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التباعد الاجتماعي ضرورة ملحة خلال شهر رمضان 

وذلك  الاجتماعي،  التباعد  أهمية  والمواطنين  الخبراء  من  أكد عدد 
مع حلول شهر رمضان المبارك لمواجهة فيروس كورونا - كوفيد 
- 19، وشــــددوا عــلــى أهــمــيــة المــحــافــظــة عــلــى المــســافــة الاجــتــمــاعــيــة 
الآمنة لحماية أفراد المجتمع من العدوى، وقالوا لــ الشرق: إن شهر 

الأســرة  تجتمع  بحيث  مميز،  اجتماعي  طابع  لــه  المــبــارك  رمــضــان 
الرحم والجميع يتزاور في أجواء  على مائدة الإفطار وتكثر صلة 
ــود والــرحــمــة، ولــكــن هـــذا الــعــام فــقــد بـــات لــزامــا علينا  يــســودهــا الـ
على  بــالآخــريــن حفاظا  الاخــتــلاط  وعــدم  المنزلي  بالحجر  الالــتــزام 
أفراد  تكاتف  أن  إلى  الأســرة، وأشــاروا  أفراد  أنفسنا وعلى صحة 
المــجــتــمــع وتــمــاســكــهــم ســيــســاهــم فــي الــقــضــاء عــلــى هـــذه الــجــائــحــة 

أن عدم تطبيق  إلى  العالم.. وأشاروا  امتدت لتصل كافة دول  التي 
بالوباء،  المصابين  أعــداد  زيــادة  في  الاجتماعي سيتسبب  التباعد 
أفــراد  بــين  الجسدي  الاتــصــال  منع  الاجــتــمــاعــي"  "التباعد  ويشمل 
العائلة الواحدة داخل المنزل، لأنه قد يلتقط شخص العدوى لمجرد 
بعد مسافة  وعلى  المصابين  أحــد  دقيقة بصحبة   15 مــدة  قضاء 

تقل عن مترين.

