
دليل علمي عملي للتعافي

إزاي أرجّع
كيمياء مخّي

بعد الصدمات؟
فهمشیالجهازشیالعصبيشیش۪شیاستعادةشیالأمانشیش۪شیخطواتشیمبنيةشیعلىشیالدليل

Nutriviva مقدم من فريق النفسية



قبل أن نبدأ
هذاشیكتابشیللتثقيفشیوالدعمشۙشیلاشیللتشخيصشیالذاتيش۠

الصدمةشیالنفسيةشیليستشیضعفًاشیفيشیالشخصيةشۙشیولاشیتعشٞشیأنشیالدماغشیش؍تلفش،ش۠شیهيشیاستجابةشیبقاء

قدشیتستمرشیبعدشیزوالشیالخطرش۠شیبعضشیالناسشیيتعافونشیتدريجيًاشیبدعمهمشیالطبيعيشۙشیوبعضهمشیيحتاج

ع�جًاشیمتخصصًاشۚشیوك�شیالمسارينشیطبيعيش۠شیلاشیتوقفيشیدواءًشیولاشیتبدئيشیمكمً�شیبسببشیهذاشیالكتابش۠

إذاشیكانشیهناكشیخطرشیحاشٖشۙشیعنفشیمستمرشۙشیأفكارشیلإيذاءشیالنفسشیأوشیالآخرينشۙشیفقدانشیشديدشیللسيطرةشۙ

النومشیوالأكلشیوالعملشۙشیفالأولويةشیللتواصلشیالفوريشیمعشیالطوارئشیأوشیأقربشیخدمة أوشیعجزشیعنشی

صحةشینفسيةش۠

يمكنكشیقراءةشیالصفحاتشیبالترتيبشیأوشیاختيارشیماشیيناسبكش۠

لاشیتستخدميشیتمارينشیاسترجاعشیالذكرياتشیوحدكشیإذاشیكانتشیترفعشیالأعراضش۠

التعافيشیليسشیسباقًاشۙشیوالتوقفشیالمؤقتشیليسشیفشً�ش۠

تطبيق صغير

حدديشیالآنشیشخصًاشیواحدًاشیومكانًاشیواحدًاشیتلجئش٩شیإليهماشیإذاشیارتفعشیالخطرش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

أمان أو�NUTRIVIVAً౫ • فريق النفسية



Nutriviva رسالة من فريق النفسية
لسناشیهناشیلنطلبشیمنكِشیأنشیتنسيشۚشیبلشیلنساعدكِشیعلىشیاستعادةشیالاختيارش۠

بعدشیالصدمةشیقدشیيبدوشیالجسدشیكأنهشیيعيششیفيشیيومشیالخطرشینفسهشۢشینبضشیسريعشۙشیيقظةشیزائدةشۙشینوم

متقطعشۙشیرغبةشیفيشیالانعزالشۙشیأوشیخدرشیيصعبشیتفسش٧هش۠شیهدفناشیفيشیهذاشیالدليلشیأنشینمنحكِشیلغةشیعلمية

ش؍رفع عنشی شی سريعًا شی وعدًا شی لكِ شی نبيع شی لن شی للتطبيقش۠ شی قابلة شی صغش٧ة خطواتشی ثمشی شی يحدثشۙ شی ما شی لفهم

ما شیعلىشی شیسشٚكز ذلكش۠ منشی وأذكىشی أعقدشی الدماغشی شی الدوبامش٩ش،شۚ ش؍إعادةشیضبطشی أوشی السش٧وتونش٩ش،شی

تدعمهشیالأدلةشۢشیالأمانشۙشیتنظيمشیالجهازشیالعصبيشۙشیالنومشۙشیالحركةشۙشیالغذاءشیالكافيشۙشیالع�قاتشیالآمنةشۙ

والع�جشیالنفسيشیالموجّهشیللصدمةشیعندشیالحاجةش۠

ش؈التعافيشیلاشیيمحوشیالقصةشۚشیإنهشیيعيدشیإليكِشیحقشیكتابةشیالفصلشیالتاشٖش۠ش؉

Nutrivivaفريقشیالنفسيةشی

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

شڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

رسالة افتتاحيةNUTRIVIVA • فريق النفسية



Nutriviva فريق النفسية
ث�ثشیرؤىشینفسيةشیمتكاملةشیلدعمشیالفهمشیوالأمانشیوالتعافيش۠

يعملشیقسمشیالنفسيةشیعلىشیمساعدةشیالشخصشیفيشیفهمشیاستجاباتهشیبعدشیالصدمةشۙشیوبناءشیشعور

الصورة التاليةشیهيشی الصورةشی شی بنفسهش۠ وع�قتهشی وحدودهشی واستعادةشیصوتهشی شی بالأمانشۙ شی ثباتًا أكثرشی

الرسميةشیالمقدمةشیمنشیالقسمشۙشیوتضمشیدش۠شیمريمشیعمادشۙشیدش۠شیكارولش٩شۙشیودش۠شیشيماءشیعبدشیالعالش۠

الدعمشیالنفسيشیلاشیيختشؽشیالإنسانشیفيشیتشخيصش۠

الع�قةشیالع�جيةشیالآمنةشیجزءشیأساسيشیمنشیرحلةشیالتعافيش۠

كلشیخطةشیتُبشٝشیعلىشیاحتياجاتشیالشخصشیوسرعتهشیوحدودهش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

قسم النفسيةNUTRIVIVA • فريق النفسية



ما المقصود بالصدمة؟
الصدمةشیليستشیالحدثشیفقطشۚشیبلشیأثرهشیفيشیالجهازشیالعصبيشیوالمعشٝشیالذيشیتركهش۠

قدشیتنتجشیالاستجابةشیالصدميةشیعنشیحادثشۙشیعنفشۙشیفقدشیمفاجئشۙشیمرضشیخطش٧شۙشیتهديدشۙشیكارثةشۙشیأوشیتجارب

متكررةشیمنشیالإهمالشیوالسيطرةش۠شیليسشیكلشیمنشیيمرشیبحدثشیقاسٍشیيصابشیباضطرابشیماشیبعدشیالصدمةش۠

التشخيصشیيحتاجشینمطًاشیمحددًاشیمنشیالأعراضشیومدةشیوتأثش٧ًاشیوظيفيًاشۙشیويقومشیبهشیمختصش۠شیمنشیالشائع

فيشیالأيامشیوالأسابيعشیالأولىشیظهورشیخوفشۙشیبكاءشۙشیارتباكشۙشیأح�مشیمزعجةشیأوشیتشتتشۚشیهذهشیالاستجابات

لاشیتعشٞشیتلقائيًاشیاضطرابًاشیمزمنًاش۠شیماشیيهمشیهوشیشدتهاشۙشیاستمرارهاشۙشیوتعطيلهاشیللحياةش۠شیشۿشڌش۾شۿشڍش۾

الحدثشۢشیماشیوقعشیفعً�ش۠

الاستجابةشۢشیماشیفعلهشیالدماغشیوالجسدشیللبقاءش۠

الأثرشۢشیماشیاستمرشیبعدشیانتهاءشیالخطرش۠

التعافيشۢشیاستعادةشیالأمانشیوالمرونةشیوالقدرةشیعلىشیالاختيارش۠

تطبيق صغير

اكتبيشیفرقًاشیواحدًاشیبش٩شیماشیحدثشیفيشیالماشْشیوماشیهوشیموجودشیحولكشیالآنش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڐإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

فهم الصدمةNUTRIVIVA • فريق النفسية



هل كيمياء المخ »اختلّت«؟
التعبش٧شیشائعشۙشیلكنهشیاختصارشیمبالغشیفيهش۠

للتوازنش۠ شی رقمًاشیواحدًا الصدمةشیويعطيشی بعدشی المخش،شی روتيشٞشیيقيسشیش؍كيمياءشی تحليلشیدمشی يوجدشی لاشی

GABAو والغلوتاماتشی والنورأدرينالش٩شی والدوبامش٩شی السش٧وتونش٩شی مثلشی العصبيةشی النواقلشی تعملشی

داخلشیشبكاتشیمعقدةشۙشیوتتفاعلشیمعشیالهرموناتشیوالمناعةشیوالنومشیوالخبرةش۠شیبعدشیالتهديدشیقدشیتتغش٧

حساسيةشیدوائرشیالانتباهشیوالخوفشیوالتعلّمشۙشیوقدشیيتبدلشیإيقاعشیالكورتش٨ولشیوالنومشۙشیلكنشیهذاشیلاشیيعشٞ

وجودشیمادةشیواحدةشیناقصةشیيجبشیتعويضهاش۠شیالعبارةشیالأدقشۢشیجهازكشیالعصبيشیتعلّمشیتوقعشیالخطرشۙ

ويمكنهشیأنشیيتعلمشیالأمانشیمنشیجديدشیعبرشیاللدونةشیالعصبيةشیوالع�جشیوالخبرةشیالمتكررةش۠شیشۿشڎش۾

لاشیيوجدشیش؍ديتوكسشیدوبامش٩ش،شیيعالجشیالصدمةش۠

لاشیتختزشٖشیالأعراضشیفيشیهرمونشیواحدش۠

التعافيشیلاشیيعتمدشیعلىشیمادةشیواحدةشیأوشیحلشیواحدش۠

تطبيق صغير

استبدشٖشیسؤالشیش؍ماشیالمادةشیالناقصةشۛش،شیبسؤالشیش؍ماشیالدائرةشیالتيشیتحتاجشیأمانًاشیأوشیراحةشۛش،ش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڑإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

تصحيح مفهومNUTRIVIVA • فريق النفسية



إنذار البقاء: القتال والهرب والتجمّد
حش٩شیيلتقطشیالدماغشیخطرًاشۙشیيفضّلشیالسرعةشیعلىشیالدقةش۠

يُنشّطشیالجهازشیالعصبيشیالودّيشیالقلبشیوالتنفسشیوالعض�تشیاستعدادًاشیللقتالشیأوشیالهربش۠شیوإذاشیشعر

