
 
 
 

 
ي أثناء الأحداث العصيبة والصادمة: نصائح لك ولأ�تك 

 العنا�ة بنفسك و�الآخ��ن �ف
 

ي شعورك بالخوف أو عدم الأمن أو 
لل�وارث والأحداث العصيبة والصادمة الأخرى القدرة ع� تعط�ل نمط الح�اة الطب��ي والتسبب �ف

ي  
الضعف أو العجز، مما يؤدي إ� شعورك وشعور أ�تك بالخوف والارتباك وفقدان الأمان، حىت أنها قد ينجم عنها مشكلات �ف

ي التعامل 
مع الأطفال. هناك أش�اء �مكنك فعلها للتعامل �شكل أفضل مع الأحداث العصيبة والصادمة وتقد�م  العلاقات وصع��ات �ف

 الدعم لنفسك ولأ�تك عند حدوثها.  
 

ي 
. لتل�ت ة معلومات عن ردود الأفعال الشائعة تجاە الضغط النف�ي ونصائح عامة ل��ف�ة التعامل مع الضغط النف�ي تقدم هذە الن�ش

ي و�ي اليوم بخصوص الصحة النفس�ة واستخدام المواد، اتصل أو أرسل رسالة نص�ة ع� الرقم 
أو استخدم خاص�ة  988دعم مجاىف

ساعة طوال أ�ام   24. يرحب مستشارون مدر�ون بالتحدث معك وتوص�لك بالخدمات ع� مدار nyc.gov/988 الدردشة ع�ب 
 لغة.   200الأسب�ع، وتتوفر خدمة تقد�م المشورة بأ��� من 

 
 النف�ي ردود الأفعال الشائعة تجاە الضغط 

 
ا من هذە ردود الفعل الشائعة  . قد تلاحظ بعض� . ولا يوجد رد فعل صحيح أو خا�ئ تختلف ردود أفعال الأشخاص تجاە الضغط النف�ي

ي أحبائك. وسوف �ساعدك وع�ك بردود الأفعال المحتملة تجاە الضغط النف�ي ع� التعامل معه �شكل أفضل. 
ي نفسك أو �ف

 �ف
�ات القلب والدوخة والقشع��رة والتعرق  •  الإرهاق أو صع��ة النوم أو الأ�ل، أو الإصابة بأعراض مثل الصداع و�عة �ف
 الشعور بمشاعر ق��ة مثل الصدمة والإنكار والوحدة والأ� وتبلد المشاعر والخوف والغضب •
ل أو العمل   • ف ي الم�ف

اعات �ف ف ي أو مواجهة ال�ف
ة الجدال أو الشعور بالعزلة أو الإصابة بن��ات اله�اج العاط�ف الاضطراب أو ك��

 أو المدرسة
ي التذكر واتخاذ القرارات •

ف أو �ف ك�ي ي ال�ت
 مواجهة صع��ات �ف

ي نفسه أو ق�مه أو أن �صبح أ��� روحان�ة فجأة  •
 �شك�ك المرء �ف

 
 الاعتناء بنفسك

 
 :  لمساعدة نفسك ع� التعامل مع الضغط النف�ي

ا استخدام العقاق�ي   • . وتجنب أ�ض� ي
الحصول ع� قسط كافٍ من النوم والأ�ل بانتظام وتناول الوجبات الصح�ة والنشاط البدىف

 أو ال�حول�ات للتعامل مع الأمر. 
ي تجدد طاقتك و�شعرك   • ي تناسبك و�ط��قتك الخاصة. حاول فعل الأش�اء الىت ة الىت ع�ب عن مشاعرك وتقبلها. تعاف بالوت�ي

ا مستقبل�ة واقع�ة. 
�
 بالس�طرة ع� ح�اتك وضَع أهداف

ا.   • ي ح�اتك حىت و�ن كنت �شعر أن هذە الأش�اء بع�دة حال��
ِ�ر نفسك بنقاط قوتك و�نجازاتك الماض�ة والأش�اء الإ�جاب�ة �ف

َ
 ذ

ي تض�ف السعادة إ�  • ي الأ�شطة الىت
ي ح�اتك أو التأمل أو الصلاة وللمشاركة �ف

ا للتفك�ي �ف ا بخلق  خصص وقت� ح�اتك. كن أ��� وع��
ف العمل والراحة وحافظ ع� تحقيق ذلك.   التوازن بني

ي الح�اة أو مُنهَك أو مُحبَط. تقبل الدعم  •
ي طلب المساعدة إذا شعرت أنك عالق �ف

دد �ف يوجد أشخاص   —لا تعزل نفسك أو ت�ت
 .