غنوة العلواني

 الالتزام بالحجر المنزلي 
وعدم الاختلاط بالآخرين 

حفاظاً على أنفسنا

الحفاظ على صحة الآخرين واجب اجتماعي وأخلاقي وديني

يجب أن يمتلك الفرد الوعي الكافي 
للحفاظ على صحته وصحة الآخرين

عدم الالتزام بالحجر المنزلي يعرض
 حياتنا وحياة الآخرين للخطر

الصحة  أستاذ  بتول خليفة  الدكتورة  ترى 

التباعد  أن  قطر  المشارك بجامعة  النفسية 

الاجـــتـــمـــاعـــي خــــلال الأزمــــــة الـــحـــالـــيـــة الــتــي 

ملحة  بات ضــرورة  بأسره  العالم  بها  يمر 

وفقا  بــه وتطبيقه  الالــتــزام  الجميع  وعــلــى 

انه يجب  الشرق  لــــ  وأكدت  المعايير،  لأعلى 

غــــرس ثــقــافــة جـــديـــدة عــنــد أفـــــراد المــجــتــمــع 

ــأن نــتــعــلــم كــيــفــيــة الــتــحــكــم فـــي عــواطــفــنــا  بــ

لــه من  لمــا  الــعــنــاق والتقبيل  والابــتــعــاد عــن 

مخاطر محتملة في نقل العدوى والاكتفاء 

بــإلــقــاء الــتــحــيــة مــع تــرك مــســافــة آمــنــة، 

لشهر  إن  الدكتورة خليفة  وقالت 

رمــــضــــان المـــــبـــــارك خــصــوصــيــة 

ــيـــة الأشــــهــــر،  ــقـ ــن بـ ــ تـــخـــتـــلـــف عـ

ــعــــام يـــجـــب أن  ولـــكـــن هـــــذا الــ

ـــزم بــــكــــافــــة  ــ ــتـ ــ ــلــ ــ نـــــــراعـــــــي ونــ

ــادرة  الـــتـــعـــلـــيـــمـــات الــــصــ

عن الجهات المختصة 

ــاعـــد  ــبـ ــتـ بـــأهـــمـــيـــة الـ

الاجــــــــــتــــــــــمــــــــــاعــــــــــي 

حـــــيـــــث بـــــــــات مـــن 

أن  الــــــــضــــــــروري 

نــلــتــزم بــالــبــقــاء 

فــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي 

ــا  ــ ــنـ ــ ــوتـ ــ ــيـ ــ بـ

وعـــــــــــــــــــــــــدم 

زيــــــــــــــــارة الآخــــــــــريــــــــــن وذلــــــــــــــك لمـــصـــلـــحـــتـــنـــا 

ــلـــى حــــد ســـــــواء واحــــتــــرام  ومـــصـــلـــحـــتـــهـــم عـ

ــارات كــبــار الــســن وعــــدم الـــذهـــاب إلــيــهــم  ــ زيـ

ضـــمـــانـــا لـــعـــدم نـــقـــل أي عـــــدوى قـــد تــســبــب 

لــهــم مــضــاعــفــات مــرضــيــة مــحــتــمــلــة، وقــالــت 

ــرد  ــفـ الـ الــــســــيــــدة خـــلـــيـــفـــة يـــجـــب أن يـــمـــتـــلـــك 

الـــوعـــي الــكــافــي فـــي الــحــفــاظ عــلــى صــحــتــه 

وصـــــحـــــة الآخـــــــريـــــــن أيـــــضـــــا فـــــهـــــذا واجــــــب 

اجـــتـــمـــاعـــي وأخــــلاقــــي عــلــيــنــا الالـــــتـــــزام بــه 

نكبح جماح  نتعلم كيف  أن  علينا  وقــالــت 

الشعوب  بها لأن  والتحكم  عواطفنا 

ــة تـــحـــديـــدا هــــي شـــعـــوب  ــيـ ــربـ ــعـ الـ

عــاطــفــيــة وتــمــيــل إلـــى الــتــقــارب 

وحـــــــــــب الآخـــــــــــريـــــــــــن. وأكـــــــــــدت 

السيدة بتول خليفة أن هناك 

البعض من فئة الشباب قد لا 

بالتباعد  يلتزمون 

الاجــــــــتــــــــمــــــــاعــــــــي 

وذلــــــك كــونــهــم 

يــــــتــــــمــــــتــــــعــــــون 

بـــــــالـــــــصـــــــحـــــــة 

الــجــيــدة وقــد 

يــــدركــــون  لا 

أنــــــــــــــــــــهــــــــــــــــــــم 

ــعــــرضــــون  مــ

لــلإصــابــة 

ــعــــدوى إلـــى  بــــأي وقــــت مــمــكــن ويـــنـــقـــلـــون الــ

الـــبـــعـــض  ــم، حـــيـــث إن  ــهــ ــيــ الــ الـــــنـــــاس  أقـــــــرب 

يمتلك روح المخاطرة والتسرع وهنا يجب 

الــتــنــبــيــه بــمــخــاطــر الاخـــتـــلاط وتــحــذيــرهــم 

مـــن الــتــســبــب بــنــقــل عـــــدوى لــشــخــص آخـــر. 

النفس والالتزام  وهنا تبرز مهارات ضبط 

والامـــتـــثـــال لــتــعــلــيــمــات الــجــهــات المــخــتــصــة 

فـــي الــتــبــاعــد الاجــتــمــاعــي وعــــدم الاخــتــلاط 

ــدرء الــخــطــر عـــن أنــفــســنــا وعــن  بـــالآخـــريـــن لــ

ــا. وعــــرجــــت د.  ــنـ ــولـ كـــافـــة المـــحـــيـــطـــين مــــن حـ

بـــتـــول خــلــيــفــة عــلــى ضـــــرورة مـــراعـــاة كــبــار 

ــــوف عــلــى  ــــوقـ ــــذه الأزمــــــة والـ ــــلال هـ الـــســـن خـ

احــتــيــاجــاتــهــم وعــــدم زيـــارتـــهـــم والاقـــتـــراب 

أن  علينا  وقــالــت  منهم ضــمــانــا لصحتهم. 

