
قلـق وغمـوض وعـدم يقين.. كيـف نتعامـل
مع تبعات الجائحة؟

, ديسمبر  | كتبه جاين موريس

علـــى مـــدى الأشهـــر التســـعة الماضيـــة، تكـــرر اســـتخدام مصـــطلح “عـــدم اليقين” في الأخبـــار ومواقـــع
التواصل الاجتماعي في جميع أنحاء العالم. فقد ولّدت جائحة فيروس كورونا المستجد حالة من عدم

يبًا. اليقين في جميع نواحي الحياة اليومية تقر

يــة لا يعــزى ذلــك إلى المخــاوف المتعلقــة بــالتعرض لكوفيــد- والحصــول علــى الرعايــة الطبيــة الضرور
فحسـب، بـل القلـق أيضًـا بشـأن اسـتقرار الاقتصـاد والأمـن الـوظيفي وتـوافر المـواد الغذائيـة واللـوازم
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المنزلية، وحتى متى ينبغي التمتع بعطلة. لقد احتجنا إلى تعديل سلوكياتنا وإعادة النظر فيها باستمرار
استجابةً للمخاطر المتغيرة والمبادئ التوجيهية الحكومية.

يركـز بحـثي على “انعدام القدرة على تحمّل عـدم اليقين“، أي عنـدما يـؤدي عـدم اليقين إلى معاناتـك
من مستويات عالية من القلق والاضطراب. أبرزت الأبحاث الحديثة أن انعدام القدرة على تحمل
حالــة عــدم اليقين يــؤثر بشكــل كــبير في صــحتنا النفســية أثنــاء تعاملنــا مع الجائحــة. وإدراك كيفيــة

استجابتنا لعدم اليقين سيساعدنا على التخفيف من الضغط النفسي الذي تشكله الجائحة.

إن عــدم اليقين يُصــعّب علينــا التنبــؤ بــالقرارات الــتي ينبغــي اتخاذهــا وكيــف علينــا التصرف في بعــض
الوضعيات. لهذا السبب، من الشائع أن تكون حالة عدم اليقين مثيرة للإحباط والإرباك.

في بعض الأحيان، يجد بعض الناس صعوبة في التعامل مع حالة عدم اليقين، حيث يشعرون بقلق
مفرط بشأن ما سيحدث، لذلك يتجنبون المواقف المشكوك فيها. في النهاية، يجعل هذا القلق بعض
كــثر. كمــا أن انعــدام القــدرة علــى تحمــل عــدم النتــائج الإيجابيــة غــير ممتعــة والنتــائج الســيئة مرهقــة أ
اليقين يؤثر على الكثير من الأشخاص ويخلق لديهم العديد من المشاكل الصحية النفسية المختلفة،
مثل الإصابة بالقلق وتقلب المزاج واضطراب ما بعد الصدمة، واضطرابات الأكل والوسواس القهري.

خلق فيروس كوفيد- مستويات جديدة من عدم اليقين.

 تسـببت الجائحـة في الوصـول إلى مسـتوى جديـد غـير متوقـع مـن عـدم اليقين في حياتنـا كلهـا. ولعـل
الجانب السلبي الواضح للجائحة هو أن تفشي حالة عدم اليقين على نطاق  واسع من المرجح أن
يزيد من حجم معاناة الأشخاص الذين يعانون من مشاكل صحية  نفسية سابقة. قد يؤدي ذلك
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أيضًـا إلى ظهور حالات جديـدة أخـرى لـدى الأشخـاص الضعفـاء أو المعـرضين لخطـر الإصابـة بمشاكـل
نفســــــية بســــــبب ظروفهــــــم. وفي الــــــوقت الحــــــالي، يعتمــــــد النــــــاس علــــــى خــــــدمات الصــــــحة
كثر من أي وقت مـضى. ومـن المحتمـل أن يسـتمر هـذا الطلـب المتزايـد علـى خـدمات الصـحة العقليـة أ

النفسية خلال السنتين المقبلتين على أقل تقدير.

