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الصدمة ا  �عد  ما  كرب  �تئاب 

�الحرب العلاقة  ذو   والتوتر 

 ضار�ن وعائلاتهم  تللم  معلومات

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تم  معرف�ة،  لأغراض  المُشارَ�ة  الوث�قة  هذە  تن��ه: 

العنف  ضحا�ا  لتأه�ل  الند�م  «مركز  ق�ل  من  إ�شاؤها 

ق�ل   الأصل   �
�� عام   17والتعذ�ب»  حرب  �عد  ا  عام�

� لبنان.   2006
اليوم    �� و�التا�� قد لا تنطبق معتقدات 

او تعكس اف�ار التحالف ومركز الند�م حال�ا، لذا وجب 

التن��ه ان ع� الرغم من أن المعلومات المذكورة فيها 

� السودان، 
قد تكون مف�دة وذات صلة �ال�اع الحا�� ��

إ منذ  ت  تغ�� قد  الظروف  أن  ملاحظة   عدادها. ير�� 

ها �موارد قد تكون  مف�دة  �ع�د التحالف الإقل��� ���

 حال�ا و�موافقة الند�م. 
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 ة مقدّم 

قد   أ�ضا�  ومثلنا   � تماما� �المدني��  � العسك����

صادمة   ة  لخ�� ح�اته  خلال  منا  أي  يتعرض 

تغي��  إ� أنها  إ� حد  القسوة  تكون من  قد 

وهناك   وللعالم.  لنفسه  الإ�سان  نظرة 

المرء  تعامل  � ك�ف�ة 
�� تتدخل  ة  عوامل كث��

� المعاناة  
مع الحدث الصادم. فقد �ستمر ��

ا  �
�عا�� ب�نما  ة  قص�� ة  ات  لف�� لف�� ل�عض 

ع�   سهلة  إجا�ة  توجد  ولا  ط��لة  زمن�ة 

الاستجا�ة    �
�� الت�اين  هذا  وقد  أس�اب 

العمل�ة  أوضحت   ة  %  15إ�    12أن  الخ��

روا ممن  � مناطق الحروب �عانون من    ت��
��

ة   (خ�� ط��لة  ة  لف�� القاس�ة  ة  الخ�� تلك 

�س�   �عد    ا�تئابمزمنة)  ما  كرب 

  �
��  � العامل�� ذلك  من  �س�ث��  ولا  الصدمة، 

� �س�ة مماثلة  قوات حفظ السلام.  
�ما تعا��

أعراض   �عض  المقدم    PTSمن  وال�ت�ب 

من  �عانون  الذين  لهؤلاء  يوضح  أن  �حاول 

أنفسهم وما �مكن    PTSالـ   �ساعدون  ك�ف 

� طرق علاج تلك الحالة.  أن 
 يتوقعوە ��

 

 

 

 

 

 

 ؟ PTSDما �� حالة الـ 

ة   لخ�� النفس�ة  الاستجا�ة  من  حالة  أنها 

ات   صادمة قاس�ة ومكثفة خاصا� تلك الخ��

للـ   يتعرض  وقد  للح�اة.  المهددة  والأحداث 

PTS    الأعمار جميع  من   � المواطن��

 والأجناس والثقافات من ال�ساء والرجال. 

من أ�ام اليونان    PTSDوقد وصفت حالة الـ  

وح�� الع� الحد�ث و�ن لم تأخذ مسماها  

  �
�� إلا  الحرب    1980الحا��   �

�� فسم�ت 

الأم��ك�ة    SOLEDER HEARTSالأهل�ة 

سم�ت   الأو�  العالم�ة  الحرب   �
 SELLو��

CHOCK    الحرب الثان�ة سم�ت �
 WARو��

NEOROSIS   الفي�نام�ة الحرب   �
�� ب�نما 

 COMPATE STRESSأطلقوا عليها اسم  

REACTION . 