نـــكـــرس ثــقــافــة الاهـــتـــمـــام بــالــغــيــر واحـــتـــرام 

الآخـــــــريـــــــن وتـــــقـــــديـــــرهـــــم والــــــحــــــفــــــاظ عـــلـــى 

صــحــتــهــم فـــهـــي مـــســـؤولـــيـــة الـــجـــمـــيـــع، وإذا 

المجتمع سيشكلون سدا  أفــراد  كافة  الــتــزم 

ــاء والـــتـــخـــلـــص  ــ ــوبـ ــ مـــنـــيـــعـــا فــــي مــــحــــاربــــة الـ

مـــنـــه فـــي أســـــرع وقــــت مـــمـــكـــن. كـــمـــا أشــــادت 

ــدور الـــتـــوعـــوي الــــذي  ــالــ ــيـــدة خــلــيــفــة بــ الـــسـ

المحلية  والصحف  الإعلام  به وسائل  تقوم 

فــي تــثــقــيــف وتــعــلــيــم أفـــراد المــجــتــمــع كيفية 

ــاء وشـــــــددت عــلــى  ــ ــــوبـ ــتـــعـــامـــل مــــع هـــــذا الـ الـ

ــة مــن  ــومــ ــلــ ــعــ ــى المــ ــلــ ضــــــــــرورة الــــحــــصــــول عــ

الأساسي. مصدرها 

قالت السيدة فاطمة حيدر مرشد طلابي أول 

بجامعة قــطــر: تــمــر بــلادنــا عــلــى غـــرار أغلب 

بــظــروف طــارئــة واستثنائية  الــعــالــم  بــلــدان 

ناتجة عن تفشي فيروس كوفيد- 19.

ــذا الـــفـــيـــروس يــكــمــن في  وأكـــــدت أن خــطــر هــ

الأفـــراد وللحد من هذه  انتشاره بين  سرعة 

الــقــطــريــة تدابير  الــحــكــومــة  الــخــطــورة تبنت 

عاجلة واستثنائية أهمها الحجر الصحي.

وأشـــــارت إلـــى أن الإنـــســـان كــائــن اجــتــمــاعــي 

الانــزواء والعزلة من هذا  بطبعه ولا يفضل 

المــنــطــلــق لاحــظــنــا فـــي الآونـــــة الأخـــيـــرة عــدم 

الـــتـــزام بــعــض الأفـــــراد بــالــحــجــر المــنــزلــي ولا 

بــالــتــدابــيــر الــعــامــة لــلــســلامــة وذلـــك لارتــبــاط 

ــر الـــصـــحـــي بــتــقــيــد الـــحـــريـــة  ــفـــهـــوم الـــحـــجـ مـ

ــذا مـــفـــهـــوم غـــيـــر صــحــيــح يــجــب  ــ الـــعـــامـــة وهــ

الــســيــدة حيدر  يــتــم تصحيحه. وشـــددت  أن 

بالتباعد الاجتماعي  الالــتــزام  على ضــرورة 

وخاصة في شهر رمضان المبارك ويجب ألا 

المنزل  الشهر فرصة للخروج من  يكون هذا 

وزيارة الأهل والأقارب بل على العكس يجب 

الجهات  الصادرة عن  بالتعليمات  أن نلتزم 

التباعد الاجتماعي وان  المختصة، وأبرزها 

الله عز وجل لكي  إلى  للتقرب  يكون فرصة 

يرفع عنا هذا الوباء. وتابعت السيدة حيدر 

قائلة: ليس صحيحا أن الحجر يسلب حرية 

الناس ولكنه ربما يضيق نطاقها ويصغر 

ــاك  ــبـ ــالـــة ارتـ ــــى حـ ــؤدي إلـ ــ مــســاحــتــهــا مـــمـــا يــ

وتوتر لدى الأفراد.

