاص الأن( بينك وبين ي  طول ذراعَ  حوالىة آمنة )فمسا
 إيجاد طرق أخرى للترحيب مثل الإيماء أو التلويح أو الابتسام.   ل  حاو  و   تهم،أو معانق  لا يعيشون معك

حماية   على كلمساعد  ةمهمّ  اهولكنّ  ة،صعبهذه التغييرات  وقد تكون  ،تغيير روتينك اليومي على يجبرك ذلكقد  •
 (.19-مرض فيروس كورونا )كوفيد نفسك والآخرين من خلال إبطاء انتشار  

اعتماد هذه يساعد  وقد ، انتشار عدوى فيروس كورونا الجسدي في الوقت الحالي أفضل دفاع لدينا ضدّ  التباعد عتبر ي   •
 التدابير على إنقاذ الأرواح.

 
 لا ي نصح بهاالتي  التصرفات بها  ي نصحالتي  التصرفات

عند  في المنزل قدر الإمكان ولا تخرج إلّا  ابق   •
 باع نصيحة الحكومة.، باتّ الضرورة

 على غرار، عات العائلة والأصدقاءتحضر تجمّ  لا •
  ،وحفلات الزفاف ،الأهليّةوالمناسبات  ،الحفلات

ر ،ةوالخدمات الدينيّ  مثل   العامّةالمساحات  ولا تز 
  مكان مزدحم.  الحدائق والشواطئ أو أيّ 

،نعلم أن  عامل معات تجّ ال لكنّ  ذلك ليس سهلا 
مرض فيروس كورونا  انتشار فييساهم  أساسيّ 
 .(19-)كوفيد 

شخص لا يعيش   صال الجسدي مع أيّ من الاتّ   قل ل   •
 معك أو يعتني بك بشكل مباشر.

 ة:أساسيّ الخروج لأغراض    إلى  اضطررتإذا   •
o   الباكر أو المساء عندما  في الصباح    اخر ج

 .قليل  شخاصالأ عدد   يكون 
o  ّي نعن ذراعَ  حافظ على مسافة لا تقل 

 الآخرين.بينك وبين  

 
 

من أوقات  ل قلّ و  ،أو السفر للتسلية تخرج   لا •
بقالة قدر الإمكان إذا كان ال خروجك لشراء

 .بدلا  منكق  التسوّ   آخر  شخص  باستطاعة

اطلب الدعم من   -توصيل الطعام أو الدواء  اطلب   •
فرع  مي الرعاية. ]أو الأصدقاء أو مقدّ  أفراد العائلة

  فقط - المحليالأحمر / الهلال الأحمر  الصليب
ساعدك يأن  ه[ يمكنمتوفّرةإذا كانت هذه الخدمة 

للحدّ الباب  من ترك الأغراض عند د  في ذلك. تأكّ 
 .الاحتكاك  من

إلى الطبيب أو المستشفى إذا  تذهب مباشرة   لا •
عوارض مرض فيروس كورونا  لديك  ظهرت
م مقدّ  لف  ص  و  قبل أن تذهب ل  ص  ات   .(19-)كوفيد 

عليك خبرك ما يجب لي العوارضالرعاية الصحية 
 .القيام به
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  ،والعائلة ،صال مع الجيران والأصدقاءعلى اتّ  ابق   •
ترنت أو باستخدام الهاتف أو الإن ،مي الرعايةومقدّ 

الدعم إذا كنت    اطلب  و   ،وسائل التواصل الاجتماعي
 .هذه الوسائل  ستخداملاالمساعدة    بحاجة إلى

مي الرعاية  العائلة أو مقدّ تطلب من الأصدقاء أو    لا •
عوارض   كانوا يعانون منة  إذا خاصّ و ، زيارتك

 .(19-مرض فيروس كورونا )كوفيد 
 المستجدّاتعلى  ابقَ على اطّلاع  و   نفسك  بتسلية  ق م   •

  ،القراءةأي عن طريق  –بطريقتك المعتادة 
ومشاهدة التلفزيون وما إلى   ،والاستماع إلى الراديو

 ذلك.

مرض فيروس كورونا حول  آخر الأخبارتستمع إلى  لا• 
يشعرك ذلك فقد  -طوال اليوم  أو تقرأ عنها( 19-)كوفيد 

 بالضيق. 