للـ  النظر  فعل    SD  PTو�مكن  ردة  �اعت�ارە 

� غالب�ة طب�ع�ة ع� خ�� 
ة مكثفة وقاس�ة ��

إ�   تقل  أو  الصدمة  أعراض   �
وتخت��  . ال���

التال�ة   القل�لة  الأشهر  خلال  كب��  حد 

الرعا�ة   توافرت  إذا  خاصة  للصدمة 

الأ�ة   مح�ط   �
�� اللازمة  والمساندة 

لأعراض  والأصدقاء. ورغم ذلك قد �ستمر ا

ة ط��لة   �    عند لف�� �س�ة قل�لة من المعرض��

�س�ب   قد  أنها  �ما  القاس�ة  ة  الخ�� لتلك 

� لهُ من العمر.  
 مش�لات للإ�سان ما ���
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قد   الصدمة  أعراض  أن  أ�ضا�  ومعروف 

فقد  لأخرى  ة  ف�� من  شدتها   �
�� تختلف 

ة   لف�� تماما�  طب�ع�ة  ح�اة  ال�عض  �ح�� 

تحدث   ولا  الزمن  من  إلا    ةالانت�اسط��لة 

ضغوط   من  شد�د  لضغط  التعرض   � ح��

الح�اة �ما أن الأعراض قد لا تظهر إلا �عد  

أشهر أو ح�� سنوات من التعرض للصدمة  

فما   شخص�ة جدا�  ة  فالصدمة خ�� القاس�ة، 

الشدة   يؤثر بنفس  �صدم شخص ما قد لا 

� آخر و�عود هذا الاختلا
� الأساس إ�  ��

ف ��

الشخص�ة،   الق�م،  مواصفات  المعتقدات، 

فقد   الأحوال  �ل   �
و�� السا�قة،  ات  الخ��

للح�اة   مهددة  ة  لخ�� وذاك  هذا  تعرض 

وتمت الاستجا�ة لها �خوف شد�د أو رعب  

 و�حساس �ال�أس وفقدان الح�لة. 

�ش�ل   الصدمة  ترت�ط  فقد   � العسك���� أما 

�الواج�ات   الق�ام  عن  �العجز  م�ا�� 

المناطق    �
�� عملهم  أثناء  بهم  المنوطة 

ق�امهم   أثناء  أو  الحروب  أثناء  الخطرة 

فقد    � المدني��  �
و�� السلام،  حفظ  �مهمة 

اعتداء   من  الصدمة  من  م�ا��  تحدث 

حوادث،  شخص    ، ج���  ، �
�د�� (عدوان 

من   أو  الآخ��ن)  موت  أو  إصا�ة  مشاهدة 

والف�ضانات   �الحرائق  طب�ع�ة  أو  أحداث 

ا� و الزلازل أ � و�ش�ل عام لا يوجد  ال�� �� 

 

وت صارم  ـــع  قانون  ��ـ لأش�ال  ع��ف 

 الصدمة. 

 

  الأعراض العامة لإ�تئاب ما �عد الصدمة

1- Intrusive symptoms 

 أصوات  –روائح   –صور   –ذك��ات 

مع   يتعارض  قد  الصادم  �الحدث  والشعور 

  � المصاب�� �ستمر    PTSح�اة  قد  المعاناة 

الماض�ة  ملاح الرعب  �حالة  (مرت�طة)  قته 

� تجعل من الصع��ة الان��اە   (السا�قة) وال��

 .  للحا��

�ـ    � المصاب�� سجل  ة    PTSوقد  �ك��

يتمنون   � ال�� والمؤثرة  المؤلمة  الذك��ات 

التخلص منها ... فقد �عانون من ال�واب�س  

غ��  مرع�ة  أحلام  أو  �الحدث  الخاصة 

 مرت�طة �ش�ل م�ا�� �الحدث. 

ومحاولة   شد�د  عرق  حركة،  �حدث  وقد 

النوم   أثناء  ذلك  و�ل  الحلم  من  الخروج 

 والأحلام المزعجة.  

أخرى  مرة  �حدث  الحدث  �أن  �شعر  وقد 

الحدث   إح�اء  أو  مرتجعة  ذا�رة  صورة   �
��

�صبح   أ�ضا�  الحالة  هذە   �
و�� الصادم. 

