
 حاول إتباع الطريقة التالية للاسترخاء 
أرح نفسك إما بالجلوس أو بالاستلقاء في مكان هادئ، وأغمض  •

 عينيك إن آنت ترغب بذلك
 تنبه لتنفسك وإيقاعه وعمقه وسطحيته وسرعته •
ضع إحدى يديك على الجزء الأعلى من صدرك واليد الأخرى إلى  •

 .الأسفل من أضلاعك على سرتك
  أطلق نفسك ببطء •
 .ذ شهيقاً بلطف حتى تشعر بارتفاع صدرك ببطء تحت يدكخ •
أطلق زفيرك مرة أخرى شاعراً بانخفاض صدرك وتأآد من إطلاق  •

 .زفيرك لفترة أطول قليلاً من المعتاد
 .توقف مؤقتاً لبضعة دقائق ثم آرر العملية مرة أخرى •

  
 :أو حاول هذه الطريقة

ادئ وأغمض أرح نفسك إما بالجلوس أو بالاستلقاء في مكان ه •
 عينيك إن آنت ترغب بذلك

 خذ شهيقاً ببطء عبر أنفك •
 أطلق الزفير ببطء عبر فمك •
  مرات5قم بذلك  •
حاول أن . ، أطلقها الآن ببطء5آور أصابع قدميك بقوة وعد لغاية  •

 .تقوم بذلك ثانيةً
هذه المرة ضم أصابع آفيك لعمل قبضتين محكمتي الإغلاق لكلتا  •

 .حاول أن تقوم بذلك ثانيةً. ا الآن ببطء، افتحهم5يديك وعد لغاية 
حاول أن ترفع آتفيك إلى الأعلى لغاية أذنيك ولأعلى ما تستطيع  •

 ، ثم اخفضهما ببطء، حاول أن تقوم بذلك ثانية5ًوعد لغاية 
اضغط على (أخيراً، اضغط على وجهك لشده بأقصى ما تستطيع  •

. ديك ببطء، والآن ارفع ي5وعد لغاية ) عينيك وفمك وانفك مغلقان
 .حاول أن تقوم بذلك ثانيةً

 هل تشعر مسترخياً؟
 

 :لتحقيق أفضل استفادة ممكنة من هذه الطرق تحتاج إلى
 ممارستها آل يوم •
 استعمال هذه الطرق في المواقف المسببة للإجهاد •
 تعلم آيفية إرخاء عضلاتك بدون الحاجة إلى شدها أولاً •

 حقائق عن الإجهاد الناجم عن صدمة مروعة
 

 نأن تتحسلك يمكن و، علاج للةقابلحالة هو  •
 

حدةً كوابيس أقل ال و الماضيحالات استرجاعستصبح  •
 .وقتشيوعاً مع مرور الوأقل 

 
 من جعلمما يصدمة يمكن أن تحدث بدون تحذير، ال •

 .الصعب على الناس تحملها
 

آي لا لصدمة لتذآيرك في المستقبل لبصورة حتفظ عقلك ي •
أن يريك طبيعي فمن اللذا . ية ثانتكون في ذلك الموقف

 .حماية النفسآطريقة لهذه الصور عقلك 
 

 إلى ضعفكلصدمة طبيعية وليست إشارة لفعال الأردود  •
 

ب عصون من الجديالذين واجهوا صدمة قد شخاص الأ •
 .ذلكمعالجك أن يفهم وينبغي ل. الوثوق بالآخرينعليهم 

  
 

 :من المهم أن تتذآر بأنك آلاجئ
حداث مؤلمة تعرضت لأأو دت تكون قد شهربما  •

  .لد الباجلبتك إلى هذ
 
بلاد جديدة تكيف للعيش في اللجوء وطلب العملية إن  •

 .باعثة جداً على الإجهاديمكن أن تكون 
 

إن الإجهاد . متنوعة من الطرقلذا فقد تتعامل معها بمجموعة 
لما أن يكون رد فعل طبيعي الناجم عن صدمة مروعة يمكن 

تشعر بأنه يؤثر على ذا آنت ، إولكن. اًليحاتشعر وتمر به 
  .أن تطلب المساعدةمن المهم ف اليوميةحياتك 

  
  
  
  
  
  
  
 

 
 
 

 
 
 

 نصيحة للاجئين
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
الصحة المسائل المتعلقة بتعامل مع في اللثقافات الأخرى طرق مختلفة ل أننود أن نقر ب

تساعدك من شأنها أن ومات التي بعض المعلالكراسة هو توفير هذه من غرض ال إن. العقلية
فالرجاء استشارة الأعراض استمرت إذا . تكون لديكقد التي لتعامل مع الصعوبات على ا
 .طبيبك
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هل تعاني من الإجهاد الناجم عن صدمة 
 مروعة

 استرجاع حالاتهل تعاني من آوابيس أو من  ساعد نفسي؟آيف یمكن أن أ
 الماضي

 
 آيف تشعر

 
 عصبي، قلق 
متوتر، متوتر للغاية، غير  

 مستقر
 غير واقعي، غريب 
 حزين 
 غاضب 
 مكتئب 
 رغبة في البكاءلديك  

 
 ماذا یحدث لجسمك

 
تسارع في نبضات القلب  
 عنيفةدقات و
 ضيق في الصدر 
 العضلاتفي تصلب وشد  
  بالتعبورشع 
 آلام في الجسم 
 رغبة في البكاء  
 آلام في المعدة  