 

 تي؟صحّ ب الاهتمامكيف يمكنني 
  م الرعاية الصحية الخاصّ تعليمات مقدّ باع في تناول الأدوية واتّ  رّ ، استمقائمةصحية  مشاكل أيّ  من كنت تعانيإذا  •

شكوك  تساوركإذا كانت و . (19-مرض فيروس كورونا )كوفيد ب مرتبطةجديدة  عوارض ظهرت عليكى إذا ، حتّ بك
 إجراءات جديدة للتعامل مع الطلب المتزايد.  اتّباعيتمّ  . انتبه: قد  م الرعاية الصحيةصل بمقدّ ، فاتّ أو مخاوف

بك.  الرعاية الصحية الخاصّ م من مقدّ  نصائح ، فاطلبكانت تساورك أي شكوكإذا و ة. تعليمات السلطات العامّ  ع  ب  تّ ا •
ر ا يحتوي على الكحول إذا لم استخدم مطهّ ، و ثانية 20عن  ة لا تقلّ لمدّ بالماء والصابون ر ك بشكل متكرّ ي  يدَ  ل  اغس  
 ر الماء والصابون.يتوفّ 

 ك وأنفك وفمك قدر الإمكان.ي  لمس عينَ   ب  تجنّ  •
  يكن بحوزتكفي كوعك إذا لم  اسعل   ، أوعلى الفور هص من، وتخلّ أنفك بمنديل عند السعال أو العطسفمك و  غطّ  •

 .ك بعد ذلكي  واغسل يدَ   ،منديل
 .وطهّر ها  رالأشياء والأسطح التي تلمسها بشكل متكرّ   نظّف •
 واستهلاكب التدخين ممارسة الرياضة بانتظام وتجن   واستمر في، يتناول الطعام الصحّ  ل  لدعم جهازك المناعي، حاو   •

 .بشكل مفرط  الكحول

 [ الوثيقة]معلومات مهم ة قبل استخدام هذه 
إلى  ك، أو يمكنه إحالتمباشرة   إذا كان فرعك / مقرّك العامّ يقدّم الدعم في هذه المنطقة فقطالمقطع الآتي  إضافةي رجى 

 جهات تقدّم الدعم إلى كبار السنّ الذين يتعرّضون للعنف أو الاستغلال أو الإهمال.
 

والإهمال. إذا كنت قلق ا   ،والإساءة ،والعنف ،رالتوتّ  في من زيادة البعض، قد يعاني الاستثنائية الفترة هذهخلال  •
  ـمنه  طلب المساعدةبه وا تثقبشخص  ل  ص  ، فاتّ شخص تعيش معه للعنف أو الإساءةتعرّض ك أو تعرضّ  إزاء

 تعديل ي رجى: ملاحظة مهمّة]. مدعأو الشرطة تقديم ال[ المحلّي لصليب الأحمر / الهلال الأحمرافرع ] ويمكن لـ
الصليب الأحمر / الهلال الأحمر  لساخن / الشرطة / أرقام الخط ّ  ضع   - بما يتلاءم مع وضعكهذا النص 

 حسب الاقتضاء[ 
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 يجبوغيرهم ممن  ،وطبيبك ،بما في ذلك أفراد عائلتك ،صال في حالات الطوارئ ثة بجهات الاتّ بإعداد قائمة محدّ  م  ق   •
 مرضت.  في حالالطوارئ أو    تصال بهم في حالاالاتّ 

 .أمكن  إذا  يوم ا على الأقلّ   30ة  لمدّ   لديك  كمية كافية منه  توفّرمن    وتأكّده  إلي  تحتاج  موصوفأي دواء    بشراء  م  ق   •
 الواردة أعلاه.  اتّباع النصائح  فحاول،  ر أو القلقإذا كنت تشعر بالحزن أو التوتّ  •

 

 ، فماذا أفعل؟(19-أ صبت بمرض فيروس كورونا )كوفيد نيفي أنّ  وأشكّ  أنّني مريضبأشعر 
 .في المنزل  ابقَ  •
إذا كنت  بك عن طريق الهاتف أو الإنترنت  م الرعاية الصحية الخاصّ بمقدّ  ل  ص  خفاء حالتك. اتّ لإلا داعي للذعر أو  •

 تعاني من العوارض الآتية:
o  حمى 
o  ّسعال جاف 
o انسداد الأنف 
o ضعف عام وتعب 
o (19-مصاب بمرض فيروس كورونا )كوفيد مع شخص    في حال الاختلاط 

  ،اء بك والحفاظ على سلامة الآخرينعلى الاعتن لمساعدته بك م الرعاية الصحية الخاصّ لمقدّ  عوارضك ف  ص   •
ا عن أيّ  هر  أخب  و   أدوية تتناولها.  أيض 