من    �
و�عا�� نف��  ضغط  تحت  الإ�سان 

نفس الغ��ر،  جسد�ة  –أعراض  �العرق 

عندما  خفقا وذلك  عض��  توتر  القلب،  ن 

�الصدمة   الإ�سان  �ذكر  ء  � �� أي  �حدث 

أرق عن�ف   الأعراض �س�ب  الأصل�ة وهذە 
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أعراض   عنها  ي�تج  قد    emotion(مكثفه) 

�الضعف�الخوف   الغضب، الإحساس  مثل 

 ،grief . 

 : �
 و�مكن تلخ�ص الأعراض ��

 ذك��ات أو صورة موترة للحدث.  -1

غ��   -2 أو  �الحدث  خاصة  كواب�س 

 ذات علاقة. 

الح�اة   -3 تع�د  مرتجعة  ذك��ات 

 للحدث. 

4- Upset  .عند تذكر الحدث 

تذكر   -5 عند  جسد�ة  نفس  أعراض 

 الحدث. 

 

2-  Avoidance symptoms    أعراض

   التجنب 

الصادم   الحادث  تذكر  أو  ذك��ات  غ��  أن 

  ...  �
حق��� توتر  �س�ب  لأنها  فيها  مرغوب 

�ـ   المصابون  �حاول  الغالب   �
��   PTSلهذا 

�ذكرهم   أن  �مكن  ء  � �� أي  بتجنب 

مواقف   �انت  سواء   .. الصادم  �الحادث 

فهم �حاولون   مشابهة أو أما�ن أو أشخاص. 

عما   الحد�ث  أو  الحدث   �
�� التفك��  عدم 

حدث. �ما �حاولون أن �قطعوا أنفسهم من  

�ذك��ات  الأحاس المرت�ط  المؤلمة  �س 

 الحدث. 

�عزلون   ما  غال�ا  المحاولات  تلك  وأثناء 

�ل   والأصدقاء  العائلة  عن  أنفسهم 

  �
�� فاعليتهم  وت�دأ  عموما.  والمجتمع 

 النقصان ... 

ال�اب   غلق   �
�� الط��قة  تلك  �ساعدهم  قد 

الم الذك��ات  تؤدي  ع�  قد  ول�نها  ؤلمة 

وعدم   للمجتمع،  الانتماء  �عدم  للشعور 

�انت  ا  � ال�� الاجتماع�ة  �ال�شاطات  لق�ام 

 . �
� الما��

 تمتعهم ��

م�لد الإ�سان  �ال�س�ة    numb  ا �صبح 

الإ�سان�ة   المشاعر  �ظهر  فلا   ... � للمح�ط��

هؤلاء   مع  ح��  والم�ح  �الحب  اليوم�ة 

 �
ى �� � جدا� �ل قد �س�ب مشا�ل ك�� الق��ب��

 الحركة والفاعل�ة. 

�ـ   المصابون   �
�عا�� صع��ة    PTSوعادة  من 

  �
�� للاستمرار  القرار ودفع أنفسهم  اتخاذ   �

��

الجهد   �ذل   �
�� صع��ة  هناك   ... الح�اة 

ال�شاطات  لم عمل  ح��  أو  أنفسهم  ساعدة 

� السبق سهلة وممتعة �ال�س�ة  
� �انت �� ال��

 إليهم. 

للأ�ة   الفهم  ع�  صع�ا  الأمر  و�صبح 

والأصدقاء الذين دائما� ما �فكرون أن �ل ما 

ة أو   � الأمر أنه أصبح كسولا وصعب الع��
��

 الصح�ة. 

