
 

 الغضب 
 

 من الطبيعي أن تشعري بالغضب عند حدوث أمور مروعة أو مؤلمة. 

 
قد يسبب كبت الغضب   عندما نشعر بالغضب، فإنه يتراكم وقد نبالغ في رد الفعل أو ننفجر. 

 بداخلنا أيضاً صداعاً أو آلاماً في المعدة. 

 نحتاج إلى أماكن آمنة للتخلص من غضبنا.

 
 الشعور بالغضب هو إشارة إلى وجود خطأ ما. 

 الغضب ليس هو المشكلة. 

 ما نفعله بالغضب هو ما يهم. 

 

 ماذا يمكنك أن تفعلي؟ 

 

الغضب،   .1 التحذير من  أو  انتبهي لعلامات  المشدودة،  اليدين  قبضات  أو  الوجه،  احمرار  مثل 

 الحركات السريعة، وهدئي نفسك قبل أن يتفاقم الأمر. 

 أرقام، خذي نفساً عميقاً.  10كل  .100عُدّي تنازلياً من  .2

 لتساعدك بسرعة على الهدوء والتحكم في تصرفاتك والابتعاد. تخيلي علامة توقف   .3

 منفذاً لمشاعرك. النشاط البدني يمكن أن يوفر  .4

 افعلي أي شيء يريحك.  .قسطاً من الراحة وابتعديخذي  .5

هدّئي   كلمات غاضبة ومؤلمة سترغبين في سحبها لاحقاً.توقفي عن التحدث لتتجنبي قول  .6

 نفسك.

 ثبتي شيئاً، اطهي، صففي شعرك، ارسمي، أي شيء.  :افعلي شيئاً ما بيديك  .7

 وقولي كلمة مهدئة، أو تحدثي إلى صديق. أنفاس عميقة وبطيئة  5خذي  .8
 

"أحياناً لا أستطيع سماع أي شيء من  
 حولي. 

 كل ما يمكنني الشعور به هو غضبي."



 الكوابيس 
 

 تحدث الكوابيس بسبب: 

تذكُّر الأحداث الصعبة في حياتنا وكذلك الأفكار أو المشاعر  

 القلقة أو المخيفة. 

 
لديك كوابيس لأن شيئاً ما من ماضيك أو حاضرك مؤلم للغاية، وقد  

 تحاولين فهمه أو تجنب التفكير فيه، لذلك يظهر في كوابيسك. 

 
 
 

 
 تخبرك الكوابيس بما تفكرين فيه. 

 

 

 
 ماذا تفعلين؟ 

 

ما هو الشيء في حياتي  اسألي نفسك، " التي تشعرين بها في كابوسك.انتبهي للمشاعر   .1

 ما هي الرسالة الرئيسية لهذا الكابوس؟" و " ؟ اليومية الذي يشبه شعوري في الكابوس

 ستنامين بشكل أفضل، إذا كنت تعانيين من ألم أقل داخلك.  .عبّري عن مشاعرك  .2

النوم   .3 قبل  طقساً  أو  ابتكري  الاستحمام  مثل  والعقل،  الجسم  تهدئ  أنشطة  أو  مع  كتاب  قراءة 

 الاستماع إلى الموسيقى المريحة أو شاي الأعشاب أو التمدد أو لمس الأشياء أو الحيوانات الأليفة. 

مثل صلاة الحماية أو تصور مكان أو  اكتبي قائمة "بالأشياء التي تجعلك تشعرين بالأمان"،   .4

 ذاكرة آمنة. 

افعلي أشياء مهدئة، مثل تشغيل الضوء أو تلاوة الصلاة  كيف تعودين إلى النوم بعد كابوسك؟   .5

 أو التنفس العميق. 

 تحت وسادتك، مثل صورة أو عقد أو صلاة. احتفظي برمز للأمان  .6

 

الكوابيس لديها  
رسائل لك إذا  
خصصت وقتاً  

 لفهمها.



 
 القلق واليقظة المفرطة 

 

 تبدو مثل:  القلق واليقظة المفرطة هما عواطف شائعة بعد الصدمة النفسية.

 

 مشاعر مستمرة بالخوف والقلق.  .1

 الشعور بانتظار حدوث الشيء السيئ التالي دائماً.  .2

 الحساسية الشديدة تجاه محيطك.  .3
 

 
تؤدي اليقظة المفرطة والقلق إلى تعطيل جميع أجزاء   يمكن أن

حياتك، مثل التسبب في مشاكل في النوم وتناول الطعام وكيفية  

 ارتباطك بالآخرين. 