الدماغشیأنشیالفعلشیمستحيلشۙشیقدشیيظهرشیالتجمّدشیأوشیالانفصالشۢشیبطءشۙشیخدرشۙشیإحساسشیبأنشیالعالمشیغش٧

حقيقيشۙشیأوشیصعوبةشیفيشیالك�مش۠شیهذهشیليستشیاختياراتشیأخ�قيةشۙشیبلشیاستجاباتشیتلقائيةش۠شیالمشكلة

تبدأشیعندماشیيبقىشیالإنذارشیحساسًاشیفيشیموقفشیآمنشۢشیصوتشیمفاجئشۙشیرائحةشۙشیمكانشۙشیأوشینبرةشیقدشیتعمل

كمُذكّرش۠شیأولشیخطوةشیليستشیلومشیالنفسشۙشیبلشیم�حظةشیالإشارةشیوالعودةشیللحاشيش۠

سمّيشیماشیيحدثشۢشیش؍هذاشیإنذارشۙشیوليسشیدليً�شیعلىشیخطرشیحاشٖش،ش۠

انظريشیحولكشیوحدديشیالتاريخشیوالمكانش۠

اختاريشیحركةشیصغش٧ةشۢشیالضغطشیبالقدمش٩شۙشیالمشعشۙشیأوشیإطالةشیالكتفش٩ش۠

تطبيق صغير

راقبيشیأولشیإشارةشیجسديةشیللإنذارشیقبلشیأنشیتصلشیشدتهاشیإلىشیالقمةش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڒإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

الجهاز العصبيNUTRIVIVA • فريق النفسية



ثلاث دوائر تتأثر
الخوفشیوالذاكرةشیوالتنظيمشیتعملشیمعًاشۙشیلاشیكلٌشیمنهاشیوحدهش۠

تشاركشیاللوزةشیالدماغيةشیفيشیرصدشیالأهميةشیوالتهديدشۙشیويساعدشیالحُصش٩شیعلىشیوضعشیالذاكرةشیفي

الاستجابة وكبحشی التقييمشی الجبهيةشی أمامشی القشرةشی منشی مناطقشی وتدعمشی شی والمكانشۙ الزمنشی سياقشی

واختيارشیالفعلش۠شیأظهرتشیدراساتشیالتصويرشیفروقًاشیجماعيةشیفيشینشاطشیواتصالشیهذهشیالمناطقشیلدى

بعضشیالمصابش٩شیباضطرابشیماشیبعدشیالصدمةشۙشیلكنهاشیليستشیفحصًاشیتشخيصيًاشیللفردش۠شیلاشیتعشٞشیعبارة

ش؍اللوزةشینشطةش،شیأنهاشیمكسورةشۚشیبلشیإنشیشبكةشیالإنذارشیقدشیأصبحتشیأسرعشۙشیبينماشیيحتاجشینظامشیالسياق

والتنظيمشیإلىشیإشاراتشیأمانشیمتكررةش۠شیشۿشڎش۾

اللوزةشۢشیهلشیهناكشیماشیيستحقشیالانتباهشۛ

الحُصش٩شۢشیهلشیالخطرشیيحدثشیالآنشیأمشیكانشیفيشیالماشْشۛ

القشرةشیأمامشیالجبهيةشۢشیماشیالاستجابةشیالأنسبشیالآنشۛ

تطبيق صغير

عندماشیيظهرشیمحفزشۙشیأضيفيشیمعلومتش٩شیمنشیالحاشيشیتساعدانشیالدماغشیعلىشیوضعهشیفيشیسياقهش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شړإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

داخل الدماغNUTRIVIVA • فريق النفسية



محور الضغط والكورتيزول
الكورتش٨ولشیليسشیعدوًاشۚشیهوشیجزءشیمنشینظامشیالتكيّفش۠

شیيساهم الكظريةش۠ الدماغشیوالغددشی اتصالشیبش٩شی الوطاءش۲النخاميةش۲الكظريةشیكشبكةشی شی يعملشیمحور

يختل قدشی المزمنشی الضغطشی تحتشی شی والاستيقاظش۠ الالتهابشی وتنظيمشی الطاقةشی توفش٧شی الكورتش٨ولشیفيشی

توقيتهشیأوشیحساسيةشیالمستقب�تشۙشیلكنشیالنتائجشیتختلفشیبش٩شیالأشخاصشیولاشیيمكنشیاستنتاجهاشیمن

عرضشیواحدش۠شیلذلكشیلاشیننصحشیبتحويلشیكلشیتعبشیأوشیزيادةشیوزنشیأوشیقلقشیإلىشیش؍كورتش٨ولشیعالٍش،شیمنشیدون

إيقاع تدعمشی قدشی النفسيشی والع�جشی شی الحركةشۙ شی النومشۙ شی الصباحيشۙ الضوءشی شی المنتظمشۙ الروتش٩شی شی تقييمش۠

الضغطشۙشیلكنهاشیليستشیاختبارًاشیمشٛليًاشیللهرموناتش۠

لاشیتطلبيشیتحليلشیكورتش٨ولشیلمجردشیالتوترشیإلاشیإذاشیأوشلشیالطبيبش۠

المنبهاتشیوقلةشیالنومشیقدشیتشبهشیفرطشیالاستثارةش۠

الهدفشیليسشیصفرشیتوترشۙشیبلشیعودةشیمرنةشیإلىشیخطشیالأساسش۠

تطبيق صغير

اختاريشیإشارةشیيوميةشیثابتةشۢشیضوءشیصباحشۙشیوجبةشیمنتظمةشۙشیأوشیوقتشیاستيقاظشیقريبش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڔإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

هرمونات الضغطNUTRIVIVA • فريق النفسية



الذاكرة الصدمية والمحفزات
الذاكرةشیقدشیتعودشیكإحساسشیحاشيشیبدلشیقصةشیماضيةش۠

فيشیالذكرىشیالعاديةشینعرفشیأنشیالحدثشیانتهىش۠شیأماشیالذكرىشیالصدميةشیفقدشیتظهرشیكصورةشیمقتحمةشۙ

كابوسشۙشیإحساسشیجسديشۙشیأوشیموجةشیخوفشیب�شیمقدمةشیواضحةش۠شیالمُحفّزشیليسشیدائمًاشیشيئًاشیمنطقيًاشۚ

قدشیيكونشیضوءًاشیأوشیموسمًاشیأوشیاقترابًاشیجسديًاشیأوشیخبًراشیعلىشیالهاتفش۠شیالتجنبشیيخففشیالضيقشیلحظيًاشۙ

لكنهشیقدشیيقنعشیالدماغشیأنشیالمُحفزشیخطش٧شیدائمًاش۠شیالع�جشیالمتخصصشیيوسّعشیمساحةشیالأمانشیتدريجيًا

وبجرعاتشیمحسوبةشۙشیوليسشیبإجبارشیالشخصشیعلىشیسردشیالتفاصيلش۠شیشۿشڌش۾شۿشڏش۾

دوّنيشۢشیالمحفزشۙشیالإحساسشۙشیالفكرةشۙشیوماشیساعدش۠

مش٨ّيشیبش٩شیش؍تذكّرش،شیوش؍خطرشیيحدثشیالآنش،ش۠

لاشیتقوميشیبتعرّضشیقويشیوحدكشۚشیالخطةشیالع�جيةشیتُفصّلشیحسبشیالحالةش۠

تطبيق صغير

اكتبيشیاسمشیالمحفزشیمنشیدونشیتفاصيلشیالحدثشۙشیثمشیاكتبيشیماشیيثبتشیأنكِشیفيشیالحاشيش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڋشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

الذاكرةNUTRIVIVA • فريق النفسية



نافذة التحمّل
أفضلشیتعلّمشیيحدثشیعندماشیلاشینكونشیغارقش٩شیولاشیمنفصلش٩ش۠

يمكنشیتصورشیالتنظيمشیكنافذةشۢشیداخلهاشینستطيعشیالتفكش٧شیوالشعورشیوالتواصلش۠شیفوقهاشیتوجدشیفرط

الاستثارةشۢشیهلعشۙشیغضبشۙشیاندفاعشۙشیتسارعش۠شیوتحتهاشینقصشیالاستثارةشۢشیخدرشۙشیإنهاكشۙشیانفصالشۙشینعاسشیأو

شیوتتسعشیمع والعزلةشۙ الجوعشیوالسهرشیوالألمشی شیتضيقشیمعشی ثابتةشۚ النافذةشی ليستشی شی الحركةش۠ عجزشیعنشی

الأمانشیوالمهاراتشیوالع�قاتشیوالع�جش۠شیالهدفشیليسشیالبقاءشیهادئةشیطوالشیالوقتشۙشیبلشیم�حظة

الخروجشیوالعودةشیبلطفش۠

فيشیفرطشیالاستثارةشۢشیزفش٧شیأطولشۙشیإبطاءشیالمحيطشۙشیتقليلشیالمنبهاتش۠

فيشیالخدرشۢشیضوءشۙشیماءشیباردشیعلىشیاليدينشۙشیحركةشیإيقاعيةشۙشیتواصلشیآمنش۠

إذاشیزادتشیالأعراضشۙشیأوقفيشیالتمرينشیوعوديشیلشعءشیمألوفش۠

تطبيق صغير

قيّميشیتنشيطكشیمنشیشڋشیإلىشیشڋشڌشیواختاريشیأداةشیتناسبشیالرقمش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڌشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

مهارة أساسيةNUTRIVIVA • فريق النفسية



قصة حقيقية: ملا� يوسفزاي
النجاةشیليستشینهايةشیالخوفشۚشیوقدشیتصبحشیبدايةشیمعشٝشیجديدش۠

فيشیأكتوبرشیشڍشڌشڋشڍشیتعرّضتشیم�لاشیيوسفزايشیلهجومشیبسببشیدفاعهاشیعنشیتعليمشیالفتياتش۠شیتلقتشیع�جًا

العامشیوأسستشیمعشیوالدهاشیصندوقشیم�لاشۙشیوحصلتشیعلى الدراسةشیوالعملشی طويً�شۙشیثمشیواصلتشی