 : �
 و�مكن تلخ�ص أعراض التجنب ��

�ذكر  -1 ء  � �� أي  تجنب  محاولة 

المشاعر،  � الأف�ار،  مثل  الصدمة 

الأمكنة،   الأ�شطة،  الأحاد�ث، 

 الأشخاص. 
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2-   �
�� وتتمثل  الذا�رة   �

�� فجوات 

ة المؤلمة.   �س�ان أجزاء من الخ��

� الأ�شطة الطب�ع�ة   -3
فقدان الرغ�ة ��

 والمعتادة. 

 cut our orالإحساس �الانفصال   -4

detached  .عمن �حبهم 

 .flat or numbالإحساس �الت�لد  -5

� تصور المستق�ل. صع��ة  -6
�� 

3- Arousal symptoms 

ة الصدمة    غال�ا� يواجه من عاشوا خ��

معتقداتهم،    

assumptions    من السا�قة  وتصوراتهم 

أساسا   ال���  وآن  وصادق  آمن  العالم  أن 

طيبون أو أن ما حدث للآخر لن �حدث ��  

وت�شطر    ...shattered    التصورات تلك 

ة الصادمة.   �التعرض للخ��

ال �أن  ف�عد  هؤلاء  �شعر  ما  غال�ا  حدث 

مصدرا�   وأصبح  م�ان  � �ل 
�� موجود  الخطر 

 م. له

قد   لذلك  أو     jumpy�ص�حون  ون��جة 

�الحاجة  أنهم   دائما�  و�شعرون  الحافة  ع� 

 ). on guardللحما�ة (

وهذا �دورة يؤدي إ� �قظة حادة أو ترقب  

  � ال�� والصع��ات  المش�لات   �
��  � ترك�� أو 

�ستطيع   لا  المثال  س��ل  فع�  ستحدث، 

لعدة   فقط  ط��لة، �عمل  ة  لف�� قراءة كتاب 

�سهولة   و�ثور  يتوتر   easilyساعات، 

distracted    معتادة النوم  واضطرا�ات 

� هذە الأعراض. 
 جدا� ��

الأغل  �
��) الغضب  مركزي  و�عت��  ب) عرض 

  �
��PTS    التوتر� الشعور  معاناة  مع 

irritable   ن��ات غضب حادة �
والدخول ��

من   والعالم  بهم   � المح�ط�� أو  أنفسهم  مع 

�عض   �شعر  �ما  عام.  �ش�ل  حولهم 

سقطوا  �أنهم   �   ساقون مأو    المصاب��

 left down ، judged orبواسطة آخ��ن

abandoned  شعرون� وقد    �الغدر . 

�الط��قة    betrayal  والخ�انة ف�ما �ختص 

بها  ح�اتهم  هددت   � مدى    ،ال�� ع�  أو 

أو   عودتهم  أثناء  قا�لوهم  الذين  الأشخاص 

� حدثت حينذاك.   الأش�اء ال��

�ـالغدر   أحساسوالإحساس  �كون  ما   ا عادة 

 للغضب.  ا م��را� ومس��

غض�ة   عن  ال�عض  �ع��  لفظ�ا " وقد    وقد 

جدا"  وقاس�ا  م��را   �
اللف�� التعب��   �كون 

�الفعل   عدوان�ا  الآخر  ال�عض  �صبح  ب�نما 

العنف   �مارس  وقد  فقط،  �القول  ول�س 

ضد الآخ��ن أو من اعتدوا عل�ه وح�� ضد 

� إل�ه.   هؤلاء المق����

القوة لدرجة   إن هذا الغضب قد �كون من 

وغال�ا   نفسه  الغاضب  الإ�سان  تخ�ف  أنها 

تلك   وتكرر  �عدها.  �الأسف  �شعرون  ما 

ة  المش�لات تحدث صع��ا ت متتال�ة وكث��
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  �
�� المش�لات  تحدث  تماما �ما  العمل،   �

��

 مح�ط الأ�ة. 

 �
 والأعراض الشائعة تتمثل ��

 اضطرا�ات النوم  -

 الغضب والتوتر  -

-  � ك��  صع��ة ال��

 انتظار وتوقع دائم لخطر قادم  -

�  و   الاس�ثارة    سهولة -
�� الدخول 

 ن��ات الغضب. 