ً
 يهتمون لأمرك فع�

•  . ي خاء مثل القراءة أو سماع الموس��ت أو الم�ش ي �شعرك بالاس�ت  اِفعل الأش�اء الىت
ي المجتمع، إذ أن ذلك قد يوفر لك شبكة داعمة من الأشخاص.  •

ي المساهمة بنشاط أ��ب �ف
 فكر �ف

ي الأخبار، �مكنك إطفاء التلف��ون أو  — قلل من تعرضك للضغط النف�ي  •
ي حالات عرض الأحداث الصادمة أو العصيبة �ف

�ف
ا.   ال�مبيوتر أو وضع الهاتف الذ�ي بع�د�
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 الاعتناء بأ�تك
 

قد تكون ردود أفعال أفراد أ�تك تجاە الضغط النف�ي أو الصدمات النفس�ة مختلفة �سبب اختلاف شخص�اتهم أو أعمارهم أو 
 : ي الأ�ة. لمساعدة أ�تك ع� التعامل مع الضغط النف�ي

 أدوارهم �ف
ا.  • ا للق�ام بأش�اء مسل�ة مع� ا بانتظام، وخصصوا وقت� ف معتاد مثل تناول الوجبات مع� ا وحافظوا ع� روتني ا س���  اقضوا وقت�
 شاركوا التجارب بالتحدث والاستماع وتقد�م الدعم إ� بعضكم البعض.  •
 تقبلوا اختلاف مشاعركم وردود أفعال�م تجاە الأحداث الصادمة والعصيبة.  •
ا. ذكروا بعض باحتمال�ة عدم رج�ع الأش�اء إ� نمطها الطب��ي ع� الفور وأن  • ي �ستغرق وقت�

ي والعاط�ف
ي البدىف

 التعا�ف
ي حل الاختلافات والتحد�ات والتعامل مع الأحداث العصيبة.  •

اك جميع أفراد الأ�ة �ف  قم ب��ش
 

 مساعدة الأطفال ع� التعامل مع الضغط النف�ي 
ا ع� عمرهم واست�عابهم للحدث.  . قد تتفاوت ردود أفعال الأطفال اعتماد� ف إن ط��قة است�عاب الأطفال للأحداث مختلفة عن البالغني

  :  عند مساعدة الأطفال ع� التعامل مع الضغط النف�ي
ا �شعر بالضغط النف�ي    —حاول الحفاظ ع� هدوئك  • ا بالغ� ف ع� الأطفال. إذا رأى الطفل أن شخص� تؤثر ردود أفعال البالغني

 أو القلق الشد�د، فقد �جعله ذلك �شعر بالخوف وعدم الأمان. 
 تحدث إليهم عما حدث: أجب عن أسئلتهم بط��قة �مكنهم فهمها، واسمح لهم بالتعب�ي عن مشاعرهم.  •
ف عما حدث.  •  طمأنهم بأنهم آمنون وغ�ي مسؤولني
نت.  •  قلل من تعرضهم للأخبار والصور المزعجة عن ط��ق الحد من وقت مشاهدة التلف��ون ومراقبة استخدامهم للإن�ت

 
 مساعدة كبار السن ع� التعامل مع الضغط النف�ي 

ف أمور أخرى.  ا ل�بار السن �سبب المخاوف المتعلقة بالصحة والإسكان والتم��ل، من بني
�
�مكن للأحداث الصادمة أن تكون أ��� إرهاق

  :  عند مساعدة كبار السن ع� التعامل مع الضغط النف�ي
ة   • ا ع� ظروفهم  -تحل بالص�ب إذا ظهر عليهم الارتباك أو الح�ي الصح�ة، فقد �حتاجون إ� م��د من التوض�حات  اعتماد�

 أو التأ��دات. 
 تأ�د من أنهم آمنون ومن تلب�ة احت�اجاتهم الشخص�ة والطب�ة الأساس�ة.  •

 
 العثور ع� الدعم 

 
ي المعتاد، و�تعا�ف معظم الأشخاص بمرور 

ا، ول�نها لا تكون ط��لة الأمد �ف ا أو لاحق� قد تظهر ردود الأفعال تجاە الضغط النف�ي فور�
ي الدعم. إذا استمرت الأعراض الناجمة عن الأحداث العصيبة أو الصادمة، أو تفاقمت أو أثرت ع� الح�اة اليوم�ة 

الوقت ومع تل�ت
ي ح�اتك �سبب استخدام العقاق�ي أو ال�حول أو الطعام أو السلوك  والوظائف، أو إذا 

ي حدوث مشكلات �ف
�سببت محاولاتك للتأقلم �ف

ف أو القدرة ع�  ي طلب الدعم من متخصص. وتتوفر المساعدة لجميع سكان ني��ورك بغض النظر عن التأمني
المدمر للذات، ففكر �ف

ا ال ف أ�ض� ي حالة مثل الا�تئاب أو اضطراب ما بعد الصدمة الدفع أو حالة الهجرة. �مكن للمتخصصني
ي تحد�د ما إذا كنت تعاىف

مساعدة �ف
)Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD .( 

 
ي العثور ع� مقدم رعا�ة صح�ة، فاتصل ع�  nyc.gov/988تفضل ب��ارة  

للم��د من المعلومات. إذا كنت بحاجة إ� المساعدة �ف
 . 4692-692-844أو الرقم   311الرقم 
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