 ، بما في ذلك:لطارئةا  الإنذارمن علامات    أيّ  وظهرت عليك  عوارضالإذا تفاقمت    اطبية فور  ال رعايةال اطل ب •
o  ّصعوبة أو ضيق في التنفس 
o  ّفي الصدر  ألم أو ضغط مستمر 
o ارتباك 

 
بالإضافة    ،(19-مرض فيروس كورونا )كوفيد ة العالمية بشأن  مة الصحّ منظّ   نصائحتستند المعلومات الواردة في هذا الدليل إلى  

 .HelpAge International ظّمةمنونصائح    توجيهاتإلى  
 

 :  ي نالآتيَ   الرابطَي نلمزيد من المعلومات، ي رجى زيارة  
topics/coronavirus#tab=tab_1-https://www.who.int/health 

people-older-orf-advice-and-guidance-do/covid19-we-https://www.helpage.org/what 

 
 موارد إضافي ة لدعم العمل مع كبار السن  

 روابط إلى إرشادات وأدوات أخرى 
 لغات أخرى بليزية و كباللغة الإن البصريةالرسائل  .1

 :(IFRC) لاتحاد الدولي لجمعيات الصليب الأحمر والهلال الأحمرا •

https://www.who.int/health-topics/coronavirus#tab=tab_1
https://www.helpage.org/what-we-do/covid19-guidance-and-advice-for-older-people


 

11 

 وثيقة قابلة للتحديث  – 2020نيسان/أبريل  20نسخة 

انتقل ) covid -https://media.ifrc.org/ifrc/emergency/global-/19  للتحميل البصرية IFRCرسائل  −
  here Links to editable versions accessible -أسفل الصفحة(  إلى

 HelpAge Internationalمنظ مة  •
 )نسخة قابلة للتعديل(  طةبسّ نصائح إلى كبار السنّ بصيغة م   −
 ار السنّ )نسخة قابلة للتعديل( نصائح إلى كب −

سريع في بشكل  هاونقل وكبار السن   (19-مرض فيروس كورونا )كوفيدحول المعارف  لتوليدالمنصة العالمية  •
COVID)-Older-(GP :-ttps://www.coronah طة الدخلالبلدان المنخفضة والمتوس  

lockdown-the-survive-to-older.com/post/how 

 https://www.bbc.com/news/health-51711227: (بي بي سيهيئة الإذاعة البريطانية ) •

 التوجيهاتو الأدوات  .2
 (HelpAge International) كبار السن  التي ت عنى بات جمعي  الللمجتمعات و  ونصائح  توجيهات −

o -older -dan-communities-for-advice-and-guidance-do/covid19-we-https://www.helpage.org/what

/-associations-peoples 
 (19-توجيهات لدور الرعاية بكبار السن  في سياق مرض فيروس كورونا )كوفيد −

o  منظّمةHelpAge: 
 -the -in-people-older-for-homes-care-for-do/guidelines-we-https://www.helpage.org/what

covid19/-coronavirus-of-context 
o ة العالمية:مة الصحّ لة من منظّ فنية مفصّ  توجيهات 

 -IPC_long_term_care-nCoV-2019-https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331508/WHO

g.pdfen-2020.1 
 :وذوي الأمراض المزمنة )الصليب الأحمر في هونغ كونغ( السن   كبار - التأقلم النفسي أثناء تفشي المرض −

o outbreak_elderly_ENG.pdf -disease-during-content/uploads/2020/02/MHPSS-https://pscentre.org/wp 
ي مرض فيروس كورونا )كوفيد: اللجنة الدائمة المشتركة بين الوكالاتتوجيهات  − ة العقلي ة والأوجه النفسي ة لتفش  -الصح 

19:) 
o  -and-health-mental-group-reference-https://interagencystandingcommittee.org/iasc

briefing-settings/interim-emergency-support-psychosocial 
 للمتطو عين: الاجتماعي-نفسيالدعم ال −

o 1.pdf-2020_ENG-nCoV-in-content/uploads/2020/02/MHPSS-https://pscentre.org/wp 
 (:19-مرض فيروس كورونا )كوفيدتفشي بعد خلال الإسعافات الأولية النفسية عن توجيهات مؤق تة حول  −

o https://pscentre.org/archives/9119 
 الشيخوخة الصحية: حول  أدوات ومواد −

o ageing/-https://fednet.ifrc.org/en/resources/health/healthy 

 
  