نوبلشیللس�مشیعامشیشڏشڌشڋشڍش۠شیالقصةشیلاشیتقولشیإنشیعلىشیكلشیناجيةشیأنشیتصبحشیناشطةشیأوشیأنشیالألمشیيصنع

الدعم شیوأنشی أنشیتكونشیأوسعشیمنشیلحظةشیالاعتداءشۙ الهويةشیيمكنشی أنشی بهشیهوشی شی تلهمنا شی شیما النجاحش۠

والع�جشیوالتعليمشیوالمعشٝشیقدشیتعيدشیبناءشیالمستقبلش۠شیشۿشڌشڌش۾

ش؈طفلشیواحدشۙشیمعلّمشیواحدشۙشیكتابشیواحدشۙشیوقلمشیواحدشیيمكنهمشیتغيش٧شیالعالمش۠ش؉

م�لاشیيوسفزاي

تطبيق صغير

خذيشیمنشیالقصةشیمبدأًشیواحدًاشیيناسبشیحياتكشۙشیواتركيشیماشیلاشیيشبهشیتجربتكش۠

شڍشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

قصة موثّقةNUTRIVIVA • فريق النفسية



الخطوة الأولى: الأمان الحالي
لاشیيمكنشیتدريبشیالدماغشیعلىشیالأمانشیبينماشیالخطرشیمستمرش۠

قبلشیتمارينشیالتنفسشیأوشیكتابةشیالمشاعرشۙشیاسأشٖشۢشیهلشیأناشیآمنةشیالآنشۛشیإذاشیكانشیهناكشیعنفشیمشٛشٖشۙ

ابتزازشۙشیمطاردةشۙشیتهديدشۙشیأوشیبيئةشیغش٧شیمستقرةشۙشیفالأولويةشیلخطةشیحمايةشیواقعيةشیمعشیشخصشیموثوق

وخدمةشیمختصةش۠شیالأمانشیيشملشیأيضًاشیتقليلشیالوصولشیإلىشیوسائلشیإيذاءشیالنفسشیعندشیوجودشیأفكار

خطرةشۙشیوتنظيمشیالأدويةشۙشیومكانشینومشیيمكنشیإغ�قهشۙشیوأرقامشیدعمشیواضحةش۠شیلاشیتواجهيشیالمعتدي

وحدكشیولاشیتعلشٞشیخطةشیمغادرةشیإذاشیكانشیذلكشیيزيدشیالخطرش۠

شخصانشیيمكنشیالاتصالشیبهماش۠

مكانانشیآمنانشیيمكنشیالوصولشیإليهماش۠

وثائقشیوأدويةشیأساسيةشیجاهزةشیعندشیالحاجةش۠

كلمةشیسرشیمعشیشخصشیموثوقشیلطلبشیالمساعدةش۠

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڎشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

خطة أمانNUTRIVIVA • فريق النفسية



تمرين 1-2-3-4-5
تمرينشیتوجيهشیللحاشيشۙشیلاشیاختبارشینجاحشیوفشلش۠

أشياء أربعشی شی ترينهاشۙ شی أشياء خمسشی سمّيشی شی ببطءش۠ حولكشی وانظريشی الأرضشی علىشی القدمش٩شی ضعيشی

تستطيعش٩شیلمسهاشۙشیث�ثشیأصواتشیتسمعينهاشۙشیرائحتش٩شیت�حظينهماشۙشیوطعمًاشیواحدًاشیأوشیإحساسًاشیفي

الفمش۠شیأضيفيشیجملةشیزمنيةشۢشیش؍أناشیفيشیشۤشۙشیاليومشیشۤشۙشیوالحدثشیانتهىش،ش۠شیإذاشیكانشیالتركش٨شیعلىشیالجسد

أن يكفيشی شی القلقشۚ يختفيشی أنشی شی ليسشیمطلوبًا شی الغرفةش۠ فيشی والأشكالشی بالألوانشی اكتفيشی شی مزعجًاشۙ

ينخفضشیقليً�شیأوشیأنشیتستعيديشیإحساسشیالمكانش۠

ابدئيشیبعينيكشیمفتوحتش٩ش۠

اختاريشیأشياءشیمحايدةشیلاشیترتبطشیبالصدمةش۠

كرريهشیفيشیالأوقاتشیالهادئةشیليصبحشیأسهلشیوقتشیالضغطش۠

تطبيق صغير

جرّبيشیالمهارةشیدقيقةشیواحدةشیفيشیوقتشیهادئشۙشیثمشیسجشٗشیأثرهاشیمنشیشڋشیإلىشیشڋشڌش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڏشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

تطبيق عمليNUTRIVIVA • فريق النفسية



التنفّس: أقل وأبطأ
المبالغةشیفيشیأخذشیهواءشیعميقشیقدشیتزيدشیالدوخةشیلدىشیبعضشیالناسش۠

جرّبيشیتنفسًاشیهادئًاشیمنشیدونشیملءشیالرئتش٩شیبالقوةشۢشیشهيقشیمريحشیلنحوشیشڏشیثوانٍشۙشیثمشیزفش٧شیلنحوشیشڑشیثوانٍشۙ

شیالزفش٧شیالأطولشیقدشیيساعدشیعلىشیتهدئةشیالاستثارةشۙشیلكنشیلاشیيوجدشیرقم لمدةشیدقيقةشیأوشیدقيقتش٩ش۠

تتبع أوشیقلبيشی لديهاشیمرضشیتنفسيشی الطبيعيش۠شیومنشی لتنفسكشی بدوارشۙشیعوديشی إذاشیشعرتِشی شی سحريش۠

إرشاداتشیطبيبهاش۠شیيمكنشیربطشیالزفش٧شیبكلمةشیمثلشیش؍الآنش،شیأوشیبحركةشیاليدشیإلىشیأسفلش۠

الهدفشیإبطاءشیالإيقاعشۙشیلاشیحبسشیالنفسش۠

توقفيشیإذاشیظهرشیتنميلشیأوشیدوارش۠

بديلشیمناسبشۢشیهمهمةشیهادئةشیأوشیإطالةشیالزفش٧شیأثناءشیالمشعش۠

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڐشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

دقيقتانNUTRIVIVA • فريق النفسية



النوم بعد الصدمة
النومشیليسشیرفاهيةشۙشیلكنهشیغالبًاشیأولشیماشیيتعطلشیوآخرشیماشیيستقرش۠

وقت تثبيتشی حاوشٖشی شی المتكررش۠ الاستيقاظشی شی أو شی النوم شی تأخر شی اليقظة وفرطشی الكوابيسشی تسببشی شی قد

الاستيقاظشیأكثرشیمنشیإجبارشینفسكشیعلىشیوقتشینومشیمبكرش۠شیاحصشٗشیعلىشیضوءشیصباحيشۙشیقلشٗشیالكافيش٩

بعدشیالظهرشۙشیواجعشٗشیالسريرشیللنومشیلاشیلمتابعةشیالأخبارش۠شیإذاشیلمشیيأتشیالنومشیبعدشینحوشیشڋشڍش۴شڋشڎشیدقيقةشۙ

المعرفي الع�جشیالسلوكيشی شی النعاسش۠ انهشٓشیلنشاطشیهادئشیبإضاءةشیمنخفضةشیثمشیعوديشیعندشی

للأرقشیهوشیتدخلشیمتخصصشیفعّالشۙشیوقدشیتحتاجشیالكوابيسشیتقييمًاشیع�جيًاشیمنفصً�ش۠شیشۿشڐش۾

لاشیتستخدميشیالكحولشیكمنوّمشۚشیقدشیيفتتشیالنومشیويزيدشیالأعراضش۠

لاشیتقوديشیالسيارةشیمعشینعاسشیشديدش۠

راجعيشیطبيبًاشیعندشیشخش٧شیشديدشیأوشیاختناقشیليشٗشیأوشیأرقشیممتدش۠

تطبيق صغير

اختاريشیعادةشیواحدةشیفقطشیلث�ثشیليالٍشیمتتاليةشیثمشیراقبيشیالنتيجةش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڑشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

إعادة الإيقاعNUTRIVIVA • فريق النفسية



روتين صباح يعيد الإشارة
الدماغشیيحبشیالإيقاعشیالمتوقعشیبعدشیفوشِشیالخطرش۠

تناوشٖ شی ماءًشۙ اشربيشی شی للضوءشۙ اخرجيشی أوشی شی الستائر افتحيشی شی الاستيقاظشۢ بعدشی الأولىشی الساعةشی خ�لشی

إفطارًاشیمناسبًاشیإذاشیكنتِشیمعتادةشیعليهشۙشیوتحركيشیبضعشیدقائقش۠شیلاشیتحتاجش٩شیروتينًاشیمثاليًاش۠شیتكرارشیث�ث

إشاراتشیبسيطةشیفيشیتوقيتشیقريبشیيعطيشیالساعةشیالبيولوجيةشیوالجهازشیالعصبيشیرسالةشیأنشیاليومشیبدأ

بأمانش۠شیضعيشیالهاتفشیبعيدًاشیأولشیعشرشیدقائقشیإذاشیكانتشیالأخبارشیأوشیالرسائلشیترفعشیالإنذارش۠

ضوءشیطبيعيشیشڋشڌش۴شڋشڍشیدقيقةشیحسبشیالطقسشیوتحملشیالجلدش۠

ماءشیودواءشیموصوفشیفيشیموعدهش۠

حركةشیلطيفةشۢشیمشعشیأوشیتمددش۠

جملةشینيةشۢشیش؍اليومشیسأحميشیطاقتيشیبخطوةشیواحدةش،ش۠

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڒشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

صباح قابل للتكرارNUTRIVIVA • فريق النفسية



الحركة دواء مساعد، � عقوبة
الجسمشیالذيشیاستعدشیللهربشیيحتاجشیمخرجًاشیآمنًاشیللطاقةش۠

المراجعاتشیإلىشیفائدة العامةشۙشیوتشش٧شی المزاجشیوالنومشیوالصحةشی المنتظمةشیبتحسنشی الحركةشی ترتبطشی

الموجّه الع�جشی شیلكنهاشیلاشیتستبدلشی محتملةشیكع�جشیمساعدشیلأعراضشیاضطرابشیماشیبعدشیالصدمةشۙ

