
ما المقصود بالاستجابة المعتادة؟

إلىيؤديأنالصدمةيعقبالذيالإجهادشأنمن

الإحساسإلىيدفعماوهو؛بالأمانالإحساسانتفاء

.نبجاكلمنالمخاطرتحفهعالمفيوالعجزبالضعف

نفعالي،والاالبدنيبالاستنزافالإحساسانتابكربمابل

أويزالتركعليكصعبُأوبالحزن،الإحساسغلبكأو

تجاهمعتادةاستجاباتوجميعهاأعصابك؛تمالكأوالنوم

.المعتادةغيرالأحداثتلك

الأحداثوقوععندبالخوفتشعرأنالطبيعيفمن

أوالكر»استجابةمنجزءفالخوفوبعدها؛الأليمة

تناباجعلىالإنسانيسُاعِدماوهوالجسم؛لدى«الفر

بعضعانىوربما.معهاالتجاوبأوالمحتملةالأخطار

الصدمات؛وقوعبعدالفعلردودمنعددٍ منالناس

:ومنها

الإحساسٍبالقلقٍأوٍالحزنٍأوٍالغضب

المتواصلٍفيماٍحدث

:الاستجاباتٍالجسديةٍتجاهٍالصدمات

آلامٍالمعدةٍومشكلاتٍالجهازٍالهضمي• تكرارٍالصداعٍ

تعرقٍتسارعٍنبضٍالقلبٍوال• الأرقٍأوٍالنومٍالمتقطعٍ• 

شدةٍالتوترٍأوٍسرعةٍالفزع• 

Intentional Warm Line :9276-771-866-1خط الدعم النفسي 

مدارٍالساعة،ٍوهوٍالخطٍالهاتفيٍالمُخصَّصٍلديناٍلتبادلٍالدعمٍالنفسي،ٍوالذيٍيعملٍعلى

عامًاٍفماٍأكبر،ٍويستطيعون18ٍطوالٍأيامٍالأسبوع؛ٍوهوٍمُخصَّصٍللبالغينٍمنٍالعمرٍ

نٍالاستعانةٍبهٍمجاناًٍللتحاورٍمعٍالمتخصصينٍالمتمرسينٍمنٍذويٍالحالاتٍالمش ابهةٍمِمَّ

.سبقٍلهمٍأنٍمرواٍبتجاربٍالتعافيٍالنفسي

207-515-8398: خط الدعم بالرسائل النصية للمراهقين

10ظهرًاٍحتى12ٍكلٍيومٍمنٍالساعةNAMI Maineٍوهذاٍالخطٍمتاحٍمنٍائتلافٍ

نٍتتراوحٍأعمارهمٍمنٍ .عامًا24عامًاٍحتى13ٍليلاً،ٍوذلكٍللشبابٍمِمَّ

تواصلٍمعنا

الأمل والتكيف
ماٍبعدٍوقائعٍالصدمات

الموارد

الدعم

الصعوبةٍفيٍالتركيزٍأوٍالنوم

الٍالخطٍالمُخصَّصٍلحوادثٍالانتحارٍوأزماتٍالحياة،ٍعلىٍمدارٍالساعة،ٍوطو: 988)