 كما يمكن أن تجعلك تشعرين بالمرض بسبب الصداع أو الغثيان.

 
 ماذا تفعلين؟

 
الحياة مليئة بالمجهول، ومحاولة الحصول على يقين وتحكم   .اقبلي طبيعة الحياة غير المؤكدة .1

 مطلق يمكن أن يخلق القلق وقد يكون مرهقاً. 

على   .إنشاء قائمة بأجزاء من حياتك تشعرين فيها بالأمان ليس هناك أمان مطلق، ولكن يمكنك  .2

 سبيل المثال، سريرك أو كلبك أو صاحب متجر في الجوار أو أغنية معينة أو عندما تصلي ليلاً. 

القلق.  حضري   .3 تحفيز  أو  قائمة  الأفكار  أو  الذكريات  داخلك:  من  المحفزات  تأتي  أن  يمكن 

 المشاعر، أو من خارجك: أشخاص أو أماكن أو أصوات معينة تجعلك قلقة. 

 ابدأي يومك واختميه بتمارين الاسترخاء.  .4

 القلق هو طريقة الجسم للقول،

"لم أكن مستعداً في المرة  

الماضية، ولكن في المرة  

 القادمة،

 سأكون مستعداً."



 الحزن 

 هل تشعرين بالحزن؟ 

 نشعر جميعاً بالحزن أحياناً. 

 أحياناً يكون موجزاً، وفي أحيان أخرى،  الحزن جزء طبيعي من الحياة.

قد يؤثر الحزن المستمر على قدرتك على العمل في أجزاء مختلفة من   يستمر لفترة من الوقت.

 حياتك.

 
 قد يكون الحزن أشبه بالتواجد في الظلام وعدم القدرة على إيجاد مفتاح الإضاءة. 

 

 

 
 يعبر الجميع عن حزنهم بطرق مختلفة. 

بعضهم يبكي، وبعضهم يصبح هادئاً ويعزل نفسه، وبعضهم الآخر يتجنب التحدث عن أي شيء  

 حزين أو صعب. 

 

 
 ما الذي يساعدك عندما تشعرين بالحزن؟ 

 

 تطُلق الدموع شيئاً لا يمكن التعبير عنه بالكلمات. لا بأس من البكاء.   .1

 ما الرسالة التي يحملها لك حزنك؟ الحزن )وجميع المشاعر( عبارة عن رسل.  .2

ما الأشخاص والأماكن والمحادثات والذكريات   حضري قائمة.حددي محفزات الحزن لديك.   .3

 التي تشعرك بالحزن؟ 

عندما نتحدث عن مشاعرنا السلبية مع شخص آمن،  تحدثي عن أي شيء يشعرك بالحزن.   .4

 نشعر بتحسن. 

 من حولك؟  ماذا يحدث خلال تلك الأوقات؟ تشعرين فيها بالحزن.    لا حددي الأوقات التي   .5

 افعلي المزيد من الأشياء التي تجلب لك البهجة.  ماذا تفعلين؟

من خلال الصلاة والتحدث مع أحبائك والرسم والبكاء وممارسة التمارين  دعك من حزنك   .6

 الرياضية. 

غالباً ما نشعر بتحسن  مارسي الأنشطة حتى لو لم تشعري بالرغبة في ذلك.حركي جسمك.   .7

 بعد أن نتحرك. 



 التفكير السلبي 

 
مثل توقع   -عندما تحدث أشياء سيئة في حياتنا، من الطبيعي أن يكون لدينا أفكار سلبية 

 الأسوأ، أو رؤية الأسوأ في الأشخاص أو المواقف. 

الأفكار السلبية قوية، ودائماً ما يكون لديك أفكار سلبية قد تجعلك تشعرين بالسوء وتثقل كاهلك وقد  
 تجهد جسمك. 

لا أشعر   لا أشعر بالأمان. العالم غير آمن. " من أمثلة التفكير السلبي القول مراراً وتكراراً: 
 هناك شيء سيء  بالأمان

 ”سيحدث لي. 
 

 
 يمكن لأفكارنا السلبية أن تمنعنا من العمل الإيجابي. 

 

 
 ماذا يمكنك أن تفعلي؟ 

 
 صلاة أو كتابتها.بالتحدث إلى صديق أو ال عبّري عن أفكارك السلبية  .1

لمدة يوم واحد، في كل مرة تفكرين فيها بطريقة سلبية، التقطي حجراً صغيراً  تتبعي أفكارك السلبية.   .2

لاحظي عدد الحجارة )أو الخطوط( التي   وضعيه في جيبك )أو ارسمي خطاً في دفتر ملاحظات(. 