�حدث    traumatic stressلماذا 

reaction؟ 

أعراض    �
تأ�� أين  من  نفهم  أن  الهام  من 

�    PTSومظاهر الـ   � تع��ف ماري هورو���
ف��

خاصة   طب�عتها  ة  خ�� "أنها  تقول:  للصدمة 

ع�   تحتوي  أنها   ، تماما� الإ�سان  تغرق  جدا� 

�عصب    � ال�� الجد�دة  المعلومات  �م�ة من 

مع   تتوافق  لا  أنها  ح�ث  فهمها  أو  قبولها 

أنفسنا  عن  أو  العالم  عن  عن    تصوراتنا  ولا 

الأش�اء    �
�� نا  تفك�� أن  ط��قة  �جب  وما 

لجعل   طب���  ال��� م�ل  فلدى  عل�ه  تكون 

فال���   مغذى.  وذات  مفهومة  الأش�اء 

�عودون   الصدمة  ة  لخ�� يتعرضون  الذين 

� محاولة لفهم  
للأحداث مجددا� �أذهانهم ��

لمحاولة   طب�ع�ة  ط��قة  و��  حدث  ما 

الصع�ة   ة  الخ�� تلك  تفس��  أو  مع  التعامل 

صع��ات   من  ال�ث��  مع  تف�د  أنها  و��دو 

و�س�ب   ذلك،  من  الرغم  وع�  الح�اة. 

لتلك   المصاحب  للتوتر  العا��  المستوى 

لأن   تم�ل  والمشاعر  الأف�ار  فأن  الذك��ات 

الن�ع   هذا  عن  �العقل  أو  �الشخص  ت�تعد 

الذا�رة تحاول أن  من الضغط والن��جة أن 

تذهب �ع�دا� ل�عض الوقت ح�ث الاحت�اج  

لم �حن �عد ولم يتم استدعائها أي أن   لها 

والمشاعر   للأف�ار  وفرّ  كرّ  حركة  هناك 

الاستدعاء    � ب�� ما  �الصدمة  المرت�طة 

أن   إ�  الحركة  تلك  �ستمر  وقد  والتجنب 

تلك   وك�  الصدمة  مع  التعامل  يتم 

ات   الف��  � ب�� الت�ادل  هذا  وخلال  الحلقة. 

ات   وف�� المؤلمة  الذك��ات  فيها  تنفجر   � ال��

�العزلة  التجن الشعور  �ستمر  والإهمال  ب 

keyed up  يتعرضون الذين  فالأشخاص   ،

تهد�دات   فعً�  عاشوا  قد  قاس�ة  لصدمة 

لذا   آخ��ن  لح�اة  أو  لح�اتهم  محتملة 

من   حالة   �
�� �ستمران  والجسم  فالعقل 

ال�قظة للتأ�د من أنهم لن �فقدوا أي مظهر  

ة   الخ�� تلك  مظاهر  تتكرر من  أن  من  خوفا� 

  �
لهم  �� �ال�س�ة  أمانا�  الأ���  أن  المستق�ل. 

بتلك  يتعاملوا  أن  نظرهم)  وجهة  (من 

الزائد   الت�ب�ه  ط��ق  عن  الخاطئة  الط��قة 

أ���   ذلك  أن  ون  و�عت�� المحتملة.  للأخطار 

ة عند التعرض   أمانا� من مخاطر فقدان الخ��

 لحدث مستق��� مهدد. 

لنظام   المستمر  الت�ش�ط  أو  الت�ب�ه  أن 

ع�   الإ�سان  التعرف  �جعل  التهد�دات 
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�ع�� دائما� �أنه منعزل أو ع� حافة الهاو�ة  

نظام   فإن  لذلك  إضافة  الوقت،  معظم 

جدا�   حساس  التهد�دات  ع�  التعرف 

ا�   و�توقف عندما لا �كون هناك خطرا� م�ا��

قدرة   مع  يتعارض  دائم  �ش�ل  واستدعائه 

ح��   أو  سع�دة  ح�اة  الع�ش  ع�  الإ�سان 

 ح�اة طب�ع�ة. 

