
طریقة المساعدةالشرحاذا كان طفلك
لدیھ مشاكل بالنوم ,لا

یرید الذھاب الى سریره
لا ینام وحیدا , یصحو باللیل

یصرخ 

عندما یشعر الطفل بالخوف ,یحتاج لان یكون مع اشخاص 
یشعروه بالامان و یقلق حین لا یكون معھم.

اذا اردت دع طفلك ینام بقربك. و اعلمھ انا ھذا اجراء مؤقت. 

وقت النوم ھو وقت الذكریات لاننا لا نفعل شیئ.الاطفال 
بالعادة یحلمون بالاشیاء التي یخافون منھا و قد یصبحوا 

خائفین من الذھاب الى النوم.

ضع نظام للنوم : قصة,صلاة , وقت لـ اللعب. اخبره بالنظام كل یوم حتى یعرف ما 
ینتظره .

اذا كنتم منفصلین خلال الكوارث, ذھاب الطفل وحیدا الى 
السریر قد یذكرالطفل بھذا الانفصال.

احظنھ و اخبره انھ بامان و انك موجود و لن تتركھ , كن على علم انھ لا یتطلب. قد 
یحتاج ھذا لوقت ولكنھ عندما یشعر بالامان سینام بشكل افضل .

 خوف ان یصیبك مكروه ....
 قد یكون انت لدیك نفس)

من الطبیعي ان یكون لدیك مثل ھذه المخاوف بعد التعرض 
للخطر.

ذكر نفسك و ذكر طفلك دائما انكم بامان.

ھذه المشاعر ربما تكون اقوى اذا كان الطفل منفصل عن 
الكارثة. فترة خلال یحبھ شخص

 اذا لم تكن بامان تحدث عن ما تفعلھ لتكون بامان .

قم بعمل نشاطات ایجابیة لتجعل طفلك یفكر بشيء اخر.
 قم بعمل خطھ لكیفیھ تامین طفلك اذا حدث لك شيء , ربما یساعدك بتقلیل القلق.

یبكي او یتذمر عندما 
تتركھ,حتى لو كنت ترید 

. للحمام الذھاب

الاطفال الذین لا یستطیعوا النطق او التحدث یظھروا 
مشاعرھم عن طریق التشبث او البكاء .

 

حاول البقاء مع طفلك و عدم الانفصال في  الوقت الحالي.

للانفصال لوقت قصیر (الحمام , السوق ) و ساعد طفلك عن طریق تسمیھ مشاعره الوداع قد یذكر طفلك باي افتراق قد حدث خلال الكارثھ.لا یطیق ان یكون بعید عنك
و ربطھا بما مر بھ . اجعلھ یعرف انك تحبھ و ان ھذا الوداع یختلف و انك ستعود 
قریبا " انت خائف و لا تریدني ان اذھب لانھ في المرة الماضیھ لم تكن تعرف الى 

این انا ذاھب . ھذه المره الوضع مختلف و سوف اعود قریبا ".

 و قد یشعر ایضا بالخوف عندما یغادر شخص اخر(لیس 
انت فقط ) الوداع یشعره بالخوف.
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لدیھ مشكلة في الاكل ,یاكل 
كثیرا او یرفض الطعام

الضغط النفسي یاثر بطفلك بطرق متعدده و من ضمنھا 
شھیتھا على الطعام .

استرخي . بالعاده عندما ینخفض مستوى التوتر لدیھ , و عادتة في الاكل ستعود 
لطبیعتھا . لا ترغم طفلك على تناول الطعام .

 الاكل بشكل صحي مھم جدا . و لكن التركیز على الاكل .
. قد یسبب تةتر في العلاقھ بینكما

تناولو الطعام معا و اجعل وقت الطعام ممتع و مریح .

و فر دائما وجبات صحیھ خفیفھ , الاطفال بالعاده یاكلون اثناء التنقل .
اذا كنت قلق او اذا كان طفلك یفقد كمیة كبیرة من الوزن استشر طبیب اطفال.

لا یستطیع عمل اشیاء كان 
یفعلھا من قبل ( مثل استخدام 

مقعد الحمام )

بالعادة عندما یكون الاطفال متوترین او خائفین , یفقدون 
مؤقتا القدرات و المھرارت التي. تعلموھا مؤخرا

تجنب الانتقادات ھذا یجعلھ یقلق بانھ لن یتعلم .

ھذه الطریقة التي یخبرنا فیھا اطفالنا انھم لیسو على ما 
یرام و انھم بحاجھ لمساعده.

لا تجبر طفلك لان ذلك یخلق رفض للسلطھ

یفقد القدره على عمل شیئ كان قد تعلمھ ( مثل التبول في 
سریره ) یجعلھ یشعر بالاحراج و الخجل.

 بدل التركیز على القدرات (مثل عدم القدره على استخدام مقعد الحمام ) و ساعد 
الطفل على الشعور بالتفھم و القبول و الحب و الدعم و كلما شعر الطفل بالامان 

اكثر سیستعید قدراتھ تدریجیا .
یجب على الاشخاص الذین یقدمون لھ العنایھ ان یكونو متفھمین و داعمین لھ فطفلك طفلك لا یفعل ھذا متعمدا.لا یتكلم كما كان یفعل من قبل

لا یقوم بعمل ھذا متعمدا.
قد یكون غریبا ولكن الاطفال یقومون باعمال خطره عندما متھور و یقوم باعمال خطره

یشعرون بعدم الامان .
ابقي طفلك امن بھدوء اذھب الى طفلك و احضنھ اذا دعت لحاجھ .

ھي طریقھ لیقول لك طفلك : انا بحاجھ لك . اریني انك 
مھتم بي عن طریق ابقائي امن.

 اجعلھ یعرف ان ما یفعلھ غیر امن و انھ یھمك و انك لا ترید ان یحدث لھ شیئ .

 اره امور ایجابیھ اخرى یجذب انتباھك لھ .
یخاف من امور لم تكن تخیفھ 

من قبل
الاطفال الصغار یعتقدون بان اھلھم یمتلكون قوه عظیمھ و 
یستطیعون حمایتھم من اي شیئ ھذه الافكار تساعدھم على 

الشعور بالامان.