 جمعتها.

 اخلقي مسافة بينك وبين الفكرة من خلال تسمية الفكرة التي تراودك. صنفي فكرتك السلبية.  .3

هل هناك أي طريقة أخرى  اطرحي على نفسك هذه الأسئلة:   عندما تعلقين في التفكير السلبي.  .4

ماذا سأخبر   كيف يفكر أحد أحبائك في الموقف؟  هل هناك أي تفسير آخر؟  للنظر إلى هذا الموقف؟ 

 هل أفكر بشكل متطرف؟  صديقاً كان لديه نفس الفكرة؟

من خلال التركيز على العالم من حولك عن طريق تحريك جسمك أو القيام  قاطعي التفكير السلبي   .5

 بشيء يجعلك تبتسمين أو القيام بأي شيء آخر يخرجك من دوامة أفكارك.

 



 الأعراض الجسدية 
 

تحدث الأعراض الجسدية عندما يتفاعل جسمك، بدلاً من الشعور بالحزن أو الغضب أو  

 الخوف،

 وتشعرين بصداع أو دوار. 

 
الأعراض الجسدية شائعة جداً في الأماكن التي يعيش فيها الناس يومياً في ظل الكثير  

 من عدم اليقين والعنف. 

 
 ولكن الأعراض الجسدية مؤلمة، وليس لها سبب طبي. 

 تحدث بسبب وجود مشكلات نفسية اجتماعية.

 بعض الأعراض الجسدية الشائعة هي: 

 الصداع - 

 ألم في المعدة -

 الغثيان- 

 الإغماء-

 تخبرك الأعراض الجسدية بأنك تحملين ألماً عاطفياً. 
 

 ماذا يمكنك أن تفعلي؟ 

 
تأكدي من عدم وجود  إذا كنت تشعرين بألم، فاستشيري مقدم الرعاية الصحية.   .1

 خطأ طبي.

 لتقليل الأعراض. مارسي تمارين الاسترخاء  .2

عبّري عن مشاعرك. لذا  يتم التعبير عن مشاعرك القوية من خلال جسمك.  .3

 واجهي الأشياء التي تتجنبينها وستتحسن الأعراض لديك. 

 التمارين المنتظمة تساعد!  حركي جسمك. قومي بالتمدد. .4

 كلما شعرت بأمان، قلت الأعراض الجسدية التي تعانين منها.اخلقي الأمان.  .5

حاولي ملاحظة أي أشخاص أو أماكن  .متى تظهر الأعراض الجسديةلاحظي   .6

 أو أشياء شائعة تظهر خلال الأوقات التي ظهرت فيها الأعراض. 

 

هي   الجسدية  الأعراض 

طريقة يتحدث بها الجسم  

 إلينا. 



 مشكلات النوم 

 تشير مشكلات النوم إلى أنك تعانين من ضيق. 

يعاني العديد من الأشخاص الذين يعيشون في أماكن انعدام الأمن  

 والصراع من مشكلات في النوم بسبب: 

 
القلق وغيره من المشاعر والأفكار   .1

 المؤلمة 

 الروتين المسائي غير الصحي  .2

 النظام الغذائي ونمط الحياة .3

 المواقف المعيشية المرهقة أو غير الآمنة .4
 
 
 

 
 ماذا تفعلين؟ 

 
 الضوضاء؟  القلق؟  هل هو الخوف؟ .سبب بقائك مستيقظةحددي  .1

 بتمارين التأريض والاسترخاء. أبطئي جسمك  .2

على سبيل المثال من خلال استخدام ممارسات الحماية الثقافية  ابحثي عن طرق للشعور بالأمان،  .3

 أو الروحية مثل صلاة الحماية أو حمل تميمة أو النوم بالقرب من الأحباء. 

للتعافي عند الاستيقاظ  .4 الليل،    ضعي خطة  إذا استيقظت في منتصف  أو  النوم  تتمكني من  لم  إذا 

 حاولي تشغيل أغنية معينة، أو تذكر ذكرى سعيدة. 

تجنبي الوجبات الكبيرة والكحول والسجائر والمشروبات التي تحتوي على الكافيين والتلفزيون   .5

 والشاشات. 

 اشتري قناعاً للعين ووشاحاً وسدادات أذن.  .اصنعي مجموعة للنوم  .6

 تحجب هذه الأشياء الضوضاء عندما تعيشين مع عدة أشخاص. 