ويعتبر الحجر المنزلي والامتناع عن جميع 

ــن أفــضــل  الـــتـــجـــمـــعـــات بــجــمــيــع أشـــكـــالـــهـــا مــ

طـــرق الــســيــطــرة عــلــى الــفــيــروس والـــحـــد من 

ات التي اتبعتها  انتشاره، فهذه هي الإجراء

مــع الأســف  أثبتت فعاليتها،  والــتــي  الــصــين 

ــن الأفــــــــــراد فـــــي مــجــتــمــعــنــا  ــنــــاك بـــعـــض مـــ هــ

يــســتــصــغــرون خــطــورة هـــذا الــفــيــروس وهــذا 

دلــيــل عــلــى قــلــة الــتــوعــيــة خــاصــة بــين بعض 

ــكـــرة تـــأثـــيـــر الـــفـــيـــروس  الـــشـــبـــاب لــتــبــنــيــهــم فـ

الــســلــبــي عــلــى فــئــة كـــبـــار الـــســـن والمــصــابــين 

بـــالأمـــراض المــزمــنــة فــقــط. وعـــدم إدراكـــهـــم أن 

إلى  المنزلي سيؤدي  التزامهم بالحجر  عدم 

السيدة  مــن حولهم. وأكـــدت  الــضــرر بجميع 

حيدر أن عدم مغادرة المنزل والعمل عن بعد 

قــد تــولــد لــبــعــض الأشـــخـــاص الــرغــبــة بكسر 

ــذا الــقــيــد جــــراء حــالــة مـــن الــهــلــع والــخــوف  هـ

ــراغ الـــــذي يـــولـــده الـــبـــقـــاء فـــي المــنــزل  ــفــ مـــن الــ

لذلك يجب  اليومية،  والانقطاع عن الأعمال 

علينا خلق جدول يومي يحتوي على بعض 

الأنــشــطــة المــرتــبــطــة بــأفــراد الأســـرة وجعلها 

فــرصــة لــلــتــقــرب مـــن بــعــضــهــم الــبــعــض. كما 

لتعلم مهارات  الفرصة  يمكن استغلال هذه 

جـــديـــدة كــتــطــويــر لــغــة مــعــيــنــة أو تــعــلــم لغة 

جــديــدة ومــمــارســة هــوايــاتــنــا الــتــي لــم نجد 

لها الوقت في الأيام العادية.. وقالت السيدة 

إن ســلامــتــك وســلامــتــي مسؤوليتنا  حــيــدر 

المــنــزلــي قد  الالــتــزام بالحجر  فــعــدم  جميعا، 

ــرارا فــادحــة وثــقــيــلــة عــلــى صحة  ــ يــســبــب أضـ

ــة المــحــيــطــين بــــه وخــــاصــــة مــن  ــفــــرد وصـــحـ الــ

كبار السن وذوي الأمراض المزمنة، وان عدم 

اتباع تعليمات السلامة قد يعرض المجتمع 

لحالة عــدم راحــة نفسية وخــوف من مصير 

مجهول، حيث من الممكن أن يكون الشخص 

ــامـــلا لـــلـــفـــيـــروس دون عــلــمــه وذلـــــك لــعــدم  حـ

ظــهــور الأعـــــراض عــلــيــك وربـــمـــا يــتــســبــب في 

كارثة حقيقية لكافة أفراد أسرته. 

¶ فاطمة حيدر

¶ حرص على التقيد بالإجراءات الاحترازية¶ التزام بارتداء الكمامات

للتباعد الاجتماعي شروط يجب 
أن يطبقها كل فرد 
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إلى فرض سلسلة من الإجراءات الاحترازية للحد من تفشيه، من 