تعلم التأقلم
أتــاحت الجائحــة فرصــة رفــع مســتوى الــوعي بمحنــة عــدم اليقين وكيفيــة تعامــل عامــة النــاس معهــا
بشكل مناسب. تشير الأبحاث التجريبية إلى أن الأفراد الذين يعانون من انعدام القدرة على تحمل
كثر من المعلومات المتعلقة بالسلامة، ناهيك عن أنه قد عدم اليقين المبلغ عنه ذاتيًا قد يستفيدون أ

كبر مع حالة عدم اليقين. يكون لديهم تجربة أ

مــن المهــم إدراك حقيقــة أن عــدم اليقين لا يعــني دائمًــا أن شيئًــا ســيئًا ســيحدث. لذلــك، مــن الممكــن
ــــــي عــــــن بعــــــض المعتقــــــدات ــــــتي تهــــــدف إلى التخل ــــــة ال تعــــــديل العلاجــــــات النفســــــية الحالي

اليقين. عدم  محنة  الأساسية استهداف 

من هذا المنطلق، لسائل أن يسأل: كيف نطبق هذا البحث على تجاربنا المتعلقة بعدم اليقين أثناء
جائحة كوفيد- وبعدها؟ على الرغم من أن عدم اليقين مشكلة معقدة قد تنعكس عليك بعدة
طرق مختلفة، إلا أن هناك بعض الأمور التي يمكننا القيام بها لإدارتها. في هذا الإطار، اقترح أخصائيو
الصحة النفسية عددًا من الخطوات المختلفة التي يمكن أن تساعد على تجاوز هذه المحنة. بادئ ذي
بدء، علينا أن ندرك أن عدم اليقين جزء لايتجزأ من الحياة، لذلك علينا أن نأخذ الوقت الكافي لنقر

بتأثيره على مشاعرنا.

ثانيًــا، يمكننــا التفكــير فيمــا إذا كــان تخفيــف عــدم اليقين هــدفًا واقعيًــا أم مفيــدًا. فعلــى سبيــل المثــال،
يمكننــا تقليــل البعــض مــن عــدم اليقين المتعلــق بــالخوف مــن الإصابــة بعــدوى كوفيــد- مــن خلال
اتبــاع الإرشــادات الحكوميــة والالتزام بهــا، بيــد أنــه علينــا أن نكــون مــدركين في الــوقت ذاتــه أن هنــاك

جوانب أخرى خارجة عن نطاق سيطرتنا.
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جرب طلب الطعام من مطعم جديد

ــــــــل عــــــــدم اليقين مــــــــن خلال ــــــــى تحمّ ــــــــدرة عل ــــــــة انعــــــــدام الق ــــــــة مشكل ــــــــا مواجه يمكنن
توسـيع منطقة الراحة الخاصـة بنا وفقًـا لوتيرتنـا الخاصـة. فعلـى سبيـل المثـال، يمكنـك محاولـة طلـب
الطعـام مـن مطعـم جديـد أو مشاهـدة فيلـم جديـد. ومـن البـوادر المشجعـة حقيقـة أن الجائحـة قـد
حفزت الباحثين والمتخصصين في الصحة النفسية على التعاون معًا للعمل على استكشاف الحلول

المحتملة لإدارة محنة عدم اليقين.

في هـذه المرحلـة، مـن الصـعب قيـاس تـأثير حالـة عـدم اليقين الدائمـة علـى هـذا النطـاق العـالمي. ومـن
المحتمـل أن ينتهـي الأمـر بظهـور جيـل مـن الأشخـاص الذيـن يمكنهـم التعـايش مـع حالـة عـدم اليقين

على المستوى العالمي، أو جيل كامل يواجه صعوبات في تحمل عدم اليقين.

في الــوقت الحــالي، يتعين علينــا فقــط مراقبــة الوضــع، وتطــبيق بعــض الاستراتيجيــات والاســتعداد
لعواقب واحتمالات لا حصر لها.
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