عندما یشعر طفلك بالخوف , تحدث معھ عن الطریقھ التي تحمیھ بھا .

 بسبب ما حصل انھار ھذا الشعور و من دون ھذا الشعور 
یصبح العالم مكان مخیف .

اذا كان ھناك اشیاء تذكر طفلك بالكارئھ و یسبب لھ الخوف معتقدا ان الكارثھ 
ستحدث مجددا حاول مساعدتھ بفھم ان الذي یحدث الان ( المطر و الھزات 

الارتدادیھ ) یختلف عن الكارثھ.
 اشیاء كثیره قد تذكر الطفل بالكارثھ ( المطر , الھزات.
 الارتدادیھ , سیارة الاسعاف , اشخاص .یصرخون , نظره
خوف على وجھك ) و تخیفھ

اذا كان یخاف من الوحوش انظم لھ في مطارده ھذه الوحوش "اذھبي ایتھا ھل 
وحوش , لا تزعجي طفلي , انا ساخیف الوحش و ستذھب".



طفلك صغیر للغایھ لیعرف كیف تقوم بحمایتھ ولكن ذكر نفسك بالاشیاء الجیده ھذا لیس خطاك ھذا فعل الكارثھ .  
التي كنت تقوم بھا من اجلھ.

یبدو نشیط جدا ولا یستطیع 
البقاء في مكانھ ولا یبدي 

الاھتمام لاي شيء

ساعد طفلك على تمییز مشاعره خوف , قلق) و اكد علیھ انھ امن .الخوف قد یسبب طاقة عصبیة التي تبقى في اجسامنا .

 الكبار احیانا یتسرعون عندما یخافون . الاطفال یركضون 
و یقفزون و یتململون.

ساعد طفلك بالتخلص من الطاقة العصبیة ( التمدد الركض و الریاضھ , التنفس 
بعمق و بطئ ) .

عندما تعلق باذھاننا افكار سیئھ , یكون من الصعب 
الالتفات لامور اخرى.

 اجلسو معا و قوموا بعمل نشاطات تستمتعون بھا ( رمي الكره , القراءه , الرسم ) 
حتى لو لم یوقفھ عن الركض ولكنھ سیساعده.

 اذا كان طفلك نشیط بطبیعتھ , ركز على الجانب الایجابي .فكر بكل ھذه الطاقة التي بعض الاطفال نشیطین بطبیعتھم ,
تكمن في طفلك لانجاز الاعمال و جد نشاطات تناسب احتیاجاتھ.

الاطفال بالغالب یتحدثون اثناء اللعب . اللعب بعنف قد یلعب بطریقھ عنیفھ
تكون طریقتھم لیقولوا لنا كیف كانت الامور او ما زالت 

سیئھ . و كیف یشعرون من الداخل.

اذا كنت قادر على الاحتمال استمع لطفلك عندما یتحدث اثناء اللعب.

یستمر بالحدیث عن الماساه / 
الكارثھ و الاشیاء السیئھ التي 

كانت تحصل

عندما یستمر الطفل بالتحدث عن ما حدث مشاعر قویھ قد 
تظھر سواء منك او من طفلك (خوف , حزن , غضب ).

ساعده عن طریق تسمیھ المشاعر و كن موجود لتقدیم الدعم المعنوي لھ (احملھ و 
ھدائھ).

اذا اصبح عصبیا جدا ... او یستمر بالعب بنفس الطریقھ المزعجھ ساعده بان یھدا و 
ان یحس بالامان , و خذ بالاعتبار استشاره اشخاص متخصصین .

ھو الان متطلب و یحب 
السیطرة

تذكر طفلك لیس مسیطر او سیئ ھذا طبیعي لكن من الممكن انھ اسواء الان لانھا بین عمر 18 شھر ‐ 3 سنوات یبدو غالبا مسیطرین.
تشعر بعدم الامان.

یبدو عنید تصر على عمل 
الاشیاء بطریقتھا

قد یكون مزعج ولكنھ جزء من النمو و یعلمھم انھم مھمون 
و یستطیعون عمل الاشیاء.

دع طفلك یسیطر على اشیاء بسیطة مثل اعطھ الخیار ماذا تاكل و ماذا تلبس العاب 
تلعبھا و القصة التي تقراءھا . اذا كان لھا السیطره على امور بسیطھ ھذا یحسن 

شعورھا .التوازن یعطي خیاراتھا و سیطرتھا ترتیب و روتین ستشعر بعدم الامان 
ان كانت ھي "تدیر العرض ".



عندما لا یشعر الاطفال بالمان من الممكن ان یصبحوا 
مسیطرین اكثر من العاده و ھذه طریقھ للتعامل مع الخوف 

یقولون " الاشیاء مجنونھ و احتاج السیطره على شیئ".

ساعدھا اذا كانت تجرب اشیاء جدیدة  .ایضا ستشعر بالسیطره اكثر اذا ربطت 
حذاءھا حلت لغز او سكبت العصیر .

نوبات غضب و غرابھ 
بالاطوار

حتى قبل الكارثھ طفلك كان لدیھ نوبات غضب وھذا جزء 
من كونھ صغیر ھذا محبط عندما لا تستطیعین عمل شیئ 

و لیس لدیك الكلمات لتقول ماذا ترید او ماذا تحتاج.

اخبره انك تتفھم صعوبھ ذلك لھ. الاشیاء سیئھ الان و مخیفھ لیس لدینا العابك ولا 
تلفزیون و انت غاضب.

الان طفلك لدیھ الكثیر لیغضب بشانھ ( مثلك تماما ) و فعلا الصراخ اكثر من الطبیعي
قد یكون بحاجھ لیبكي او لیصرخ.

استوعب نوبھ الغضب اكثر من ما تفعل بالعاده و لتكن ردة فعلك بمحبھ اكثر من 
التادیب من الممكن انك عادة لا تفعل ذلك و لكن الوضع غیر طبیعي اذا بكى او 

صرخ ابقى معھ و عرفھ انك موجود لاجلھ .حدود معقولھ یجب ان توضع في حال 
عودة نوبھ الغضب و ازدادت حده.