النوم   .7 قبل  للنوم.اصنعي طقساً  حان  قد  الوقت  أن  إلى  أو   يشير  الاستحمام  مثل  أنشطة  مارسي 

ابتكري طقوس ما قبل النوم   الاستماع إلى الموسيقى الهادئة أو القراءة أو شاي الأعشاب أو التأمل. 

 مع أحبائك وادعموا بعضكم البعض لتنفيذها.

 استكشفي كيف يتعاملون معها واستراتيجيات نومهم. تحدثي إلى أحبائك حول مشكلات النوم لديهم.   .8

 

يضُعف الأرق جهاز المناعة، مما يؤدي إلى تفاقم  

جميع المشكلات الصحية، مثل ارتفاع ضغط الدم  

 والصداع. 
كما أن مشكلات النوم يمكن أن تسبب أعراضاً  

 نفسية وضيقاً. 



 لوم الذات 

يحدث لوم الذات عندما نشعر بالمسؤولية المفرطة عن حدث  

 مجهد. 

العنف القائم على نوع الجنس أنفسهن على   غالباً ما تلوم الناجيات من

الضرر الذي يرُتكب ضدهم، والذي يمكن أن يجعلهن يشعرن بانخفاض  

 قيمة الذات. 

 

 

 
يمكن أن تبقيك العلاقات المسيئة محتجزة في دورة متكررة من لوم الذات وقد تسبب الاعتماد على الغير  

الرفض ومحو   القدرة على  الروابط وعدم  بالعجز والترابط الصادم وضعف  الناس والشعور  وإرضاء 

 الذات. 

 
 قد يكون من غير المريح للغاية إلقاء اللوم على الجاني، وبالتالي، قد يكون إلقاء اللوم على نفسك أسهل. 

 
 يمكن أن يكون لوم الذات وسيلة للشعور بأنك لم تفقدي السيطرة على الموقف. 

للأسف، قد تؤدي هذه الدورة إلى النظر إلى الإساءة والعنف على أنهما أمران طبيعيان أو متوقعان لأنها  
 حدثت لفترة طويلة. 

. 

 ماذا يمكنك أن تفعلي؟ 

 

هل قادك شخص آخر إلى الاعتقاد بأن هذا  هل تتذكري عندما بدأت في إلقاء اللوم على نفسك؟   .1

 خطأك؟ 

"لا يمكنني القيام بأي شيء/أنا  على سبيل المثال،   .فكّري في الفرق بين لوم الذات وتأمل الذات .2

 لقد ارتكبت خطأ/بذلت قصارى جهدي". بدلاً من "عديمة الفائدة" 

على سبيل المثال، عزف أغنية أو الذهاب للتنزه  قاطعي صوت لوم الذات عن طريق التشتيت.  .3

 أو الاتصال بصديق. 

"أنا  قولي هذه الكلمات لنفسك، مثل:   ماذا تريدين أن تصدقي عن نفسك؟ استخدمي التأكيدات.   .4

 مبدعة للغاية وأعرف كيفية عدم الاستسلام." 

 

 



 
 العزلة الاجتماعية 

تحدث العزلة الاجتماعية عندما تبعدين نفسك عن الأشخاص والأماكن  

والأحداث بطريقة مبالغ فيها. العزلة الاجتماعية هي مثل البقاء في المنزل  

 وقضاء وقت مفرط بمفردك وتجنب المواقف الاجتماعية. 

 
 من المهم التمييز بين:

العزلة لفترة قصيرة من الوقت للتعافي من تجربة  الانسحاب التفاعلي: 

 مؤلمة. 

 و

لوقت أطول، حيث ينطوي على نمط حياة معزول عن الانسحاب المزمن: 

 الأشخاص والأنشطة. 

 

 ماذا يمكنك أن تفعلي؟ 

 

ما الذي تحتاجين إليه لتكوني   لماذا هذه الأشياء مخيفة أو مربكة بالنسبة لك؟ما الذي تتجنبينه؟   .1

 قادرة على مواجهة هذه الأشياء ببطء؟

يمكن أن يعني التواصل  لست بحاجة إلى التحدث للتواصل مع العالم.   تواصلي مع العالم الخارجي. .2

مجرد الشعور بالشمس على وجهك أو قضاء الوقت في مشاهدة الأطفال وهم يضحكون ويلعبون  

ليس هناك حاجة إلى التسرّع في   كل هذا تواصل أيضاً.  أو مشاهدة تأرجح الزهور في الرياح. 

 التواصل مع الناس. 