للصدمةش۠شیشۿشڑش۾شیابدئيشیبماشیيمكنشیتكرارهشۢشیعشرشیدقائقشیمشعشۙشیدراجةشیثابتةشۙشیتمارينشیمقاومةشیخفيفةشۙ

ابدئيشیببطءشیومعشیمختصشیعند شی الهلعشۙ النبضشیتشبهشینوبةشی زيادةشی إذاشیكانتشی شی أوشیرقصشیفيشیالمشٛلش۠

الحاجةشیحتىشیيتعلمشیالدماغشیأنشیالنبضشیالمرتفعشیقدشیيعشٞشیحركةشیآمنةشیلاشیخطرًاش۠

هدفشیأوشٖشۢشیشڋشڌشیدقائقشۙشیشڎشیمراتشیأسبوعيًاش۠

زيديشیالمدةشیتدريجيًاشیلاشیدفعةشیواحدةش۠

اختاريشینشاطًاشیيمنحكِشیإحساسشیالسيطرةش۠

الألمشیأوشیالدوخةشیأوشیالإغماءشیيستدعيشیتقييمًاشیطبيًاش۠

تطبيق صغير

حدديشیحركةشیممتعةشیوقابلةشیللتكرارشۙشیحتىشیلوشیكانتشیخمسشیدقائقش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شړشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

تنشيط آمنNUTRIVIVA • فريق النفسية



ً౫الغذاء: تثبيت الطاقة أو�
لاشیيوجدشیطعامشیيمحوشیالصدمةشۙشیلكنشیالجوعشیوالفوشِشیالغذائيةشیقدشیيضخمان

الأعراضش۠

يحتاجشیالدماغشیطاقةشیمنتظمةشیوبروتينًاشیودهونًاشیأساسيةشیوفيتاميناتشیومعادنش۠شیبعدشیالصدمةشیقد

يقلشیالأكلشیبسببشیالغثيانشیأوشیيزيدشیكوسيلةشیتهدئةشۚشیك�هماشیمفهومش۠شیابدئيشیبوجباتشیبسيطةشیيمكن

تحملهاشیبدلشیحميةشیصارمةشۢشیمصدرشیبروتش٩شۙشیكربوهيدراتشیغنيةشیبالأليافشۙشیخضارشیأوشیفاكهةشۙشیودهون

مناسبةش۠شیالنمطشیالمتوسطيشیمرتبطشیبصحةشینفسيةشیوجسديةشیأفضلشیفيشیدراساتشیسكانيةشیوتجارب

علىشیالاكتئابشۙشیلكنشیالأدلةشیالخاصةشیبع�جشیالصدمةشیمحدودةشۙشیلذلكشینقولشیش؍داعمش،شیلاشیش؍ع�جش،ش۠شیشۿشڒش۾

مثالشۢشیزباديشۭلبنشیأوشیبيضشیشبشیخبزشیحبةشیكاملةشیشبشیفاكهةش۠

مثالشۢشیعدسشیأوشیدجاجشیشبشیأرزشۭبطاطسشیشبشیسلطةش۠

لاشیتستخدميشیالصيامشیالقاسيشیوقتشیعدمشیالاستقرارشیالنفسيشیدونشیإشرافش۠

تطبيق صغير

جهزيشیوجبةشیبسيطةشیمسبقًاشیلليومشیالذيشیتنخفضشیفيهشیطاقتكش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڔشڌإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

تغذية داعمةNUTRIVIVA • فريق النفسية



بناء طبق داعم للمخ
الانتظامشیأهمشیمنشیالبحثشیعنشیمكوّنشیسحريش۠

اجعشٗشینصفشیالطبقشیتقريبًاشیخضارًاشیملونةشیعندشیالإمكانشۙشیوربعهشیبروتينًاشۙشیوربعهشینشوياتشیمشبعةشۙشیمع

والسكري الكلىشی شیمرشِشی للجميعشۚ وليستشیوصفةشیع�جيةشی مرنةشی شیهذهشیصورةشی مناسبةش۠ دهونشی

واضطراباتشیالأكلشیوالحملشیوأمراضشیالجهازشیالهضميشیيحتاجونشیتخصيصًاش۠شیالبروتش٩شیيوفّرشیأحماضًا

أمينيةشیتدخلشیفيشیبناءشیالنواقلشیالعصبيةشۙشیلكنشیتناولشیالمزيدشیلاشیيعشٞشیتلقائيًاشیمزاجًاشیأفضلش۠شیكذلك

ويُعالج يُقيّمشی شی نقصها شی عامةشۚ تشغيلش،شی ش؍مفاتيحشی ليستشی Dشی وفيتامش٩شی والمغنيسيومشی أوميغاش۲شڎشی

حسبشیالحالةش۠

بروتش٩شۢشیبيضشۙشیألبانشۙشیبقولشۙشیسمكشۙشیدجاجشیأوشیلحومشیحسبشیالخطةش۠

أليافشۢشیشوفانشۙشیخبزشیحبةشیكاملةشۙشیبقولشۙشیخضارشیوفاكهةش۠

دهونشۢشیزيتشیزيتونشۙشیمكسراتشیأوشیبذورشیبكمياتشیمناسبةش۠

تطبيق صغير

اختاريشیعنشًؽاشیمنشیكلشیمجموعةشیبدلشیمطاردةشیالطعامشیالمثاشٖش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڋشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

طبق مرنNUTRIVIVA • فريق النفسية



الكافيين والسكر والكحول
ماشیيرفعشیاليقظةشیقدشیيُشبهشیالخطرشیفيشیجسدشیحساسش۠

الكافيش٩شیقدشیيزيدشیالخفقانشیوالرعشةشیوالأرقشیلدىشیبعضشیالأشخاصشۙشیخصوصًاشیمعشیالقلقش۠شیلاشیيلزم

منعهشیللجميعشۚشیراقبيشیالع�قةشیوخففيهشیتدريجيًاشیلتجنبشیالصداعش۠شیالحلوياتشیليستشیسببشیالصدمةشۙ

أما شی والجوعش۠ الطاقةشی تقلباتشیفيشی يصنعشی الوجباتشیقدشی تخطيشی عليهاشیوحدهاشیمعشی الاعتمادشی لكنشی

النوم شی تزيد شی ثم شی قصش٧ًا شی هدوءًا شی تمنح شی فقد شی الموصوفة شی غش٧ والمهدئاتشی والحشيششی شی الكحول

المتقطعشیأوشیالاعتمادشیأوشیالتجنبشۙشیوقدشیتتداخلشیخطش٧ًاشیمعشیالأدويةش۠

سجشٗشیالكميةشیوالوقتشیوالأعراضشیلمدةشیأسبوعش۠

اجعشٗشیآخرشیقهوةشیقبلشیالنومشیبـشیشڑش۴شړشیساعاتشیإنشیكانتشیتؤثرشیعليكِش۠

لاشیتوقفيشیمادةشیتعتمدينشیعليهاشیفجأةشیدونشیمساعدةشیطبيةش۠

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڌشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

راقبي � تحرّميNUTRIVIVA • فريق النفسية



قصة حقيقية: فيكتور فرانكل
المعشٝشیلاشیيبررشیالألمشۙشیلكنهشیقدشیيمنعشیالألمشیمنشیاحت�لشیكلشیالحياةش۠

كانشیفيكتورشیفرانكلشیطبيبًاشینفسيًاشینمساويًاشیوناجيًاشیمنشیمعسكراتشیالاعتقالشیالنازيةش۠شیبعدشیالحرب

لا شی قاسيةش۠ حدودشی داخلشی موقفهشی شی اختيار علىشی الإنسانشی قدرةشی عنشی وكتبشی بالمعشٝشی الع�جشی شی طوّر

إنسانيةشۢشیقدشینفقد الدرسشیالأكثرشی شی بالامتنانش۠ الناجيشی أوشیمطالبةشی تُستخدمشیقصتهشیلمقارنةشیالآلامشی

السيطرةشیعلىشیأشياءشیكثش٧ةشۙشیلكنشیالع�جشیوالع�قاتشیوالقيمشیتساعدناشیعلىشیاستعادةشیمساحاتشیمن

الاختيارش۠شیقصتهشیموثقةشیفيشیسش٧تهشیوأرشيفشیمعهدشیفيكتورشیفرانكلش۠شیشۿشڍشڌش۾

ش؈حش٩شیلاشینستطيعشیتغيش٧شیالموقفشۙشینُدعَىشیإلىشیتغيش٧شیأنفسناش۠ش؉

فيكتورشیفرانكل

تطبيق صغير

خذيشیمنشیالقصةشیمبدأًشیواحدًاشیيناسبشیحياتكشۙشیواتركيشیماشیلاشیيشبهشیتجربتكش۠

شڍشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

قصة موثّقةNUTRIVIVA • فريق النفسية



الدعم ا�جتماعي يعيد المعايرة
الجهازشیالعصبيشیيتعلمشیالأمانشیأيضًاشیفيشیوجودشیإنسانشیآمنش۠

يرافقك حدودكشۙشی يحترمشی يصدقكشۙشی شخصًاشی يكونشی قدشی التفاصيلش۠شی كلشی ترويشی أنشی الدعمشی يعشٞشی لاشی

للموعدشۙشیأوشیيجلسشیمعكشیفيشیصمتش۠شیالعزلةشیتحميشیمنشیالحكمشیمؤقتًاشیلكنهاشیقدشیتحرمشیالدماغشیمن

شیاطلبيشیطلبًاشیمحددًاشیبدلشیش؍ساعدنيش،شۢشیمكالمةشیعشر العددش۠ الجودةشیلاشی اختاريشی شی إشاراتشیالأمانش۠

أوشیيضغطشیعليكِ تجربتكشی يقللشیمنشی الشخصشی شیوإذاشیكانشی رسالةشیمساءش۠ أوشی شی دقائقشۙشیمشعشیقصش٧شۙ