في كل مره یضربك فیھا طفلك اخبره ان ھذا لیس صحیحا امسك بیدھا حیث لا للاطفال , الضرب طریقھ للتعبیر عن الغضب.یضربك
یستطیع ضربك اجلسھا قل شیئ مثل لیس صحیح ان تضرب و ھذا لیس امن عندما 

تضرب فانت بحاجھ لان تجلس.
عندما یتمكن الاطفال من ضرب الكبار یشعرون بعدم 

الامان , من المخیف ان یتمكن الاطفال من ضرب 
الشخص الذي من المفترض ان یدافع عنھ.

اذا كانت كبیره كفایھ اعطھا كلمات تستخدمھا او اخبرھا ماذا یجب ان تفعل 
اخبرھا: استخدمي الكلمات , قولي ارید ھذه اللعبھ.

ساعدھا على ان تظھر غضبھا بطرق مختلفھ (لعب , كلام , رسم ).الضرب یاتي ایضا من رؤیة اشخاص اخرین یتضاربون.

اذا كان لدیك صراع مع كبار اخرین حاول ان تجعلھ على انفراد بعیدا عن اعین 
الاطفال او سمعھم اذا كان ھناك حاجھ تكلم مع صدیق او متخصص حول شعورك .

المشكلھ الحقیقیھ ھي الكارئھ و الكل من تباعاتھا لكن طفلك القول اذھب بعیدا انا اكرھك
اصغر من ان یدرك ذلك.

تذكر ان طفلك بما  ھو فیھ لا یقصد كل ما یقول ھو غاضب ویتعامل مع مشاعر 
صعبھ.

عندما تسوء الامور الصغار عادتا یغضبون بشده من القول ھذا كلھ خطائك
والدیھم معتقدین  ان واجبھم ان یوقفوا ما حدث.

ادعم مشاعر الغضب عند ابنك , و بلطف حول الغضب اتجاه الكارئھ " انت حتما 
غاضب الكثیر من الاشیاء حدثت و انا غاضب ایضا . اتمنى انھا لم تحدث و حتى 

الامھات لا یستطعن منع الاعاصیر ھذا صعب علینا الاثنین ".

لست ملام و لكن ھذا لیس وقت الدفاع عن النفس , طفلك 
یحتاجك.



طفلك بحاجھ لك . كثیر من الاشیاء حصلت و قد یشعر لا یرید اللعب او فعل اي شیئ
بالحزن .

اجلس بجانب طفلك و ابقھ قریب منك . اجعلھ یعرف انك مھتم .

 عندما یكونوا الاطفال مضغوطین نفسیا . صراخ و بعض یبدو انھ لا یملك اي مشاعر
الرفض . كلاھما یحتاج الى الحب .

اعطي اسم للاحساس . اجعلھ یعرف انھ من الطبیعي ان یشعر بالحزن منزعج و 
قلق. "یبدو انك لا ترید عمل شیئ , انا اتسائل ھل انت حزین ؟ منالطبیعي ان تكون 

حزین سابقى معك "
حاول عمل اي شیئ مع طفل ( قراءة كتاب الغناء اللعب معا ).

ربما عائلتك واجھت تغیرات قاسیھ بسبب الكارثھ . و من  یبكي بكثره
الطبیعي ان یكون طفلك حزین .

اسمح لطفلك بالتعبیر عن شعوره بالحزن .

عندما یكون طفلك حزین و تزوده انت بالراحھ فھذا یساعد 
طفلك حتى لو بقي حزینا .

ساعد طفلك بتسمیھ مشاعره و معرفة لماذا یشعر بھذه الطریقھ. "اعتقد بانك حزین 
. كثیر من الاشیاء الصعبھ حصلت".

 اذا كان لدیك شعور قوي بالحزن ربما یكون من الجید ان 
تحصل على دعم . عزیمة طفلك مرتبطھ بعزیمتك.

دعم طفلك عن طریق الجلوس معھ و اعطائھ المزید من الامان و تقضیة وقت ممیز 
معھ .

ساعد طفلك على انك یكون متفائل حیال المستقبل  , معا حاولا التفكیر بالمستقبل و 
الاشیاء الجیده التي ستفعلوھا مثل التنزه و الذھاب الى حدیقة الحیوان اللعب مع 

الاصدقاء.
اعتني بنفسك .

یشتاق الى اشخاص لا یستطیع 
رؤیتھم بعد الكارثھ

بالرغم ان الاطفال لا یعبروا دائما عن ما یشعرون بھ , كن 
منتبھ بان ذلك سیكون صعب علیھم عندما یفقدو التواصل 

مع اشخاص مھمین.

لھؤلاء الاشخاص الذین ابتعدو ساعد طفلك لیبقى على تواصل معھم بطریقة او 
باخرى  الرسائل الصور البطاقات المكالمات.

اذا توفى احد الاشخاص القریبین لطفلك قد یبدي ردة فعل 
اقوى اتجاه الكارثھ .

ساعد طفلك بالتحدث عن ھؤلاء الاشخاص حتى لو كنا منفصلین عنھم فما زال 
بامكاننا ان یكون لنا مشاعر ایجابیھ بالتحدث عنھم و تذكرھم .

الاطفال الصغار لا یفھمون الموت و قد یظنون بان 
الاشخاص سیعودوا.

الاعتراف بان البعد عن الاشخاص الذین نحبھم محزن.

عندما یموت شخص اشرح لطفلك ھذا بصراحھ و ببساطھ اذا استمرت ردة الفعل 
اكثر من اسبوعین استشر متخصص.

یشتاق لاشیاء فقدھا بسبب 
الكارئھ

عندما تجلب الكارثھ ضررا كبیرا للعائلھ و المجتمع 
سیكون من السھل التغاضي عن خساره طفل للعبھ او 

بطانیھ وما تعنیھ لھ.

اسمح لطفلك ان یعبر عن حزنھ , من المحزن ان طفلك فقد العابھ. 

حزنھ على العابھ ھي نفس طریقھ الطفل بحزنك على كل 
ما كان لدیك قبل الكارثھ.

اذا امكن استبدل لعبتھ او بطانیتھ بشيء اخر یكون مرضي بالنسبھ لھ.

شتت طفلك بانشطھ اخرى.