يساعدك ذلك على إعادة التواصل مع   أو إحساساً بالإنجاز.مارسي الأنشطة التي تمنحك متعة   .3

 العالم.

الاجتماعية.   .4 العزلة  تقل  بالأمان،  نشعر  واستراتيجيات  عندما  التحذيرية،  العلامات  في  فكّري 

 التكيف، وأماكن الأشخاص الآمنين، والأشياء التي يمكن أن تجعلك تشعرين بأمان.

 وكيف تغلب عليه. تحدثي إلى أحد أحبائك عن وقت انسحب فيه من المجتمع  .5

 حيث تمارسين أسلوب استرخاء واحد كل صباح. ابتكري طقوساً صباحية  .6

 



 الجنس والحميمية 

 

 
ة، من الشائع أن يشعر المرء بعدم الثقة ويتجنب الآخرين وأن يتعامل  د تجربة جنسية مؤلمبع

 بشكل مختلف مع اللمس 

 والحميمية والجنس. 

 
 تشمل بعض المخاوف الشائعة ما يلي: 

 تجنب ممارسة الجنس أو الخوف منه-

 التعامل مع الجنس على أنه أحد الالتزامات-

 الشعور بالغضب أو الاشمئزاز أو الذنب عند لمسه -

 مواجهة صعوبة في الاستيقاظ  -

 الشعور بالألم أثناء ممارسة الجنس -

 الشعور بالتباعد العاطفي أثناء ممارسة الجنس -

 التعرض لأفكار وصور جنسية متطفلة أو مزعجة -

 صعوبة في إقامة علاقة حميمة أو الحفاظ عليها-
 

 

 
 ماذا يمكنك أن تفعلي؟ 

 
 حددي الأشخاص الآمنين الذين يمكنك مشاركة مشاعرك وأفكارك معهم بصراحة. اخلقي الأمان.   .1

يؤثر العنف الجنسي عليك  .حضري قائمة بالطرق المحددة التي أثر بها العنف الجنسي عليك  .2

 على جميع المستويات: الجسدي والعاطفي والروحي والنفسي. 

قد تكون المحفزات أي شيء كان موجوداً قبل أو أثناء أو بعد التجربة الصادمة  حددي محفزاتك.   .3

 مثل أغنية أو رائحة أو لون. 

؟ .فكّري في مشاعرك بشأن حميميتك وحياتك الجنسية .4  ما هو الشيء الممتع؟  ما الذي يمثل تحدٍّّ

ما تشعرين به، وتفضيلاتك الجنسية، وما لا يعجبك، وما   حول:فكّري في التحدث مع شريكك   .5

قد تكون هذه تجربة جديدة بالنسبة لك ولكنها طريقة   يجعلك تشعرين بعدم الارتياح ورغباتك.

 للشعور بمزيد من السيطرة. 



 
 الانفصال 

 
يمكن أن يحدث الانفصال عندما تكون التجربة أو التفكير أو الشعور الصعب مؤلماً للغاية وتفضلين  

 عدم وجوده. 

 أنت تنفصلين عن الواقع لتجنب تذكر التجربة المؤلمة. 

 
 الانفصال يعني أن جسمك حاضر، ولكن عقلك غائب. 

 يبدو الانفصال كما يلي: 

 أحلام اليقظة - 

 التباعد-

 النسيان- 

 الشعور بالانفصال عن الجسد -

 إيجاد نفسك في مكان ما دون أن تعرفي كيف وصلت إلى هناك-
 
 
 
 

 
 ماذا يمكنك أن تفعلي؟ 

 

 مثل الأصوات أو الروائح أو الصور أو المشاعر.  حدّدي الأشياء التي تجعلك تنفصلين .1

حددي ما الذي يسمح لك بالعودة إلى الواقع  ما الذي يجعلك تشعرين بتحسن عند الانفصال؟   .2

 الحالي؟ 

يمكنك استخدام التحدث مع الذات أو طقوس مهدئة أو الهمهمة أو حمل  مارسي أساليب التأريض.  .3

 شيء خاص يجعلك تشعرين بالأمان. 

 حركي جسمك  تناولي طعاماً جيداً. نامي جيداً. .مارسي نمط حياة صحي  .4

 مارسي التمارين الرياضية. 

حرريها عن طريق الكتابة أو التحدث إلى صديق أو  تجنبي ترك العواطف القوية تتراكم داخلك.   .5

 الغناء أو أي طريقة أخرى تشعرين أنها جيدة لك. 

يمكنك الانفصال  

بطرق صغيرة  

 وكبيرة. 