بن��ات  ونف �ختص  ف�ما  ء  � ال�� س 

  �
�� مف�د  فالغضب �ان  والغضب  الاس�ثارة 

المهدد   المحدد  الموقف   �
�� أو  الخطر 

فعلنا  للح�اة وردة  ت�بيهنا  �دا�ة  أنها   ،

الفعل   ردة  ف��  للنجاة  طل�ا�  الطب�ع�ة 

ح�اتنا   ض  تع��  � ال�� للتهد�دات  المضادة 

أو   العجز  حالة  من  أفضل  شك  �دون  و�� 

للخو  المصاحب  الرغم من  الشلل  ف وع� 

ذلك فإنها ل�ست مف�دة لح�اة طب�ع�ة �عد  

زوال هذا الخطر، ح�ث أنها �س�ب مشا�ل  

 حق�ق�ة يوم �عد يوم.  

الصادمة   الضغوطات  مع  التفاعل  هذا  أن 

من  جزء  �اعت�ارە  ومعتادا�  محسوسا�  �كون 

آل�ات النجاة �ما �كون طب�ع�ا� أثناء محاولة  

 �� ذلك  �عد  ف�ما  حدث  ما    ة�طاس��عاب 

ألا �شل ح�اتنا و�ستأثر ع� عقولنا �ال�امل  

حددنا   وح�ث  �جب  مما  أطول  لوقت  أو 

من   �صبح  فأنه  الأعراض   �
تأ�� أين  من 

الشائع   الفعل  رد  نفهم  أن  علينا  الأسهل 

الصدمة    لإ�تئاب �عد  ما  و�مكننا  كرب 

 التعامل معه �ش�ل أ�سط وأسهل.  

للصدمة    مصاح�ة  نفس�ة  مش�لات 

Associated problems 

رد    ا�تئابأن   هو  ل�س  الصدمة  �عد  ما 

قد   فالشخص  الوح�د  النف��  الفعل 

قد    � ال�� الأعراض  من  أوسع  لمدى  يتعرض 

تؤثر ع� نوع�ة الح�اة وع� نوع�ة علاقته 

قد   المش�لات  تلك  و�العمل،  �الآخ��ن 

 . PTSتحدث �ذاتها أو كجزء من الـ 

لمحاولة  وترج المش�لات  هذە  �عض  ع 

أعراضهم    �
و�� أنفسهم   �

�� التح�م   �
�� الفرد 

أو   العقاق��  استخدام  سوء  (مثال 

(مثل   ب�ئتهم   �
�� التح�م  أو  ال�حول�ات) 

تعزى   �ما  الغضب)  ن��ات  أو  التجنب 

العد�د من الأعراض إ� حالة التوتر العن�ف  

العامة   والآلام  الجلد  أمراض  مثل  نفسها 

ع و�ش�ل  المش�لات  �الجسم.  أ���  فإن  ام 

�الـ   علاقتها   �
�� القلق،    PTSشيوعا�   ��

ال�حول�ات،    إدمان الا�تئاب،   أو  العقاق�� 

الذي   للشخص  مع�قة  مش�لات  و�� 

للأفراد   ها  تأث�� �متد  قد  �ما  �عانيها 

أو   الأ�ة  مجال   �
�� سواء   � المح�ط��

� مح�ط العمل. 
 الأصدقاء أو ��

 

 

 



 
 

8 
https://elnadeem.org / 

  ملاحظة: 

خاص   اختصارە  تم  والا�تئاب  جزء  �القلق 

 ... الخ 

 