رده الفعل او 
التصرف

امثلة على اشیاء ممكن تقولھا او تفعلھاالاستجابھ

العجز و السلبیھ :اطفالك 
یعرفون بانھ لا یمكنھم حمایة 

نفسھم . بالكوارث یزداد 
الشعور بالعجز . یریدون ان 
یشعروا بان اھلھم سیبقونھم 
بامان و قد یعبرون عن ذلك 

بالھدوء او الھیجان.

قدم لطفلك المزید من العناق و مسك الایدي ووقت في حضنك.قدم لھ الراحھ الطعام الماء و فرصة للعب و الرسم.

قدم طریقھ لتحویل الرسوم العفویھ التي تتحدث عن الماساه 
الى اشیاء جیده لتشعره بامان اكثر.

تاكد ان ھناك اماكن امنھ لطفلك لیلعب بھا مع مراقبھ حثیثھ.

اكد على طفلك بانك انت و البالغین الاخرین ستقومون 
بحمایتھ.

ائناء اللعب , یبني الطفل ذو الاربع سنوات حائطا من المكعبات فتسقطھ الریح , 
تسال : ھل یمكنك عمل ھذا الحائط اقوى ؟ , فیسارع الطفل لجعل الحائط اجمل و 
یقول : ھذا لن تسقطھ الریاح , یمكن للاھل التعلیق بقول "هذا الحائط بالتاكید قوي" 

, و القول " نحن نعمل الكثیر من الاشیاء لنبقى بامان."
الخوف بشكل عام: الاطفال 
الصغار قد یصبحون اكثر 

خوفا من البقاء وحیدین , في 
الحمام , النوم بمفردھم او 

الانفصال عن الاھل . الاطفال 
یریدون ان یشعروا بان اھلھم 

یستطیعون حمایتھم في اي 
موقف و ان البالغین كالمعلمین 

و رجال الشرطھ موجودین 
لحمایتھم .

كن ھادئا قدر المستطاع امام اطفالك و لا تصرح بخوفك 
امامھم.

كن حذرا عندما تتحدث على الھاتف بان طفلك لا یتسنت علیك و انت تتكلم عن 
مخاوفك.

ساعد الاطفال على استعادة الثقة بانك لن تتركھم و انك 
ستحمیھم .

قل جمل مثل " الحمدالله اننا الان في امان من الھزه الارضیة و ان ھناك اشخاص 
اخرین یعملون بجد لابقائنا بـ مامن ".

نصائح للاھل لمساعده الاطفال بعمر ما قبل المدرسھ بعد الكوارث



ذكرھم بان ھناك اشخاص اخرین یعملون لابقائھم بامان و 
ان عائلتكم تستطیع ان تستعین بھم.

قل لھ : " عندما تشعر بالخوف تعال و امسك بیدي و انا ساعرف انك تحتاج لان 
تتكلم معي ".

اذا كنت ستغادر اخبر طفلك بالوقت الحقیقي الذي ستعود 
بھ بطریقھ یفھمھا و ان ستعود بالوقت المحدد.

اعطي طفل طریقھ مناسبھ لیعبر لك عن مشاعره.
ارتباك حول الخطر الراھن : 
الاطفال قد یسمع الاطفال من 
الكبار او الاطفال الاكبر منھم 
او یشاھدوا اشیاء على التلفاز 
او قد یتخیلوا بان ھذه الاشیاء 

ستحصل مره اخرى . یعتقدون 
بان الخطر قریب  حتى لو 

كان ذلك یحصل بعیدا .

قدم تفسیرات بسیطھ و كررھا حسب الحاجھ , حتى لو كان 
ذلك یومیا تاكد انھم یفھموا مصطلحاتك.

استمر بالشرح لطفلك ان الكارثھ قد زالت و انھ بعید عن الخطر.

اعرف ما ھي ھي الكلمات و التفسیرات الاخرى التي 
سمعھا و حاول توضیح المغلوط.

ارسم لھ او اشرح لھ على الخارطھ ان الكارثھ بعیده " ھل ترى , الكارثھ في ھذا 
المكان البعید و نحن ھنا بامان ".

اذا لم تكن على مقربھ من الخطر فمن الضروري ان تخبر 
طفلك ان الخطر لیس قریب منك.

 

العودة لبعض الافعال التي كان 
یقوم بھا سابقا : مص الابھام , 
تبلیل السریر , التكلم كالاطفال 
, الحاجھ لان یكون في حضنك

ابقى على حیاد او التزام بالوقائع قدر المستطاع , حیث ان 
ھذه السلوكیات ستستمر لفتره بعد حدوث الكارثھ .

اذا بدأ طفلك بتبلیل سریره قم بتغیر ملابسھ بدون اي تعلیقات و لا تسمح لاي 
شخص بتوبیخ او تذنیب الطفل .

یخاف ان تعود الكارثھ :عندما 
یتعرضون لامور تذكرھم عن 
طریق النظر او السمع و اي 
حاسھ اخرى تذكرھم بالكارثھ

 اذا كانت تمطر فذلك لا یعني انھ سیحدث اعصار الامطار اقل ولا یمكنھا انتزاع "فسر لھ الفرق بین الكارثة و تذكر الكارثھ.
" .الاشیاء مثل الاعصار

حاول حمایة طفلك من الاشیاء التي تذكره بالكارثة قدر 
المستطاع.

ابعد طفلك عن التلفاز و المذیاع و اي شیيء یعید خوفھ من الكارثھ.



لا یتكلم : یبقى صامت و یجد 
صعوبھ بان یعبر عن ما 

یزعجھ

ضع كلمات متداولھ في جمل كغضب حزن و الخوف على 
العائلھ و الاصدقاء.

ارسم وجوه بسیطھ للاحاسیس المختلفھ على ورق . احكي لھ قصھ صغیرة عن كل 
وجھ مثل " ھل تذكر عندما دخلت المیاه الى منزلنا و كنت خائف مثل ھذا الوجھ ؟ 

."
لا تجبره على الكلام و لكن دعھ یعرف انھ یستطیع ان 

یتكلم معك متى ما شاء.
قل اشیاء مثل " الاطفال یكونوا حزینین جدا عندما تتضرر بیوتھم ".