بينها "التباعد الاجتماعي" واعتباره واجباً وطنياً وسلاحاً قوياً 

الــوبــاء، وأضــافــت يعتقد البعض أن  قـــادراً على الحد مــن انتشار 

"التباعد الاجتماعي" يعني عدم لقاء الأصدقاء أو الأقارب، فقط إلا 

أن لهذا التباعد شروطاً 

يجب أن يطبقها كل فرد 

في البيت الواحد بحيث 

ــراد  يــجــب أن يــحــافــظ أفـ

ــدة عــلــى  الأســـــــرة الـــــواحـــ

ــة الاجـــتـــمـــاعـــيـــة  ــافــ ــســ المــ

وعـــــــــــدم الاقـــــــــتـــــــــراب مـــن 

بعضهم البعض تجنبا 

لــنــقــل الــــعــــدوى، وقــالــت 

الحداد إن شهر رمضان 

المــــــــــبــــــــــارك هــــــــو فــــرصــــة 

جيدة للالتقاء والتزاور 

وصـــــلـــــة الــــــرحــــــم ولـــكـــن 

تفشي هذا الفيروس قد 

يحرمنا من زيارة الأهل 

وتناول وجبات الإفطار 

ــدة واحـــــــــدة،  ــلــــى مــــــائــــ عــ

أمـــر  ــــت إن هـــــذا  ــافـ ــ وأضـ

محزن نوعا ما ولكن اعتقد أن الجميع على قدر كبير من الوعي 

بالمرحلة الحالية، وقد بات التباعد الاجتماعي هو الحل الأفضل 

إلــى أن البعض  الــفــيــروس، وأشـــارت  للمساهمة فــي القضاء على 

ربــمــا يــصــعــب عــلــيــه أن يتقبل فــكــرة عـــدم زيــــارة الأهــــل والأقــــارب 

وخاصة خلال الشهر الفضيل، ولكن هذا أمر واقع وعلينا تقبله 

بصدر رحب لعلنا نتخلص من هذا الوباء بشكل اســرع. وأكدت 

الحداد أن التباعد الاجتماعي هو واجــب وطني وأخلاقي علينا 

الالتزام به لعدم تعريض أنفسنا والآخرين للخطر.

رمضان الحالي له ظروف 
استثنائية علينا التأقلم معها

 

أكدت عائشة الدرويش أهمية التباعد الاجتماعي خلال شهر 

رمضان المبارك، وقالت إنها ظروف استثنائية علينا التأقلم 

المرتقبة، وقالت يجب على  النتائج  بأفضل  للخروج  معها 

للقضاء  مــخــارج  التضافر معا لإيــجــاد  المجتمع  أفــراد  كافة 

عـــــــــلـــــــــى فـــــــــيـــــــــروس 

كـــورونـــا فـــي اســـرع 

وقت ممكن، وأكدت 

انـــه عــلــيــنــا الالــتــزام 

بــكــافــة الــتــعــلــيــمــات 

ــن  ــ الــــــــــــــــصــــــــــــــــادرة عـ

ــة  ــ ــحـ ــ ــــصـ الـ وزارة 

ــاء بـــالمـــنـــزل  ــقــ ــبــ ــالــ بــ

وعــــــــــــــدم الـــــــخـــــــروج 

لـــــــــلـــــــــضـــــــــرورة  إلا 

الــــــقــــــصــــــوى وعـــــــدم 

الـــتـــزاور بــين الأهــل 

ــــارب والاكــتــفــاء  الأقـ

بـــالاطـــمـــئـــنـــان عــلــى 

بالاتصال  الأقــربــاء 

ــالـــت إنــهــا  فـــقـــط. وقـ

لمـــصـــلـــحـــة الــجــمــيــع 

وأشـــــــــــارت إلـــــــى ضــــــــــرورة أن يــــكــــون لـــــــدى الــــشــــخــــص حــس 

بالمسؤولية وان تكون صحة الأفراد هي مسؤولية مشتركة 

وأكدت ضرورة أن يعزل الشخص الذي يشعر بأعراض نزلة 

الأســرة ضمانا لصحتهم وهذا  أفــراد  بقية  البرد نفسه عن 

واجب أخلاقي وديني واجتماعي على الجميع أن يلتزم به. 

ات الاحترازية في  وقالت الدرويش لابد أن نطبق كل الإجراء

الحجر الصحي، وذلك ضمانا لصحة أفضل وحياة أفضل.

¶ عائشة الدرويش¶ دانة الحداد