للمسامحةشیأوشیالعودةشۙشیفهذهشیليستشیمساعدةش۠

ماشیأحتاجهشیالآنشۢشیاستماعشیأمشیحلشیأمشیوجودشۛ

ماشیلاشیأريدهشۢشیأسئلةشیتفصيليةشیأوشینصائحشیسريعةش۠

جملةشیحدشۢشیش؍مششیجاهزةشیأتكلمشیفيشیالتفاصيلشۙشیلكنشیوجودكشیمهمش،ش۠

تطبيق صغير

ارسشٗشیطلبًاشیواضحًاشیلشخصشیآمنشۢشیاستماعشۙشیوجودشۙشیأوشیمساعدةشیعمليةش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڎشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

أمان بين شخصينNUTRIVIVA • فريق النفسية



الحدود بعد الصدمة
يبًاشیعصبيًاشیعلىشیأنشیلديكِشیاختيارًاش۠ قولشیش؍لاش،شیقدشیيكونشیتدر

تعتمدشیعلى شی النجاةشیسابقًا شیكانشی إذا شی شیخصوصًا الرفضشۙ بالحقشیفيشی الإحساسشی تربكشی الصدمةشیقدشی

الإرضاءشیأوشیالصمتش۠شیابدئيشیبحدودشیمنخفضةشیالمخاطرشۢشیتأجيلشیمكالمةشۙشیعدمشیالردشیفورًاشۙشیاختيارشیمكان

ارتفع الجيدشیواضحشیوقصش٧شیويركزشیعلىشیسلوككشۢشیش؍لوشی الحدشی شی شیأوشیطلبشیمسافةشیجسديةش۠ الجلوسشۙ

العنيفةشۙ الع�قاتشی شیفيشی تحتاجش٩شیمرافعةشیطويلةشیلإثباتشیحقكش۠ لاشی شی المكالمةش،ش۠ الصوتشیهنهيشی

طبقيشیالحدودشیضمنشیخطةشیأمانشیلأنشیالمواجهةشیالمباشرةشیقدشیتزيدشیالخطرش۠

حدشیللوقتشۢشیش؍أقدرشیأتكلمشیعشرشیدقائقش،ش۠

حدشیللمعلومةشۢشیش؍مششیهشاركشیالتفاصيلش،ش۠

حدشیللجسدشۢشیش؍منشیفضلكشیماشیتلمسنيششیمنشیغش٧شیماشیتسألش،ش۠

تطبيق صغير

تدرّبيشیعلىشیحدشیصغش٧شیمنخفضشیالمخاطرشیقبلشیالحدودشیالأكثرشیصعوبةش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڏشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

استعادة ا�ختيارNUTRIVIVA • فريق النفسية



ً౫التعاطف مع النفس ليس تدليلا
القسوةشیقدشیتبدوشیكأنهاشیتحفزشۙشیلكنهاشیتبقيشیالإنذارشیمشتعً�ش۠

التعاطفشیمعشیالنفسشیيعشٞشیم�حظةشیالألمشۙشیتذكرشیأنناشیبشرشۙشیواختيارشیاستجابةشیمفيدةش۠شیلاشیيعشٞشیإنكار

اختار الدماغشی أنشی تذكريشی شی أنشیأتشؽفش،شۙ شیعندماشیتقولش٩شیش؍كانشیيجبشی أوشیقبولشیالأذىش۠ المسؤوليةشی

استجابةشیبقاءشیوفقشیالمعلوماتشیوالقدرةشیالمتاحةشیوقتهاش۠شیجرّبيشیتبديلشیالسؤالشیمنشیش؍ماشیخطبيشۛش،

إلىشیش؍ماذاشیحدثشیشٖشۙشیوماشیالذيشیأحتاجهشیالآنشۛش،ش۠شیهذهشیاللغةشیتقللشیالعارشیوتفتحشیبابشیالفعلش۠

ش؈افعشٗشیأفضلشیماشیتستطيعش٩شیحتىشیتعرفيشیأكثرشۚشیوحش٩شیتعرفش٩شیأكثرشۙشیافعشٗ
أفضلش۠ش؉

ماياشیأنجيلو

تطبيق صغير

أعيديشیصياغةشیالجملةشیالقاسيةشیكماشیلوشیكنتِشیتكلمش٩شیشخصًاشیتحبينهش۠

شڐشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

لغة داخليةNUTRIVIVA • فريق النفسية



الكتابة المنظمة
الكتابةشیقدشیتنظمشیالخبرةشۙشیلكنشیالغوصشیفيشیالتفاصيلشیليسشیمناسبًاشیدائمًاش۠

استخدميشیصفحةشیمنشیث�ثةشیأعمدةشۢشیماشیحدثشیاليومشۙشیماذاشیلاحظتشیفيشیجسديشۙشیوماشیالذيشیساعد

بنسبةشیشڌ%ش۠شیاكتبيشیلمدةشیشڐش۴شڋشڌشیدقائقشیثمشیاختميشیبجملةشیحاشيةشیوخطوةشیعنايةش۠شیإذاشیبدأتِشیتفقدين

الإحساسشیبالمكانشیأوشیارتفعشیالضيقشیبقوةشۙشیتوقفيشیووجهيشیانتباهكشیللخارجش۠شیالكتابةشیالتفصيلية

عنشیالحدثشیتدخلشیضمنشیبعضشیالع�جاتشۙشیلكنهاشیتحتاجشیإطارًاشیوتوقيتًاشیمناسبش٩ش۠

المحفّزشۢشیرسالةشیمتأخرةش۠

استجابةشیالجسدشۢشیشدّشیالفكشیوتسارعشیالقلبش۠

المعشٝشیالتلقائيشۢشیش؍سيحدثشیشظءشیسيئش،ش۠

الاستجابةشیالجديدةشۢشیتحققشیواحدشۙشیثمشیابتعادشیعنشیالهاتفشیعشرشیدقائقش۠

تطبيق صغير

اكتبيشیخمسشیدقائقشیثمشیاختميشیبث�ثةشیأشياءشیتراهاشیعيناكِشیالآنش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڑشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

دفتر التعافيNUTRIVIVA • فريق النفسية



العلاج المعرفي المعالج للصدمة
الفكرةشیليستشیالتفكش٧شیالإيجابيشۚشیبلشیفحصشیالمعانيشیالتيشیعلقتشیبعدشیالحدثش۠

الع�جشیالمعرفيشیالموجّهشیللصدمةشۙشیومنهشیالع�جشیالمعرفيشیالمعالجشیللصدمةشیوCPTشۙشیيساعدشیعلى

م�حظةشیمعتقداتشیمثلشیش؍أناشیالمذنبةش،شیأوشیش؍لاشیأحدشیآمنشیأبدًاش،شیواختبارهاشیوبناءشیمعشٝشیأدقش۠شیيختلف

عنشیالجدالشیمعشیالمشاعرش۠شیقدشیيتضمنشیتعليمًاشۙشیمهاراتشۙشیكتابةشیأوشیمناقشةشیللمعشٝشۙشیوخطةشیلتقليل

التجنبش۠شیتوشنشیإرشاداتشیمعتبرةشیبع�جاتشینفسيةشیموجهةشیللصدمةشیللبالغش٩شیالمصابش٩شیباضطراب

ماشیبعدشیالصدمةش۠شیشۿشڍش۾شۿشڏش۾

ابحثيشیعنشیمعالجشیمدرّبشیفيشیالصدمةشۙشیلاشیمجردشیلقبشیعامش۠

اسأشٖشیعنشیالخطةشیوالمدةشیوكيفشیستُقاسشیالاستجابةش۠

منشیحقكِشیالتوقفشیأوشیطلبشیإبطاءشیالوتش٧ةش۠

تطبيق صغير

حشًيشیسؤالش٩شیعنشیخطةشیالع�جشیقبلشیالموعدشیالقادمش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڒشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

علاج مبني على الدليلNUTRIVIVA • فريق النفسية



التعرّض المطوّل: مواجهة محسوبة
التعرّضشیالع�جيشیليسشیإجبارًاشیولاشیإعادةشیصدمةش۠

فيشیالع�جشیبالتعرّضشیالمطوّلشیPEشیيعملشیالشخصشیمعشیمعالجشیعلىشیالاقترابشیالتدريجيشیمنشیذكريات

ومواقفشیآمنةشیكانشیيتجنبهاشۙشیحتىشیيتعلمشیالدماغشیأنشیالتذكّرشیليسشیالحدثشینفسهشیوأنشیالقلقشیيمكن

أنشیينخفضشیدونشیهروبش۠شیالجلساتشیمنظمةشیوتسبقهاشیموافقةشیوفهمشیللمنطقش۠شیلاشیيُنصحشیبتطبيق

تعرّضشیشديدشیمنشیفيديوهاتشیأوشیقوائمشیعشوائيةشیوحدكشۙشیخاصةشیمعشیانفصالشیشديدشیأوشیخطرشیحاشٖش۠

شۿشڏش۾

الاختيارشیوالتعاونشیجزءشیمنشیالع�جش۠

التدرجشیأهمشیمنشیالشجاعةشیالمفاجئةش۠

النجاحشیيُقاسشیبالحياةشیالمستعادةشۙشیلاشیبغيابشیكلشیذكرىش۠

تطبيق صغير

اسأشٖشیعنشیالهدفشیوالمراحلشیوكيفشیستُحمىشینافذةشیتحمّلكشیأثناءشیالجلسةش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شړشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

علاج متخصصNUTRIVIVA • فريق النفسية



EMDR: ما نعرفه
ع�جشیمعترفشیبهشۙشیوليسشیمسحًاشیللذاكرةش۠

إزالةشیحساسيةشیحركةشیالعش٩شیوإعادةشیالمعالجةشیEMDRشیع�جشیمنظمشیيتضمنشیاستحضارشیجوانبشیمن

الذاكرةشیمعشیتنبيهشیثنائيشیالجانبشۙشیضمنشیمراحلشیتشملشیالتقييمشیوالاستعدادشیوالإغ�قش۠شیتوشنشیبه

إرشاداتشیمثلشیNICEشیوVAشیلبعضشیالبالغش٩شیالمصابش٩شیباضطرابشیماشیبعدشیالصدمةش۠شیشۿشڍش۾شۿشڏش۾شیلاشیيعشٞ