قدم لھ فن او العاب لتساعده على التعبیر عن مشاعره . " ھذه الصوره مخیفھ جدا 
ھل كنت حقا خائف عندما رأیت المیاه ؟ "

مشاكل بالنوم : یخاف من 
البقاء وحیدا باللیل , من النوم 

وحیدا , یستیقظ مفزوع , 
تراوده احلام سیئھ

طمئن طفلك انھ بامان و اقض معھ بعض الوقت الھادئ 
بموعد النوم .

قدم لھ نشاطات ھادئھ قبل النوم مثل قصتھ المفضلھ.

اجعل طفل ینام بوجود ضوء خفیف و انت بجانبھ لوقت 
قصیر.

عند النوم قل لھ " یمكنك اللیلھ ان تنام معنى لكن غدا ستنام في سریرك ".

بعض الاطفال سیحتاجون الى تفسیر الفرق بین الاحلام و 
الحیاه الواقعیھ.

قل لھ " الاحلام تاتي من افكارنا السیئھ من كوننا خائفین و لیس من اشیاء حقیقیھ 
تحدث ".

لا یفھم فكرة الموت : الاطفال 
بعمر ما قبل المدرسھ لا 

یفھمون ان الموت لا یمكن 
عكسھ لدیھم " مخیلھ سحریھ " 

و من الممكن ان یعتقدوا ان 
افكارھم ھي التي سببت الموت 

خساره حیوان الیف قد تكون 
صعبھ جدا على الطفل.

اعطاء التفسیر المناسب للعمر المناسب و عدم اعطائھم 
امال كاذبھ عن واقع الموت .

 اسمح للاطفال ان یشاركو في مراسیم الحزن الثقافیھ و الدینیھ.

ساعدھم على ایجاد طریقتھم الخاصة للوداع , برسم ذكریات سعیده او اضاءة شمعھ لا تقلل من اھمیة خسارة الحیوان الالیف او لعبھ ممیزه.
او تلاوة صلاة للفقید.

خذ العظھ من ما یرید طفلك معرفتھ .اشرحھ لھ ببساطھ و 
اسالھ اذا كان لدیھ اسئلة اخرى .

لا "بیبیر " لن یعود ولكن یمكننا تذكره و الحدیث عنھ و تذكر كم كان كلب مضحك.

رجال الاطفاء قالو انھ لم یتمكن احد من انقاذ بیبیر وھذا لیس خطائاك.  اعلم انك 
تفتقده كثیرا .



رده الفعل او 
التصرف

امثلة على اشیاء ممكن تقولھا او تفعلھاالاستجابھ

اعطھ تفسیرات واضحھ عن ما یحصل عندما یسال الطفل مرتبك حول ما حدث
. تجنب التفاصیل التي تشعره بالخوف .صحح المعلومات 

الخاطئھ لطفلك عن الخطر الحالي .

قل لھ " انا اعرف ان الاطفال یتحدثون عن اعصار قادم ولكن نحن الان في مكان 
امن" .

ذكر طفلك ان ھناك اشخاص یعملون دائما لیبقوا العائلات 
بامان , و ان عائلتك یمكنھا طلب المساعده منھم وقت 

الحاجھ.

استمر باجابة الاسئلھ التي یطرحھا طفلك ( دون ان تكون ھائج ) و طمئنھ ان العائلة 
بامان.

اخبره بما یحصل خصوصا الامور المتعلقھ بالمدرسة و این ستقیمون.دع طفلك یعرف المتوقع لما سیحدث لاحقا.
الشعور بالمسؤولیة : الاطفال 

بعمر ما قبل المدرسة لدیھم 
مخاوف بانھم كانوا مخطئین  
و مسؤولین بطریقة ما عن ما 
حدث و كان بامكانھم تغیر ما 

حدث . قد یتردد بالتصریح 
بمعتقداتھ امام الناس.

قدم  مكان امن لطفلتك لتصرح بمخاوفھا , غضبھا, حزنھا 
,...... الخ   . اسمح لھا ان تعبر عن مخاوفھا لك .

خذ طفلك جانبا , اشرح انھ , بعد الكوارث المشابھھ العدید من الاطفال  ‐ و الاباء 
ایضا ‐یستمروا بالتفكیر ماذا یمكنني ان افعل ایضا بشكل مختلف ؟ (او یجب ان 

اكون قادر على فعل شيء )  وھذا لا یعني انھ كان خطائھم .

اتذكر؟ رجال الاطفاء لم یستطع احد انقاذ "بیبر " و ھذا لم یكن خطائك.قدم لھم الاطمئنان بان الموضوع لم یكن خطائھم.
الخوف من ان یتكرر الحدث  

و رده الفعل على المواقف 
التي تذكره

ساعد بمعرفھ المواقف المختلفھ التي تذكره ( الاشخاص 
الاماكن الاصوات الروائح الاحساس الوقت خلال الیوم ) 

و وضح لھ الفرق بین الحدث و المواقف التي تذكره بھ بعد 
الحدث.

عندما یمیزون انھم یذكروا بالحادث قل : " حاول ان تفكر بنفسك , انا منزعج لاني 
اتذكر الاعصار لانھا تمطر , و الان لا یوجد اعصار و انا امن ".

"اعتقد بانھ یجب ان ناخذ قسط من الراحة من التلفاز الان"اكد لھم كل ما احتاجوا انھم بامان.
احم اطفالك من مشاھد وسائل الاعلام التي تغطي الكارثھ 
لان ذلك قد یسبب لھ الخوف ان الكارثھ ستحدث مجددا.

حاول الجلوس مع طفلك عند مشاھدة التلفاز . اسال طفلك عن ما شاھده بالاخبار . 
وضح المفاھیم الخاطئة لدیھ.

نصائح للاھل لمساعده الاطفال بعمرالمدرسھ بعد الكوارث



یعید سرد القصة او یمثلھا 
مرارا و تكرارا

اسمح للاطفال بالتحدث و تمثیل ردود فعلھم و اعلمھم ان 
ھذا طبیعي .

انت ترسم صور كثیرة عن ما یحدث ھل تعرف ان كثیر من .الاطفال یفعلون ھذا.