https://media.ifrc.org/ifrc/emergency/global-covid-19/
https://media.ifrc.org/ifrc/emergency/global-covid-19/
https://media.ifrc.org/ifrc/emergency/global-covid-19/
https://media.ifrc.org/ifrc/emergency/global-covid-19/
https://docs.google.com/document/d/1asdQs8YGl7GLP_kMeyrizNcPYwiqLHsewtPNU1kvW00/edit
https://www.helpage.org/download/5e831958edda5
https://www.helpage.org/download/5e8319760eab3
https://www.helpage.org/download/5e809c6db487f
https://www.helpage.org/download/5e809c6db487f
https://www.helpage.org/download/5e809c6db487f
https://www.corona-older.com/post/how-to-survive-the-lockdown
https://www.corona-older.com/post/how-to-survive-the-lockdown
https://www.bbc.com/news/health-51711227
https://www.helpage.org/what-we-do/covid19-guidance-and-advice-for-communities-and-older-peoples-associations-/
https://www.helpage.org/what-we-do/covid19-guidance-and-advice-for-communities-and-older-peoples-associations-/
https://www.helpage.org/what-we-do/covid19-guidance-and-advice-for-communities-and-older-peoples-associations-/
https://www.helpage.org/what-we-do/guidelines-for-care-homes-for-older-people-in-the-context-of-coronavirus-covid19/
https://www.helpage.org/what-we-do/guidelines-for-care-homes-for-older-people-in-the-context-of-coronavirus-covid19/
https://www.helpage.org/what-we-do/guidelines-for-care-homes-for-older-people-in-the-context-of-coronavirus-covid19/
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331508/WHO-2019-nCoV-IPC_long_term_care-2020.1-eng.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331508/WHO-2019-nCoV-IPC_long_term_care-2020.1-eng.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331508/WHO-2019-nCoV-IPC_long_term_care-2020.1-eng.pdf
https://pscentre.org/wp-content/uploads/2020/02/MHPSS-during-disease-outbreak_elderly_ENG.pdf
https://pscentre.org/wp-content/uploads/2020/02/MHPSS-during-disease-outbreak_elderly_ENG.pdf
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/interim-briefing
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/interim-briefing
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/interim-briefing
https://pscentre.org/wp-content/uploads/2020/02/MHPSS-in-nCoV-2020_ENG-1.pdf
https://pscentre.org/archives/9119


 

12 

 وثيقة قابلة للتحديث  – 2020نيسان/أبريل  20نسخة 

 قاموس جيب نموذج 

 

ا ي شار ، وهو محاولة "التباعد الاجتماعي" بـ إليه أيض 
الآخرين   بيننا وبينة  الحفاظ على بعض المسافة الجسديّ 

ق يعن طر القيام بذلك  ويمكنلات الإصابة. لتقليل معدّ 
ووسائل  ،كبيرةال والتجمّعاتب الأماكن المزدحمة تجنّ 

، بما في ذلك الجسدي بالآخرين والاحتكاك ،النقل العام
وإغلاق المدارس  ،أو المعانقة ات مثل المصافحةالتحيّ 

 والأعمال.

 التباعد الجسدي
 

العزلة المرضى المصابين بمرض معدٍ عن تفصل  
 غير المرضى.

 
م لأي شخص يعاني  العزلة الذاتية هي إجراء مصمّ 

 التأكّد من أو تمّ  مرض فيروس كورونامن أعراض 
البقاء في المنزل في غرفة واحدة وتعني  به،إصابته 

 لأي سبب.  المنزلوعدم مغادرة  

 العزلة الذاتيّة
 

ضوا يفصل الحجر الصحي الأشخاص الذين تعر   
كانوا قد  لمعرفة ما إذا  تهمد حركويقي   لمرض معدٍ 

  .أصيبوا به
دون من ض للفيروس يكون الشخص قد تعرّ  يمكن أن

شخص في الحجر الصحي منفصلا  عن اليبقى  و علمه.  
خارج منزله أو مكانه   تنقّلهمن  ويقلّلالآخرين، 

مرض  من انتشار  يساعد الحجر الصحي على الحدّ و  الحالي.
 (.19-فيروس كورونا )كوفيد 

 الحجر الذاتي
 

مصطلحات إضافية وتعريفات دقيقة    أيّ أضف   
 في هذه الخانة  مستخدمة في بلدك

1 

 

 
 الأمراض: مركز مكافحة تعريفات التباعد الجسدي والعزلة الذاتيةّ والحجر الذاتي منقولة أو معدّلة بالاستناد إلى   1

 -getting-ncov/prevent-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019and  https://www.cdc.gov/quarantine/index.html
distancing.html-sick/social 

لا تزرْ منازل أشخاص آخرين أو 

 تختلط مع أشخاص خارج منزلك

، اعزلْ نفسك اإذا كنت مريض  

 وعائلتك

 التباعد 
 الجسدي

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://www.cdc.gov/quarantine/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html