الـ   من  �عانون  للذين    PTSمعلومات 

 ولأ�هم

الناس   �عض  وجدها  �طرق  قائمة   ��� ف�ما 

الـ   أعراض  ع�  التغلب   �
�� فائدة    PTSذات 

�الحس   ومفهوما�  �ديه�ا�  �عضها  ي�دو  قد 

� هذا أنها عد�مة الفائدة،   العام ول�ن لا �ع��

الق�ام   ع�  قادرا�  كنت  أن  العكس  فع� 

�ما  سهلة  ل�ست  و��  الأساس�ات  بتلك 

  �
�� بنجاح  �ستمر  أن  ب�م�انك  فإن  ي�دو 

� منها.  
� تعا��  التعامل مع الأعراض ال��

�ل   -1 �عمل  ت�دأ  لا  نفسك.  ساعد 

� وقت واحد، ضع خطط    الأش�اء
��

لمدة   الخطة  لتكن  لح�اتك  ة  قص��

الخطط ممكنة  أسب�ع مثً�. أجعل 

�    إنجازها التحقق وحاول  
�� �الفعل 

  �
نها�ة الأسب�ع ق�م ما تم إنجازە و��

  �
�� الاستمرار  �مكنك  النتائج  ضوء 

النهج أو تعد�له أو تط��رە أو   نفس 

أنك   ستجد  الوقع  ومع  ە.  تغي��

إنجاز   من  ات�ج�اتتمكنت    اس��

خلالها   من  �مكنك  �ك  خاصة 

أعراض   من  تعان�ه  ما  مع  التعامل 

نمط   تط��ر  ع�  قادرا�  وتصبح 

� مج��ات الأمور  ح�اتك والتح
�م ��

وارت�اطا�   رغ�ا�  أ���  تصبح  �ما 

�    �الح�اة. 
�� برنامجا�  تجد  وقد 

المح�� �مكن أن   مح�ط مجتمعك 

� هذا الأمر.  
 �قدم لك المساندة ��

قد   -2  ، الص�� الطعام  ع�  أحرص 

ي�دو الأمر �س�طا� و�ديه�ا� ول�ن �م  

تنظ�م   �حتاج  أنه  �ذلك  م  � �ل�� منا 

الق�م الفق��  الغذاء  ة ي��د  ح�ث أن 

وأن   والعص��ة.  والتوتر  القلق  من 

ال�اف�ة   المعلومات  لد�ك  تكن  لم 

أو   العام  الطب�ب  �اس�شارة  فعل�ك 

� التغذ�ة.  
 أخصا��

منتظم   -3 �ش�ل  هوائ�ة  ب��اضة  قم 

الدرجات،   الس�احة،   ، � الم�� مثل 

أنك   تجد  لأن  وقد  لفرصة  تحتاج 

أو   رفيق  مع   � الم�� ر�اضة  تمارس 

ح�اتك   هذە  رف�قة  تضيع  فلا 

لفرصة وأعلم أن التم��نات حي��ة  ا

والقلق   التوتر  مع  التعامل   �
�� جدا� 

من   عدد  حرق  ع�  �ساعد  ف�� 

للقلق  المس��ة  ال��ماو�ة  المواد 

 . �  مثل الأدر�نال��

الراحة   -4 من   �
�ا�� قدر  ع�  أحصل 

تنم   لم  ولو  ح��  خاء  والاس��

الإحساس   إل�ك  تع�د  فالراحة 

تحتاج   وقد  والحي��ة  �الطاقة 



 
 

9 
https://elnadeem.org / 

ت  �
�� مثل  لمساعدة  خاء،  الاس�� علم 

خاء أو اليوجا.   تمار�ن الاس��

ثا�ت   -5 يو��  برنامج  لنفسك  حدد 

�شعرك   العم��  اليو��   � فالروت��

نفسك    �
�� التح�م  ع�  قادر  أنك 

�كفاءة   تعمل  أن  ع�  قادر  و�نك 

أع� �فضل أن ت��ت موعد نومك 

الوج�ات   تناول  ومواع�د  و�قظتك 

  .  ومواع�د العمل اليو��

ص -6 أهداف  لنفسك  ة  ضع  غ��

ت�دو   المهمة  أن  رأ�ت  أن  وواقع�ة 

صع�ة �مكنك تجزئتها إ� خطوات  

  �
�� إنجازها  من  تتمكن  ح��  أصغر 

الوقت الذي ت��د. فإنجازك للمهام  

�الراحة   �شعرك  ها  لغ�� وتخطيها 

 والثقة وقدرتك ع� إنجاز الأعمال. 

أول��اتك حدد   -7 تحد�د وترت�ب  أعد 

ج�دا� ما تم إنجازە وما لم يتم �عد،  

مهام  كن   تضع  فلا  وواقع�ا�  منطق�ا� 

أع� من إم�ان�اتك الحال�ة ولا أقل  

 مما �ستطيع أن تقوم �ه.  