ربما یساعدك ان ترسم مدرستك و كیف ترید اعادة بناءھا لتكون مكان اكثر امان.شجع الطرق الایجابیة لحل المشاكل مثل اللعب و الرسم.

الخوف من ان یكون مقھور 
بسبب احاسیسھ

أمن مكان آمن لطفلتك لتصرح بمخاوفھا , غضبھا, حزنھا 
,...... الخ   . اسمح لھا ان تبكي او تحزن لا تتوقع من 

ىالاطفال ان یكونو شجعان او صلبین عبر.

عندما تحدث اشیاء مخیفھ , یشعر الاشخاص بمشاعر قویھ , كالغضب من الكل او 
یصبحون حزانى . ھل ترغب بالجلوس ھنا بھذا الغطاء لحین الشعور بتحسن ؟

مشاكل بالنوم : احلام مزعجھ 
, الخوف من النوم وحیدا , 

الاصرار ان ینام مع الوالدین.

 دع طفلك یخبرك عن الحلم المزعج                         
اشرح ان الاحلام                                     

المزعجھ سوف تختفي . لا تطلب من الطفل الكثیر من 
تفاصیل الكابوس.

ھذا كان حلم مخیف . دعنا نفكر باشیاء جیده من الممكن ان تحلم بھا , وسوف ادعك 
ظھرك حتى تنام.

الترتیبات المبدائیة المتعلق بالنوم جیده , اعمل خطھ مع 
طفلك لیعود لعادات النوم الطبیعیھ.

یمكنك البقاء في غرفتنا للیلتین , بعدھا یمكن البقاء معك بسریرك لوقت اطول قبل 
ان تنام , ان عدت وخفت ممكن ان نتحدث ثانیة بالموضوع.

الاھتمام بموضوع الامان 
بالنسبة لھم و بالنسبھ 
للاشخاص الاخرین.

اصنع "صندوق المخاوف " الذي یستطیع الطفل فیھ ان یضع مخاوفھ فیھا . و حدد ساعدھم ان یشاركو مخاوفھم و زودھم بمعلومات واقعیھ.
وقت لفتح ھذا الصندوق و معالجة المشاكل و تقدیم اجوبھ لمخاوفھ.

تغیر بالطباع : عدوانیھ غیر 
مسبوقھ او سلوك مضطرب.

ساعد طفلك بالانظمام للنشاطات الترفیھیھ النشاطات و 
التمارین تعتبر تنفیس عن المشاعر او الاحباط.

اعرف انك لم تقصد ان تغلق الباب بقوه . لابد ان یكون صعبا ان تشعر بالغضب.

ماذا عن التمشي معا ؟ احیانا اذا حركنا اجسامنا یساعدنا ذلك بالتخلص من المشاعر 
القویھ.

الشكاوي الجسدیھ : صداع , 
الآم معده , الآم بالعضلات و 

تاكد اذا كان یوجد سبب طبي . اذ لم یكن ھنالك سبب طبي 
قدم لھ الراحھ و طمئنھ ان ھذا طبیعي.

تاكد ان طفلك ینام جیدا و یاكل جیدا و یشرب كمیات كبیره من المیاه و یمارس 
التمارین.

كن واقعي مع طفلك : اعطاء ھذه الشكاوي اكبر من 
حجمھا قد یؤدي الى ازدیاد الموضوع سوء.

ماذا عن ان تجلس ھناك ؟ عندما تشعر بتحسن ,اعلمني لنلعب الورق معا .

یراقبون عن كثب ردة فعل 
الاھل و معافاتھم : لا یرید 

ازعاجھم بمخاوفھ الشخصیھ.

نعم كاحلي مكسور ولكني اتعافى ولكنھا تتحسن منذ الوقت الذي عالجوني فیھ . انا اعط طفلك فرصھ للتحدث عن شعوره , كذلك عن مشاكلك.
متاكد ان المشھد كان مخیف عندما رایتني اتالم الیس كذلك؟

ابقى ھادئا قدر المستطاع حتى لا تزید مخاوف طفلك.



قلق على الناجیین الاخرین و 
العائلات.

تشجیعھ على الانشطھ البناءه اتجاه الاشخاص الاخرین , 
ولكن لا تحملھ مسؤولیات زائده.

ساعد الاطفال على تحدید المشاریع التي تتناسب مع سنھم و ذات مغزى ( مثل ازالھ 
الانقاض من ارض المدرسھ و جمع التبرعات للعائلات المحتاجھ ).



امثلة على اشیاء ممكن تقولھا او تفعلھاالاستجابةرده الفعل
العدید من المراھقین ‐و البالغین ‐ یشعروا مثلك , غاضبین و یلوموا انفسھم انھ كان قدم وقت امن لتناقش مع مراھقیك الحدث و شعورھم.انعزال , عار , ذنب

بامكانھم فعل شیئ . انت لست مخطئ و تذكر ان رجال الاطفاء قالوا انھ او لم یكن 
بالامكان عمل اكثر مما انعمل.

ركز ان ھذه المشاعر شائعھ و صحح تانیب النفس الزائد 
بتفسیر منطقي ما الذي یمكن فعلھ.

الوعي الذاتي : حول خوفھم , 
الشعور بالحساسیھ , الخوف 
من ان یصنفوا غیر طبیعین.

كنت اشعر بنفس الشعور خائف ولا حیلھ لي معظم الناس یتصرفون بھذه الطریقھ مساعده المراھق ان یفھم ان ھذه المشاعر شائعھ .
عند حدوث الكوارث حتى لو ظھروا ھادئین.

تشجیع العلاقات مع العائلھ و الاقران من اجل الدعم خلال 
فتره الشفاء.

ھاتفي یعمل ثانیة لماذا لا تتصل بـ "بیتي " و ترى كیف تشعر.

و شكرا لانك لعبت مع اخوك الصغیر ھو الان یشعر بحالھ افضل.
یتصرف بدافع سلوكي : 

استخدام الكحول و المخدرات 
, تصرفات جنسیھ , سلوك 

واھن القوى.

مساعدة المراھق على فھم خطورة التعبیر عن المشاعر 
بقوه مثل الغضب حول ماحدث.