(تواصلٍمعناٍبالاتصالٍأوٍالرسائلٍالنصيةٍأوٍالدردشة. أيامٍالأسبوع



المحافظة على الصحة
لتخفيفٍمنٍتستطيعٍالاستعانةٍبطرقٍالتكيفٍالصحيةٍل

عض وإليك ب.حدةٍالتوترٍوتعزيزٍالصحةٍالنفسية

:ذلكالأمور التي تستطيع القيام بها لمساعدتك على

تجنّبٍالخمورٍوالمخدرات• 

ينٍإقضٍِبعضٍالوقتٍمعٍالأصدقاءٍوالأقرباءٍالذ• 

توُلِيهمٍثقتكٍويستطيعونٍدعمك

حاولٍالمحافظةٍعلىٍروتينٍتناولٍالوجباتٍ• 

وممارسةٍالرياضةٍوالنوم

قمٍبأداءٍتمارينٍالتأملٍالواعي• 

ضعٍالأهدافٍالواقعيةٍوركّزٍعلىٍالأمورٍالتيٍ• 

يسهلٍعليكٍأداؤها

نصائح للمساعدة

ضٍيستطيعٍبع:الحد من متابعة وسائل الإعلام. 1

الناجينٍمنٍوقائعٍالصدمات،ٍأوٍأولئكٍالذينٍ

شهدوها،ٍاستعادةٍالإحساسٍبالقدرةٍعلىٍالإمساك

بزمامٍالأمور؛ٍوذلكٍعنٍطريقٍمشاهدتهمٍالمتابعة

ولةٍالإعلاميةٍلتلكٍالوقائعٍأوٍرصدٍالمساعيٍالمبذ

اٍفيٍللتعافيٍمنها،ٍولكنٍلمواقفٍالتذكيرٍهذهٍأثره

لىٍوينبغي،ٍمنٍثم،ٍوضعٍحدٍع. زيادةٍأثرٍالصدمات

.الأقلٍلمتابعةٍوسائلٍالإعلامٍقبلٍالنوم

إسمحٍلمشاعركٍأنٍتعبّرٍعن:قبول مشاعرك. 2

.نفسها؛ٍفلاٍبدٍمنٍإبداءٍهذهٍالمشاعرٍللتعافي

وينبغيٍأنٍتتلطفٍمعٍالآخرينٍوأنٍتحترمٍ

.  همهامشاعرهمٍوردودٍأفعالهمٍحتىٍإنٍتعذَّرٍعليكٍف

ٍتحكمٍعلىٍنفسكٍعلىٍأس اسٍوعليك،ٍكذلك،ٍألاَّ

تشاركٍفيٍأداءٍالأمورٍ. مشاعركٍأوٍردودٍأفعالك

التيٍمنٍشأنهاٍأنٍتجلبٍلكٍالإحساسٍبالسعادة

.والمتعةٍوحسٍالحياةٍالاعتيادية

بٍعلىٍيستلزمٍالتغل:تحدّى إحساساك بالضعف. 3

الإجهادٍالذيٍيعقبٍالصدمات،ٍفيٍغالبٍالأحيان،

نٍتساعدٍالمبادرةٍبالعمل؛ٍفمنٍشأنٍالأعمالٍالبنََّاءةٍأ

علىٍالتغلبٍعلىٍالإحساسٍبالخوفٍوالضعفٍ

. بيرةواليأس؛ٍبلٍتحُدِثٍالأعمالٍالصغيرةٍآثارًاٍك

نٍوباستطاعتكٍأنٍتتطوعٍببعضٍمنٍوقتك،ٍأوٍأ

لخيريةٍتتبرعٍبالدم،ٍأوٍأنٍتتبرعٍلإحدىٍالجمعياتٍا

اساةٍالتيٍتستأثرٍباهتمامك،ٍأوٍأنٍتسُهِمٍفيٍمو

وربماٍاستوجبتٍالأعمالٍالتطوعيةٍ. الآخرين

كٍأنٍالرسميةٍالالتزامٍإلىٍحدٍبعيد،ٍولكنٍلاٍيفوت

تعةٍتتذكرٍأنٍفيٍالتعاونٍمعٍالآخرينٍومواساتهمٍم

خاصةٍمنٍشأنهاٍأنٍتساعدٍعلىٍالحدٍمنٍالتوترٍ

.والتغلبٍعلىٍالإحساسٍبالضعف

ربماٍكانتٍالحركةٍآخرٍشيءٍ:في الحركة بركة.4

عقبٍنرغبٍفيٍالقيامٍبهٍعندٍالمعاناةٍمنٍالإجهادٍالذيٍي

الصدمات،ٍٍولكنٍممارسةٍالرياضةٍمنٍشأنهاٍأنٍ

الذيٍتتخلصٍّمنٍالأدرينالينٍوأنٍتضخٍالإندورفين

نٍمن مزاجٍيبعثٍعلىٍالإحساسٍبالسعادةٍبماٍيحُسِّ

اتٍوينبغي،ٍمنٍثم،ٍأنٍتمارسٍبعضٍتمرين. الإنسان

ىٍجسمكٍالتأملٍالواعيٍالتيٍتستطيعٍفيهاٍالتركيزٍعل

وماٍعليكٍسوىٍأن. والإحساسٍبهٍفيٍأثناءٍالحركة

يرةٍتستشعر،ٍمثلاً،ٍحسٍلمسٍالأرضٍبقدميك،ٍأوٍوت

.أنفاسك،ٍأوٍالنسيمٍإذٍيلمسٍوجهك

رابطٍراحةٍالنفسٍتأتيٍمنٍالإحساسٍبالت:التواصل. 5

عليكٍوما. والتشاركٍمعٍأولئكٍالذينٍتوُلِيهمٍثقتك

سوىٍأنٍتتحدثٍمعٍأصدقائكٍوأحبائكٍعنٍالأمورٍ

يٍوأنٍتقومٍبهاٍمعهم؛ٍأيٍتلكٍالأمورٍالت« المعتادة»

ليستٍلهاٍصلةٍبذلكٍالحدثٍالذيٍأحدثٍهذاٍالإجهاد

.لديك

:  اطلع على المزيد من المعلومات على

NAMIMaine.org

لستٍوحدك