نجاحهشینسيانشیالحدثشۚشیالهدفشیأنشیتصبحشیالذاكرةشیأقلشیاقتحامًاشیوأنشیيتغش٧شیمعناهاشیالانفعاشٖش۠شیيجب

أنشیيقدمهشیمختصشیمدرّبشیيقيّمشیالم�ءمةشیوالاستقرارش۠

اسأشٖشیعنشیتدريبشیالمعالجشیواعتمادهش۠

التقنيةشیوحدهاشیليستشیبديً�شیللع�قةشیالع�جيةش۠

تطبيقشیحركاتشیالعش٩شیمنشیالإنترنتشیليسشیع�جشیEMDRشیكامً�ش۠

تطبيق صغير

اسأشٖشیعنشیالهدفشیوالمراحلشیوكيفشیستُحمىشینافذةشیتحمّلكشیأثناءشیالجلسةش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڔشڍإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

علاج متخصصNUTRIVIVA • فريق النفسية



قصة حقيقية: كريستوفر تايلر
يًاش،ش۠ التعافيشیالع�جيشیقدشیيكونشیتدريجيًاشۙشیوليسشیش؍إص�حًاشیفور

نشرشیالمركزشیالوطشٞشیالأمريكيشیلاضطرابشیماشیبعدشیالصدمةشیشهادةشیللمحاربشیالسابقشیكريستوفر

الاقتراب شیوصفشیكيفشیساعدهشی CPTش۠ الصدمةشی لمعالجةشی المعرفيشی الع�جشی تجربتهشیمعشی شیعنشی تايلر

المنظمشیمنشیمشاعرهشیومعانيشیالتجربةشیعلىشیتخفيفشیحملشیظلشیسنواتشۙشیوأكدشیأنهشیلمشیيكنشیحً�

يًاش۠شیشۿشڎشڌش۾شینذكرشیقصتهشیلأنهاشیتوضحشیمبدأشیمهمًاشۢشیالع�جشیالفعّالشیليسشینسيانًاشیولاشیجلسةشیسحريةشۙ فور

بلشیمساحةشیآمنةشیلتعلمشیمعشٝشیواستجابةشیجديدينش۠شیالنتائجشیتختلفشۙشیلكنشیوجودشیع�جاتشیمدروسة

يمنحشیسببًاشیواقعيًاشیللأملش۠

يًاشۙشیلكنشٞشیشعرتشیبراحةشیكبش٧ةش۠ش؉ ش؈لمشیيكنشیحً�شیفور

VAكريستوفرشیتايلرشیش۲شیشهادةشیمنشورةشیلدىشی

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

شڋشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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كيف تختارين المعالج؟
الأمانشیوالاختصاصشیوالشفافيةشیأهمشیمنشیالوعودشیالكبش٧ةش۠

اسأشٖشیعنشیالمؤهلشیالمهشٞشۙشیالتدريبشیالمحددشیفيشیع�جشیالصدماتشۙشیالنهجشیالمستخدمشۙشیوكيفية

التعاملشیمعشیزيادةشیالأعراضش۠شیيجبشیأنشیيشرحشیالمعالجشیالسريةشیوحدودهاشۙشیالتكلفةشۙشیالإلغاءشۙشیوخطة

الأزماتش۠شیمنشیالع�ماتشیالمقلقةشۢشیضمانشیالشفاءشۙشیإجباركشیعلىشیتفاصيلشیغش٧شیمستعدةشیلهاشۙشیتفسش٧

الجيد الع�جشی شی الشخصيةش۠ الحدودشی شی تجاوز أوشی شی الأدويةشۙ شیطلبشیقطعشی أوشیسمومشۙ بطاقةشی كلشیشظءشی

تعاونيشیويقيسشیالتقدمشیويعدلشیالخطةش۠

ماشیالتشخيصشیالمبدئيشیوماشیالبدائلشۛ

ماشیالع�جشیالمقترحشیوماشیدليلهشۛ

كيفشیسنعرفشیأنشٞشیأتحسنشۛ

ماذاشینفعلشیإذاشیزادتشیالكوابيسشیأوشیالانفصالشۛ

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڌشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

قائمة مقابلةNUTRIVIVA • فريق النفسية



مقياس تقدّم أصدق من المزاج
قدشیيتحسنشیالأداءشیقبلشیأنشیتشعريشیبالسعادةشیالكاملةش۠

راقبيشیمؤشراتشیأسبوعيةشیبدلشیالحكمشیمنشیيومشیواحدشۢشیعددشیساعاتشیالنومشۙشیمراتشیالكابوسشۙشیمدة

نوبةشیالقلقشۙشیمساحةشیالأماكنشیالتيشیاستعدتِهاشۙشیانتظامشیالوجباتشۙشیالقدرةشیعلىشیقولشیحدشۙشیوالتواصل

معشیشخصشیآمنش۠شیاكتبيشیخطشیأساسشیثمشیراجعيشیكلشیأسبوعش٩ش۠شیالتحسنشیقدشیيكونشیموجيًاشۙشیوعودة

عرضشیفيشیذكرىشیسنويةشیلاشیتعشٞشیالرجوعشیلنقطةشیالصفرش۠

النومشۢشیمنشیشڋشڌشۭشڎشیإلىشیشڋشڌشۭشڐش۠

العودةشیبعدشیالمحفّزشۢشیمنشیساعتش٩شیإلىشیشڋشڏشیدقيقةش۠

الخروجشیالآمنشۢشیمرةشیأسبوعيًاشیثمشیمرتانش۠

التجنبشۢشیموقفشیواحدشیمستعادشیبالتدريجش۠

تطبيق صغير

اختاريشیمؤشًراشیوظيفيًاشیواحدًاشیوسجليهشیأسبوعيًاش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڍشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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خطة 72 ساعة عند ا�نتكاسة
حش٩شیترتفعشیالأعراضشۙشیصغّريشیالمطلوبشیولاشیتتخذيشیقراراتشیكبش٧ةش۠

شیضوء الثانيشۢ اليومشی شی وتواصلشیمعشیشخصش۠ شی نومشۙ شی راحةشۙ شی بسيطةشۙ وجبةشی شی ماءشۙ شی أمانشۙ شی الأولشۢ اليومشی

شیمراجعةشیماشیساعدشیوحجز الثالثشۢ اليومشی شی المحفزش۠ شیوتدوينشی الأخبارشۙ تقليلشی شی شیحركةشیقصش٧ةشۙ صباحيشۙ

موعدشیإذاشیلمشیتنخفضشیالشدةش۠شیتجنبيشیإنهاءشیع�قةشیأوشیتركشیعملشیأوشیمواجهةشیشخصشیفيشیذروة

النفسشیأوشیفقدانشیالسيطرةشۙشیلا إيذاءشی شی إذاشیظهرتشیأفكار شی الانفعالشیماشیلمشیيكنشیبقاؤكشیغش٧شیآمنش۠

تنتظريشیانتهاءشیالخطةشۚشیاطلبيشیمساعدةشیطارئةشیفورًاش۠

خفّشٓشیالتوقعاتشیإلىشیالشًوريش۠

لاشیتبقيشیوحدكشیإذاشیكانشیذلكشیغش٧شیآمنش۠

ابعديشیالوسائلشیالخطرةشیواطلبيشیمساعدةشیشخصشیموثوقش۠

تطبيق صغير

اكتبيشیأولشیث�ثشیخطواتشیعلىشیورقةشیقصش٧ةشیيسهلشیالوصولشیإليهاشیوقتشیالضغطش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڎشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

خطة طوارئ شخصيةNUTRIVIVA • فريق النفسية



ا: الأسبوع الأول ً౫خطة 30 يوم
الهدفشۢشیتثبيتشیالأرضشیقبلشیبناءشیالبيتش۠

يبًاشیيوميًاشۙشیوجبتش٩شیأوشیث�ثًاشیيمكنشیالاعتمادشیعليهاشۙشیعشرشیدقائقشیحركةشۙ اختاريشیوقتشیاستيقاظشیقر

النومش۠شیاكتبي وتمرينشیتوجيهشیللحاشيشیمرةشیفيشیالهدوءش۠شیأوقفيشیمتابعةشیالمحتوىشیالصادمشیقبلشی

أسماءشیشخصش٩شیوخدمةشیطبيةشیيمكنشیالتواصلشیمعهاش۠شیلاشیتبدئيشیمواجهةشیذكرياتشیعميقةشیهذا

الأسبوعشیإنشیلمشیيكنشیلديكِشیإطارشیع�جيش۠

اليومشیشڌشۢشیخطشیأمانش۠

اليومشیشڍشۢشیترتيبشیمساحةشیالنومش۠

اليومشیشڎشۢشیرصدشیالكافيش٩ش۠

اليومشیشڏشۢشیمشعشیهادئش۠

اليومشیشڐشۢشیطلبشیدعمشیمحددش۠

اليومانشیشڑش۴شڒشۢشیمراجعةشیب�شیجلدشیذاتش۠

تطبيق صغير

لاشیتضيفيشیعادةشیجديدةشیقبلشیأنشیتصبحشیالخطوةشیالسابقةشیقابلةشیللتكرارش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڏشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

خطة عمليةNUTRIVIVA • فريق النفسية



ا: الأسبوع الثاني ً౫خطة 30 يوم
الهدفشۢشیتوسيعشینافذةشیالتحمّلشیقليً�ش۠

حركة شی أو شی منظمةشۙ كتابةشی شی هادئشۙ تنفّسشی شی واحدةشۢ شی مهارة وأضيفيشی الأساسياتشی فيشی استمريشی

إيقاعيةش۠شیاختاريشیموقفًاشیآمنًاشیمنخفضشیالصعوبةشیكنتِشیتتجنبينهشۙشیمثلشیالجلوسشیخمسشیدقائقشیفي

مكانشیمريحشیخارجشیالمشٛلشۙشیإذاشیكانشیذلكشیمناسبًاش۠شیضعيشیتقييمشیضيقشیمنشیشڋشیإلىشیشڋشڌشیقبلشیوبعدشۙ