العدید من المراھقین كذلك  البالغین یشعروا بعدم السیطره و الغضب بعد الكوارث 
الشبیھھ. یعتقدون ان المخدرات و الكحول قد یساعدھم بطریقھ معینھ من الطبیعي 

ان تشعر بذلك و لكن لیست فكره حسنھ ان تنفذھا.

من المھم في ھذه المرحلھ ان اعرف این انت و كیف یمكن ان اتصل معك.  طمنھم الحد من الوصول للكحول و المخدرات.
ان ھذا لفتره مؤقتھ حتى تھدء و تستقر الامور.

التحدث حول موضوع الخطوره العالیھ للممارسات 
الجنسیھ.

لوقت محدد راقب عن قرب الى این یذھبون و لماذا 
یخططون.

الخوف من الانقاض وردة 
الفعل للمذكرات

ساعد بمعرفھ المواقاف المختلفھ التي تذكره ( الاشخاص 
الاماكن الاصوات الروائح الاحساس الوقت خلال الیوم ) 

و وضح لھ الفرق بین الحدث و المواقف التي تذكره بھ بعد 
الحدث.

عندما تتذكر تسطیع ان تقول لنفسك انا منزعج الان لانھ تم تذكیري و الوقت الان 
مختلف و لا یوجد اعصار وانا بامان.

اشرح للمراھقین ان التغطیھ الاعلامیھ للحدث لا یعني انھا 
ستحدث لاحقا.

اقترح ان متابعة الاخبار قد تجعل الوضع اسواء لانھم یلعبون بالصور مرارا و 
تكرارا.

نصائح للاھل لمساعدة المراھقین بعد الكوارث



التحول المفاجئ في العلاقات 
بین الاشخاص : المراھقین قد 

اشرح ان الشد بالعلاقات مقبول , ركز ان كل شخص 
بحاجھ لعائلھ و اصدقاء للدعم في مرحلھ الشفاء

قضاء المزید من الوقت للتحدث كعائلھ حول حال كل شخص فیھم قل : "انتم 
تعلمون الحقیقھ اننا شركاء و ھذا طبیعي بالنظر لما مررنا فیھ , اظن اننا نتعامل مع 

ط قد تقول : انا اقدر ھدوئك عندما كان اخوك یصرخ اللیلھ الماضیھ و انا اعلم انھ شجع التحمل المختلف لاعضاء العائلة و مرحلتھمالانتعاش.
ایضا ایقضك

ارید ان اعتذر عن تعكر مزاجي معك امسك و ساحاول جاھدا ان ابقى ھادئ.تقبل المسؤولیھ عن مشاعرك الخاصھ.

اشرح لھ ان ھذا التغییر في تصرفات الناس شائع بعد تغییر جوھري بالتصرف
الكوارث و لكن بالعاده یرجعون على مرور الوقت.

جمیعنا تحت ضغوط قویھ . و عندنا تتشوش حیاة الافراد بھذه الطریقھ نشعر جمیعا 
بالخوف , الغضب و حتى الانتقام قد لا یبدو كذلك و لكن جمیعا نشعر افضل اذا 

عدنا للروتین.
دخول مبكر في عالم البلوغ ( 

ترك المدرسھ , الرغبھ 
بالزواج).

شجع تاجیل القرارات الحیاتیھ الرئیسیھ و جد طرق لجعل 
المراھق یشعر بالسیطره.

انا اعلم انك تفكر بترك المدرسھ و العثور على وظیفھ للمساعده لكن المھم ان لا 
تتخذ قرارات كبیره حالیا , وقت الكوارث لیس الوقت المناسب لاخذ قرارات 

رئیسیھ.
قلق على الناجیین الاخرین و 

العائلات
تشجیعھ على الانشطھ البناءه اتجاه الاشخاص الاخرین , 

ولكن لا تحملھ مسؤولیات زائده .
ساعد المراھقین على تحدید المشاریع التي تتناسب مع سنھم و ذات مغزى ( مثل 

ازالھ الانقاض من ارض المدرسھ و جمع التبرعات للعائلات المحتاجھ ).



نصائح للبالغین
امثلة على اشیاء ممكن تقولھا او تفعلھاالاستجابةرده الفعل او التصرف

القلق الزائد / الاثاره : التوتر 
و القلق شائعین بعد الكوارث . 
البالغین قد یتوترون زیادة على 
المستقبل و یعانون من مشكل 

في النوم التركیز و الشعور 
بالعصبیھ و الھیاج و قد 

تتصاحب مع دقات القلب 
السریعھ و التعرق.

تمارین التنفس استنشق من خلال انفك براحھ املا رئتیك حتى معدتك و اثناء ذلك استخدام تمرین التنفس او مھارات الاسترخاء.
قل لنفسك " جسدي مرتاح" اخرج النفس ببطئ من خلال فمك حتى تفرغ الرئة اثناء 
ذلك اخبر نفسك بصمت " جسدي یسترخي " افعل ذلك خمس مرات ببطء و كل ما 

احتاج الامر خلال النھار.

خذ وقت خلال الیوم لتھدي نفسك من خلال تمارین 
الاسترخاء و ھذا یسھل عملیھ النوم , التركیز و یعطي 

الطاقھ.

 

القلق او العار بناءا على ردة 
فعلك . العدید من الاشخاص 
یصبح لدیھم ردود فعل قویھ 

بعد الكوارث بما في ذلك القلق 
و الخوف الصعوبھ في 

التركیز الخزي كیف كانت 
ردة فعلھم و الشعور حول 

شیئ ما.

جد وقت مناسب لتناقش ردة فعلك امام العائلھ مع العائلھ او 
اصدقاء محل ثقھ.

عندما ترید ان تكلم شخص جد المكان و الوقت المناسب و اسال ان كان حسنا ان 
تتكلم عن مشاعرك.

 ذكر نفسك ان مشاعرك مقبولھ و انك لست بطریقك للجنون و انك لست الملام على تذكر ان ھكذا ردود فعل شائعھ و تاخذ وقتھا لتھداء.
ھذه الكارثھ.

صحح لوم النفس الزائد بمنطقیھ و قیم حقیقة مالذي یمكن 
فعلھ.

اذا بقیت ھذه الحالھ لشھر او اكثر قد تحتاج طلب متخصصین.