 
 أفكار شائعة

 
 "إنها غلطتي" 
 "لا أستطيع التحمل" 
 "لم أعد اآترث بعد الآن" 
لماذا يجب أن يحدث ذلك " 

 "لي
 

 
 آيف تفكر

 
 ستطيع الترآيزتلا  
 دائم القلق 
استرجاع تنتابك حالات  
 لماضيل
 آوابيستعاني من  
 رارغير قادر على اتخاذ ق 
تشعر بالندم أو بالخجل أو  

 بالذنب
 تلوم نفسك لما حدث 
بشأن إمكانية وقوع تقلق  

 الحادث ثانيةً
 لديك صعوبة في النوم 
 وعدم تشعر بالعصبية 

 الارتياح
 مجدداًتعيش حالة الصدمة  

 
 ماذا تفعل

 
تتجنب الأشياء التي تذآرك  

 بما حدث لك
 الناسمخالطة تتجنب  
 تتجنب أن تكون لوحدك 
 تدخن أآثرتشرب و 
 تذرع المكان ذهاباً وجيئةً 
 ك بالأشياءاهتمامتفقد  
لا تستطيع الجلوس  

 والاسترخاء
بوضعك علامة في 

المربعات يمكنك أن تعرف 
  آم أنت قلق

 

 .ا حدث لكتفهم محاول أن ت  •
 .تحدث عما حدث لك إلى أصدقاء أو إلى الشخص المعالج •
 اآتب ما حدث لك فمن شأن ذلك أن يسمح لك باآتساب •

بعض السيطرة على الأفكار التي تراودك بدلاً من أن تدعها 
 .تأتي إلى ذهنك عنوةً

 
آان " " آمن الآنإني"فكر بشكل إيجابي واستعمل عبارات مثل  •

 "استطعت النجاة"أو " ذلك في الماضي
 

الوقت آل يوم للنظر إلى الأشياء حاول أن تخصص بعض  •
 الإيجابية في حياتك في الوقت الحاضر

 
القيام عراض سيئة، حاول التفكير بشيء آخر أو  تكون الأعندما •

 سيئةالأفكار القليل للمساعدة على تبفعالية 
 

 إبقاء نفسك مشغولاً •
 يبعد ذهنك عن التفكير في الأشياء •
 يساعدك على النوم •

  
 ممارسة التمارين •

 تساعدك على النوم بشكل أفضل •
 تساعد على استرخاء عضلاتك •

 
 دقيقة 30ياضة معينة، فالمشي لمدة لا يتوجب عليك ممارسة ر

  .باليوم مناسب تماماً
 

 تناول الطعام على نحو صحي •
 حاول أن تأآل الكثير من الفواآه والخضروات  •
  حاول أن تأآل وجبات منتظمة •
 يبقي معدلات طاقتك عالية •
 يحافظ على صحتك •

 القيام بأشياء تساعدك على الاسترخاء •
 الفراشخذ حماماً دافئاًً قبل الذهاب إلى  •
 استمع للموسيقى •
 اقرأ آتاب •

 

 :الماضي إذاحالات استرجاع قد تعاني من آوابيس أو 
 آنت مجهداً، أو قلقاً أو مكتئباً •
 آنت قد شاهدت حدثاً مروعاً أو آنت تتعافى منه  •

 
الماضي يمكن أن حالات استرجاع إن المعاناة من آوابيس و

إتباع بعض وب. تكون استجابة طبيعية للكيفية التي تشعر بها
الإرشادات الواردة في هذا الدليل ربما يمكن تقليلها أو إيقافها 

 .تماماً في نهاية المطاف
 

للتعامل وحالات استرجاع الماضي قد يستعمل عقلك الكوابيس 
ومن المهم أن تحاول التعامل مع . مع الكيفية التي تشعر بها

على سبيل المثال من . مشاآلك عوضاً عن محاولة تجنبها
 .خلال استعمال العقاقير المخدرة أو شرب الكثير من الكحول

 
 : أو لفتة إلى الماضيعندما تعاني من آابوس

 ستعمل طريقة للاسترخاء لمساعدتك على العودة إلى النوما •
 
حاول أن تفتح جهاز الراديو أو التلفزيون عندما تعود  •

ومن شأن ذلك أن يبعد تفكيرك عن الكابوس الذي . للفراش
  منه لتوكأفقت

 
أو فكر بشكل إيجابي، وذآر نفسك بأن ذلك مجرد حلم  •

استعمل . وإنه لا يحصل حقاًماضي حالة استرجاع لل
 ".إني آمن الآن" أو "استطعت النجاة"عبارات مثل 

 
أو آانت  الكوابيس مخيفة جداً ولم تكن قادراً على النوم، ذا أصبحتإ

علم ية فمن المهم أن ت الماضي تؤثر على حياتك اليومحالات استرجاع
حيلك إلى شخص ما يستطيع أن يعندئذٍ باستطاعته و. طبيبك بذلك

 .كتساعدم

 