8-  �
�� نفسك  �ساعد  أن  �مكنك 

المخ�فة   الأف�ار  ��ان   �
�� التح�م 

حدد   فقط  للغضب  ة  والمث��

�سمح   يوم�ا�  ثا�ت  وقت  لنفسك 

موض�ع    �
�� �التفك��  ف�ه  لنفسك 

ل�كن   الحر،  التدا��   �
�� أو  الصدمة 

السادسة    نصف  � ب�� ما  ساعة 

و�ذا   مساء.  والنصف  والسادسة 

  �
�� مرغ��ة  الغ��  الأف�ار  هاجمتك 

ذكر   العمل  أثناء  أو  آخر  وقت 

وقت   هناك  أن  �لطف  نفسك 

هذا    �
�� للتفك��  اليوم   �

�� لاحق 

 الأمر. 

أ�تك،   -9 ومساعدة  مساندة  أطلب 

أي جهات  أو  ال�ن�سة،  أصدقائك، 

عندما   وذلك  أخرى  مجتمع�ة 

� حالة لتلك المساندة.  
�شعر أنك ��

ضعف   علامة  ل�س  هذا  أن  أعلم 

من  ال�ث��  هناك  أن  أ�ضا�  وأعلم 

ع�   جدا�  الح��صون  حولك  الناس 

أن  ي�تظرون  فقط  أنهم  مساعدتك 

هم �ما تحتاج إل�ه.   تخ��

10-  �
�� نفسك  استمر  تعل�م   

عن   الخاصة  المعلومات  وأ�تك 

للصدمات   التعرض  فعل  ردود 

للـ   الج�د  والإش�ال�ات    PTSفالفهم 

لفهم   هامة  أش�اء   �� بها  المرت�طة 

تعاملك  ولط��قة  الخاصة  تك  خ��

 مع المش�لات الناجمة عنها. 

وج  -11 � م�� كنت�كنتِ  أن 

لرفيق�رف�قة   ح  ��� أن  حاول 

ح�اتك مشاعرك واس�نتاجاتك عن 

فسك وعنه�عنها فهناك مش�لات  ن
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أن   �س�ب  الأ�ة   �
�� ت�شأ  قد  ة  كث��

اس�نتاجات  إ�  �قفز   � الرف�ق�� أحد 

ف�ه   �فكر  ما  �علم  أنه  متصورا� 

الرجال   أن  تذكر  الآخر.  الطرف 

�طرق   للتفاعل  �م�لون  وال�ساء 

أن  تم�ل  مثً�  فال�ساء  مختلفة 

تخص �الرعا�ة الآخ��ن ق�ل نفسها  

صع�  الرجال  �جد  ح  ب�نما  ��  �
�� �ة 

وفقدان   وال�أس  الحزن  مشاعر 

الأ�سب  من  أن  و�عتقدون  الح�لة 

جان�ا�  نحب  أحالتها  جم�عا�  ول�ننا   .

أن �كون رف�قنا و�عمل من أجلنا ما 

أن   نحب  �ما  لنا  ق�مة  ذو  هو 

ت�ذل   أن  لا�د  لذا  برعايته،  �شملنا 

ة   ف��  � ب�� ذلك  لتحقيق  جهدا� �اف�ا� 

 وأخرى. 

أن �ان لد�ك أطفال حاول   -12

لهم  جا مساندا�  تكون  أن  هدا� 

الحد�ث   لهم  �ال�س�ة  وم�سورا� 

  �
�� سهً�  أمرا�  ل�س  هذا  أن  معك، 

معظم الأحوال ول�ن فقدان القدرة  

ت�فاتنا    �
�� التح�م  ع� 

واس�سلامنا لن��ات الغضب �جعل  

أسوء   إ�  ء  �� من  �س��  الأمور 

مشاعرك   لهم  ح  ��� أن  و�مكنك 

ل�سوا   وأنهم  ولطف  ب�ساطة 

غض�ك   جهدا�  موض�ع  ت�ذل  و�نك 

يوما�   الغضب.  ن��ات   �
�� للتح�م 

الخاصة   �عد يوم ستمتلك مهارتك 

  � ال�� المش�لات  حل  من  وتتمكن 

 تواجهها.  