الشعور بالارتباك بالاشیاء 
التي یجب ان تتم ( البیت 

الطعام الاعمال الورقیھ للتامین 
العنایھ بالاطفال و الابوه).

اعمل قائمة بمخاوفك و قرر لماذا ترید ان تتصدى اولا , خطوة في كل مره.حدد ما ھي اول اولویاتك.

جد اي المنظمات تستطیع مساعدتك و تلبي حاجاتك و كیفیة الوصول لھا.جد ما ھي المساعدات المتوفره للحصول على حاجاتك.

المناسب , الاعتماد على عائلتك , اصدقائك , و المجتمع من اجل تقییم عملي.ضع خطة لتجزئھ المھام  لخطوات سھلھ.

الخوف التكرر من ردود الفعل 
للمذكرات : من الشائع ان 
یخاف الناجیین من كارثھ 

اخرى و یكون لدیھم رد فعل 
للمذكرات.

تذكر ان المذكرات تكون اشخاص اماكن اصوات روائح 
شعور او وقت من النھار.

عندما تتذكر تستطیع ان تقول لنفسك: انا منزعج الان لانھ تم تذكیري و الوقت الان 
مختلف و الكارثة لن تحدث ثانیھ.

تذكر التغطیھ الاعلامیھ للكارثھ قد تكون مذكره و زناد 
للخوف من ان تحث ثانیھ.

حدد من مشاھدتك لتقاریر الاخبار فقط ما تحتاج من معلومات.

التغیر في المواقف , النظره 
للعالم و النفس : التغیر القوي 
في مواقف الفرد بعد الكارئھ 

شيء شائع بما فیھ التسائل 
حول المعتقدات الروحیھ . 

الثقھ بالاخر و الھیئات 
الاجتماعیھ و الاھتمام بمدى 

فعالیتھا و البحث عن مساعدة 
اخرین.

العوده للروتین المرتب یساعد على تحسین اتخاذ القرار.اجل اي تغیر  جذري غیر ضروري للمستقبل القریب.

تذكر ان التعامل مع ما بعد الكارثھ من صعوبات یزید من 
الشعور بالشجاعھ و الفعالیھ.

ذكر نفسك ان المرور بكارثھ قد یكون لھ تاثیر ایجابي على ما لدیھ قیمھ عندك و 
كیف تقضي وقتك .

انخراط في جھود الاغاثة المجتمعیھ.



استخدام الكحول و العلاجات 
او الانخراط في المقامرة و 

سلوكیات جنسیھ خطره :الكثیر 
من الناس یشعروا انھم خارج 

نطاق السیطره , خائفین بلا 
امل او غاضبین بعد الكارثھ و 
یتورطوا بھذه الافعال لیشعروا 
بتحسن , ھذه مشكلة خصوصا 

ان كانوا قد تعرضوا مسبقا 
لادمان او تعاطي مخدرات .

 اعرف ان التورط في الادمان و استخدام المخدرات قد 
یكون خطر في التعامل مع ما یحصل.

تذكر ان المواد المخدره و تصرفات الادمان الاخرى تؤدي لمشاكل في النوم , 
العلاقات , الوظیفھ , و الناحیھ الجسدیھ .

 جد معلومات عن منظمات الدعم المحلیھ.

تحول في العلاقات بین الافراد 
: الاشخاص یشعروا بطرق 

مختلفھ اتجاه العائلھ او 
الاصدقاء . مثلا قد یشعروا 

بحمایة زائده , قلقین جدا على 
امان بعضھم , محبطین من 

ردود فعل اعضاء الاسره او 
الاصدقاء او قد یشعروا انھ 

یدفع بھ بعیدا عن الاسر.

فھم ان الاصدقاء و العائلة ھم شكل رئیسي من اشكال الدعم 
خلال مرحلة الشفاء.

لا تنسحب من وسط الاخرین لانك تشعر انك قد تكون حمل علیھم , معظم الاشخاص 
یتحسنوا بعد الكارثھ اذا تحولو الى الاخرین.

من المھم ان نتفھم و نتسامح مع الطرق المختلفھ للشفاء 
اسأل اصدقائك و عائلتك عن حالھم اكثر من ما تعطیھم نصائح فقط او اخبارھم ان ظمن العائلة الواحده .

علیھم ان یتجاوزوا الموضوع . وفر لھم اذن صاغیھ او مد لھم ید المساعده.

اعتمد على افراد العائلة الاخرین في المساعدة في التربیھ او 
النشاطات الاخرى عندما تكون منزعج او تحت ضغط .

اخبرھم:  نحن شركاء مع بعض و ھذا طبیعي اما نمر بھ. اظن اننا نتعامل مع 
الوضع بطریقة رائعة. حسنا اننا موجودین لبعض.



الغضب الزائد : ان درجھ 
معینھ من الغضب بعد 

الكوارث  مفھومھ ومتوقعھ 
خصوصا عند الشعور بالظلم 

ولكن عندما یقود الغضب 
لتصرفات عنیفھ او غضب 
زائد یصبح مشكلھ خطیره.

جد طریقھ للسیطره على الغضب تساعدك بدل ان تؤذیك.

خذ وقتك لتھداء , اخرج من الوضع المجھد وتكلم مع الاصدقاء حول سبب غضبك , 
قوم ببعض التمارین الریاضیھ , اشغل نفسك بنشاطات ایجابیھ او حل مشكلة الوضع 

الذي اغضبك.
ذكر نفسك ان الغضب قد یؤذي علاقات مھمھ.

اذا اصبحت عدواني اطلب مساعده فورا.

مشاكل في النوم   : صعوبة 
الاستغراق في النوم و 

الاستیقاظ بشكل متكرر شي 
شائع بعد الكوارث للاشخاص 

على الحافھ و القلقین من المحن 
و تغیرات الحیاة.

اذھب للنوم في نفس الوقت كل یوم .تأكد ان لدیك نمط في النوم .

لا تاخذ مشروبات منبھھ ( تحتوي كافین ) في المساء.
 خفف من استھلاك الكحول.

زید من التمارین الریاضیھ الیومیھ.
استرخي قبل موعد النوم.

حدد وقت القیلولھ على الا یزید عن ربع ساعة ولا تغفو بعد الرابعھ مساء.