وتوقفيشیإذاشیاقتربتِشیمنشیفقدانشیالإحساسشیبالحاشيش۠

كرريشیالقليلشیبدلشیتجربةشیعشرشیأدواتش۠

احتفشٗشیبانخفاضشیدرجةشیواحدةش۠

ناقشعشیالانفصالشیأوشیالذكرياتشیالشديدةشیمعشیمختصش۠

تطبيق صغير

لاشیتضيفيشیعادةشیجديدةشیقبلشیأنشیتصبحشیالخطوةشیالسابقةشیقابلةشیللتكرارش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڐشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ

خطة عمليةNUTRIVIVA • فريق النفسية



ا: الأسبوع الثالث ً౫خطة 30 يوم
الهدفشۢشیاستعادةشیجزءشیمنشیالحياةشۙشیلاشیإدارةشیالأعراضشیفقطش۠

شیاجعليهشیصغش٧ًاشیومحددًاش۠ أوشیتعلمش۠ شی زيارةشۙشیطبخشۙ شی شیدراسةشۙشیص�ةشۙشیفنشۙ أعيديشینشاطًاشیيحملشیقيمةشۢ

القيمشیتختلفشیعنشیالأهدافشۚشیالقيمةشیاتجاهشیمثلشیالرعايةشیأوشیالمعرفةشۙشیوالهدفشیخطوةشیمثلشیقراءة

خمسشیصفحاتش۠شیأضيفيشیجلستش٩شیحركةشیأوشیتواصً�شیاجتماعيًاشیآمنًاش۠شیإذاشیكنتِشیفيشیع�جشۙشیراجعيشیمع

المعالجشیماشیتغش٧شیفيشیالتجنبشیوالنومشیوالاعتقاداتش۠

قيمةشۢشیالتواصلش۠شیخطوةشۢشیرسالةشیلصديقةش۠

قيمةشۢشیالصحةش۠شیخطوةشۢشیتجهش٨شیغداءشیالغدش۠

قيمةشۢشیالمعرفةش۠شیخطوةشۢشیشڐشڌشیدقيقةشیدراسةش۠

تطبيق صغير

اختاريشیقيمةشیواحدةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیلاشیيستغرقشیأكثرشیمنشیشڐشڌشیدقيقةش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڑشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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ا: الأسبوع الرابع ً౫خطة 30 يوم
الهدفشۢشیتحويلشیالنجاةشیإلىشینظامشیمستمرش۠

راجعيشیالبياناتشیلاشیالانطباعشیفقطش۠شیماشیالمحفزاتشیالأكثرشیتكرارًاشۛشیماشیالأداةشیالتيشینجحتشۛشیماشیالعادة

التيشیكانتشیأكبرشیمنشیطاقتكشۛشیاحتفظيشیبث�ثشیركائزشیللشهرشیالتاشٖشۙشیمثلشیوقتشیالاستيقاظشۙشیجلسة

ع�جشۙشیوحركةشیمرتش٩شیأسبوعيًاش۠شیاكتبيشیخطةشیلذكرىشیالحدثشیأوشیالأيامشیالصعبةشیبدلشیأنشیتفاجئكش۠

ماشیسأستمرشیعليهش۠

ماشیسأعدّلهش۠

ماشیأحتاجشیمساعدةشیفيهش۠

ع�مةشیمبكرةشیتستدعيشیالتواصلشیمعشیالمختصش۠

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڒشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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أساطير شائعة
الوضوحشیيحميشیمنشیاللومشیوالوصفاتشیالوهميةش۠

الأسطورةشۢشیعليكِشیأنشیتسامحيشیكيشیتتعافيش۠شیالحقيقةشۢشیالتعافيشیلاشیيشترطشیالمصالحةشیأوشیإسقاط

الحدودش۠شیالأسطورةشۢشیالحديثشیعنشیالصدمةشیدائمًاشیمفيدش۠شیالحقيقةشۢشیالتوقيتشیوالطريقةشیوالاستعداد

مهمةش۠شیالأسطورةشۢشیمنشیتبدوشیقويةشیلاشیتتأثرش۠شیالحقيقةشۢشیالأداءشیالخارجيشیلاشیيكشفشیالحملشیالداخشٗش۠

الأسطورةشۢشیالمكم�تشیتعيدشیكيمياءشیالمخش۠شیالحقيقةشۢشیتعالجشیبعضشیالنواقصشیلكنهاشیليستشیع�جًا

يتعلم العصبيشی شی الجهاز شی الحقيقةشۢ شی التقدمش۠ شی تلغي شی الانتكاسة شی الأسطورةشۢ شی للصدمةش۠ شی مستقً�

بالممارسةشۙشیوالتذبذبشیمتوقعش۠

لاشیتوجدشیمقارنةشیعادلةشیبش٩شیالصدماتش۠

الاستجابةشیلاشیتحددشیقيمةشیالشخصش۠

طلبشیالع�جشیقوةشیعمليةشۙشیلاشیاعترافشیبالهزيمةش۠

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شړشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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ا؟ ً౫ا متخصص ً౫متى أطلب تقييم
عندماشیتستمرشیالأعراضشیأوشیتعطلشیحياتكشۙشیلاشیيلزمشیانتظارشیالانهيارش۠

اطلبيشیتقييمًاشیإذاشیاستمرتشیالذكرياتشیالمقتحمةشیأوشیالكوابيسشیأوشیالتجنبشیأوشیفرطشیاليقظةشیقرابة

نوبات عندشی شیكذلكشی والنومش۠ والع�قاتشی العملشی أثرتشیفيشی أوشی شی ذلكشۙ قبلشی كانتشیشديدةشی أوشی شی شهرشۙ

انفصالشیمتكررةشۙشیاكتئابشیشديدشۙشیاستخدامشیموادشیللتهدئةشۙشیاضطرابشیأكلشۙشیأوشیأعراضشیجسديةشیغش٧

مفسرةش۠شیالتقييمشیالجيدشیيبحثشیأيضًاشیعنشیالقلقشیوالاكتئابشیوالألمشیوإصاباتشیالرأسشیومشك�تشیالغدة

والأنيمياشیواضطراباتشیالنومشۚشیليستشیكلشیالأعراضشیمنشیالصدمةشیوحدهاش۠شیشۿشڌش۾شۿشڍش۾

طوارئشیفورًاشۢشینيةشیأوشیخطةشیلإيذاءشیالنفسشۭالآخرينش۠

طوارئشیفورًاشۢشیخطرشیعنفشیأوشیعدمشیأمانشیحاشٖش۠

تقييمشیطبيشۢشیإغماءشۙشیألمشیصدرشۙشیأعراضشیعصبيةشیجديدةشۙشیأوشیفقدشیوزنشیشديدش۠

تطبيق صغير

إذاشیعطلتشیالأعراضشیالنومشیأوشیالعملشیأوشیالأمانشۙشیاجعشٗشیطلبشیالتقييمشیخطوةشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڔشڎإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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ورقة عمل: خريطتي الشخصية
املئيهاشیعلىشیمهلشۙشیوشاركيهاشیمعشیالمعالجشیإنشیأحببتِش۠

محفزاتيشیالأكثرشیشيوعًاشۢشیش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

إشاراتشیجسديشیالمبكرةشۢشیش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

أفكارشیتظهرشیتلقائيًاشۢشیش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

أشياءشیتعيدنيشیللحاشيشۢشیش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

أشخاصشیآمنونشۢشیش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

حدشیأحتاجشیوضعهشۢشیش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

موعدشیع�جيشیأوشیطبيشیمهمشۢشیش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

إذاشیوصلتشیشدةشیالضيقشیإلىشیشڋشڌشۭشړشیسأفعلشۢشیش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

احتفظيشیبنسخةشیفيشیالهاتفش۠

راجعيهاشیكلشیشهرش۠

اكتبيشیمعلوماتشیالطوارئشیالمحليةشیالمناسبةشیلكِش۠

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڋشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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اقتباسات للأيام الثقيلة
الأملشیالواقعيشیلاشیينكرشیالألمشۚشیيعطيهشیسياقًاشیأوسعش۠

اختاريشیجملةشیواحدةشۙشیلاشیعشرشیجملش۠شیاكتبيهاشیحيثشیترينهاشۙشیثمشیاربطيهاشیبفعلشیصغش٧ش۠شیالاقتباسشیوحده

لاشیيعالجشۙشیلكنهشیقدشیيذكّرشیبالاتجاهشیحش٩شیتضيقشیالرؤيةش۠

ش؍لاشیيجبشیأنشینسمحشیلتصوراتشیالآخرينشیالمحدودةشیأنشیتحددناش،شیش۵شیفرجينياشیساتش٧ش۠

ش؍الشجاعةشیلاشیتزأرشیدائمًاش،شیش۵شیماريشیآنشیرادماكرش۠

ش؍الأملشیهوشیالشعءشیذوشیالريششیالذيشیيسكنشیالروحش،شیش۵شیإميشٗشیديكنسونش۠

ش؍يمكنشیتحويلشیالألمشیإلىشیقوةش،شیش۵شیصياغةشیمستلهمةشیمنشیتجاربشیالتعافيشۙشیلاشیوصفةشیإلزاميةش۠

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڌشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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قصة حقيقية: بيثاني هاميلتون
تغيش٧شیالجسدشیلمشیيُنهِشیع�قتهاشیبالحياةشیالتيشیتحبهاش۠

كانتشیبيثانيشیهاميلتونشیفيشیالثالثةشیعشرةشیحش٩شیفقدتشیذراعهاشیاليسرىشیفيشیهجومشیسمكةشیقرش

والمنافسة التدريبشی واصلتشی ثمشی شی أسابيعشۙ بعدشی الأمواجشی التزلجشیعلىشی لوحشی إلىشی شیعادتشی عامشیشڎشڋشڋشڍش۠

الاحترافيةش۠شیلمشیتكنشیعودتهاشیإنكارًاشیللخوفشیأوشیألمشیالإصابةشۚشیبلشیعمليةشیتأقلمشیتضمنتشیدعمشیالأسرةشۙ

إعادةشیتعلمشیالتوازنشۙشیوتعديلشیأسلوبشیالحركةش۠شیقصتهاشیلاشیتطلبشیمنشیالناجيشیأنشیيحققشیإنجازًاشیخارقًاشۙ

لكنهاشیتبش٩ّشیأنشیالدماغشیوالجسدشیقادرانشیعلىشیتعلّمشیطرقشیجديدةشیعندماشیتتوافرشیالمساندةشیوالوقت

والمعشٝش۠شیشۿشڏشڌش۾

المرونةشیلاشیتعشٞشیعدمشیالخوفشۚشیبلشیالحركةشیمعشیوجودهش۠

التكيّفشیقدشیيحتاجشیأدواتشیجديدةشیلاشیقوةشیإرادةشیفقطش۠

العودةشیالتدريجيةشیإلىشینشاطشیمحبوبشیتبشٞشیهويةشیأوسعشیمنشیالإصابةش۠

ش؈الشجاعةشیتعشٞشیأنشیتختاريشیماشیهوشیأهمشیمنشیالخوفش۠ش؉

بيثانيشیهاميلتون

تطبيق صغير

خذيشیمنشیالقصةشیمبدأًشیواحدًاشیيناسبشیحياتكشۙشیواتركيشیماشیلاشیيشبهشیتجربتكش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڍشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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قصة حقيقية: مايا أنجيلو
الصمتشیالذيشیحماهاشیيومًاشیلمشیيكنشینهايةشیصوتهاش۠

تعرضتشیماياشیأنجيلوشیلعنفشیجنسيشیفيشیطفولتهاشۙشیثمشیتوقفتشیعنشیالك�مشیلسنواتش۠شیخ�لشیتلكشیالفترة

وجدتشیفيشیالكتبشیواللغةشیمساحةشیآمنةشۙشیوساعدتهاشیمعلمةشیمحبةشیعلىشیالعودةشیإلىشیاستخدام

صوتهاش۠شیأصبحتشیلاحقًاشیشاعرةشیوكاتبةشیوناشطةشیعالميةش۠شیلاشیتعشٞشیقصتهاشیأنشیالقراءةشیوحدهاشیتعالج

الصدمةشۙشیولاشیأنشیالصمتشیاختيارشیبسيطشۚشیلكنهاشیتكشفشیكيفشیيمكنشیلاستجابةشیحمايةشیقديمةشیأن

تتغش٧شیعندماشیيظهرشیالأمانشیوالع�قةشیالداعمةشیوالتعبش٧شیالإبداعيش۠شیشۿشڐشڌش۾

الصمتشیأحيانًاشیاستجابةشیبقاءشیوليسشیعنادًاش۠

شخصشیآمنشیواحدشیقدشیيغش٧ّشیمسارشیالتعافيش۠

الفنشیواللغةشیيساعدانشیعلىشیبناءشیمعشٝشۙشیإلىشیجانبشیالع�جشیعندشیالحاجةش۠

ش؈لاشیشظءشیيستطيعشیأنشیيخفتشیالنورشیالذيشیيسطعشیمنشیالداخلش۠ش؉

ماياشیأنجيلو

تطبيق صغير

خذيشیمنشیالقصةشیمبدأًشیواحدًاشیيناسبشیحياتكشۙشیواتركيشیماشیلاشیيشبهشیتجربتكش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڎشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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قصة حقيقية: إديث إيجر
تحولتشیمنشیناجيةشیإلىشیأخصائيةشیتساعدشیالآخرينشیعلىشیالاختيارش۠

نجتشیإديثشیإيجرشیوهيشیمراهقةشیمنشیمعسكرشیأوشفيتزشۙشیثمشیانتقلتشیإلىشیالولاياتشیالمتحدةشیودرست

بعضشیجوانب تتجنبشی لسنواتشی شیظلتشی الصدماتش۠ وأصبحتشیمعالجةشیمتخصصةشیفيشی النفسشی علمشی

ذاكرتهاشۙشیثمشیواجهتهاشیتدريجيًاشیوكتبتشیعنشیرحلتهاشیفيشیكتابشیش؍الاختيارش،ش۠شیتوفيتشیعامشیشڑشڍشڋشڍشیبعدشیحياة

مهنيةشیطويلةش۠شیقوتهاشیلمشیتكنشیفيشینسيانشیماشیحدثشۙشیبلشیفيشیرفضشیأنشیيظلشیالماشْشیصاحبشیالقرار

الوحيدشیفيشیحاشيهاش۠شیشۿشڑشڌش۾

المواجهةشیالصحيةشیلهاشیتوقيتشیودعمشۙشیوليستشیاقتحامًاشیللذاكرةش۠

التعافيشیقدشیيبدأشیمتأخرًاشۚشیلاشیيوجدشیموعدشینهائيشیلهش۠

تحويلشیالخبرةشیإلىشیمساعدةشیالآخرينشیخيارشۙشیوليسشیواجبًاشیعلىشیكلشیناجٍش۠

ش؈لاشیيمكنشیلأحدشیأنشیيجعلكِشیضحيةشۚشیأنتِشیوحدكِشیتستطيعش٩شیالبقاءشیفيشیهذا
الدورش۠ش؉

إديثشیإيجر

تطبيق صغير

خذيشیمنشیالقصةشیمبدأًشیواحدًاشیيناسبشیحياتكشۙشیواتركيشیماشیلاشیيشبهشیتجربتكش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڏشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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قصة حقيقية: نيلسون مانديلا
السنواتشیالمسروقةشیلمشیتمنعهشیمنشیاختيارشیماشیسيفعلهشیبماشیبقيش۠

الفصل نضالهشیضدشی بسببشی السجنشی عامًاشیفيشی أكثرشیمنشیسبعةشیوعشرينشی نيلسونشیماندي�شی قشّشی

العنشؽيشۙشیثمشیخرجشیعامشیشڋشڔشڔشڌشیوأسهمشیفيشیانتقالشیجنوبشیأفريقياشیإلىشیانتخاباتشیديمقراطيةشیوأصبح

رئيسًاشیعامشیشڏشڔشڔشڌش۠شیلاشیتختشؽشیقصتهشیآثارشیالسجنشیولاشیتقدّمشیالمصالحةشیكواجبشیعلىشیالمظلومش۠شیما

تمنحهشیلناشیهوشیمثالشیعلىشیالحفاظشیعلىشیالقيمشیوالهدفشیوسطشیحرمانشیطويلشۙشیوعلىشیأنشیالإنسان

يستطيعشیاختيارشیاتجاههشیحتىشیعندماشیلاشیيستطيعشیتغيش٧شیالماشْش۠شیشۿشڒشڌش۾

القيمةشیتمنحشیالخطوةشیاتجاهًاشیحش٩شیيضيعشیالحماسش۠

المصالحةشیقرارشیسياسيشیأوشیشخشهشیمعقدشۙشیوليستشیشرطًاشینفسيًاشیللتعافيش۠

الصبرشیالطويلشیلاشیيعشٞشیقبولشیالظلمشیأوشیإسقاطشیالحدودش۠

ش؈قدشیيبدوشیالأمرشیمستحيً�شیدائمًاشۙشیإلىشیأنشیيتحققش۠ش؉

نيلسونشیماندي�

تطبيق صغير

خذيشیمنشیالقصةشیمبدأًشیواحدًاشیيناسبشیحياتكشۙشیواتركيشیماشیلاشیيشبهشیتجربتكش۠

ش۪شی

ش۪شی

ش۪شی

شڐشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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المراجع العلمية والقصص - 1
روابطشیللقراءةشیوالتحققش۠

Nationalشۢشۭشۭ شی Institute شی of Mentalشی شی Health۠ش شی Post۲شTraumatic شی Stress شی Disorder۠ش شی https شی شۿشڌش۾

www۠شnimh۠شnih۠شgovۭشhealthۭشtopicsۭشpost۲شtraumatic۲شstress۲شdisorder۲شptsd

شۿشڍش۾شیukشorg۠شnice۠شwww۠شۭشۭشhttpsۢشیشdisorder۠شیstressشیtraumaticشPost۲شیش۠شڑشڌشڌNGشیGuidelineشیNICEشۭ

guidanceۭشngشڑشڌشڌ

Pitman RKشی شی et شی al۠ش شی Biological شی studies شی of شی post۲شtraumatic شی stress شی disorder۠ش Natureشی شی شۿشڎش۾

ReviewsشیNeuroscience۠شیش۠شڒشړشڒش۴شڔشڑشڒشۢشڎشڌشۣشڍشڌشڋشڍشیشhttpsۢشۭشۭشdoi۠شorgۭشۭشړشڎشڋشڌش۠شڋشڌشnrnشڔشڎشڎشڎ

U۠شS۠ش شی Department شی of شی Veterans شی Affairsۡش شی National شی Center شی for شی PTSD۠ش شی Effective شی شۿشڏش۾

treatmentsشۭ شی and شی signs شی of شی good شی care۠ش شی httpsۢشۭشۭشwww۠شptsd۠شva۠شgovۭشunderstand۶شtx

tx۶شgood۶شcare۠شasp

AmericanشیAcademyشیofشیSleepشیMedicine۠شیشClinicalشیguidanceشیandشیpatientشیresourcesشیonشۿشڐش۾شی

insomniaشdisordersۭشsleep۲شorgۭشsleepeducation۠شۭشۭشhttpsۢشیشinsomnia۠شۭ

RosenbaumشیSشیet شal۠شی Physicalشی activityشی شی in ofشیtreatmentشیtheشی traumaticشpost۲شی شۿشڑش۾شیstressشی

شڋشڎشڌشۢشڋشڎشڍشۣشڐشڌشڋشڍشیشResearch۠شیPsychiatryشیشanalysis۠شmeta۲شیandشیreviewشیsystematicشیشdisorderۢش۴

httpsۢشۭشۭشdoi۠شorgۭشۭشڑشڌشڋشڌش۠شڋشڌشj۠شpsychres۠شڑشڎشڌش۠شیشڒشڌشڋش۠شڋشڌش۠شڐشڌشڋشڍش

شڑشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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المراجع العلمية والقصص - 2
المعرفةشیالجيدةشیتمنعشیالوصفاتشیالسريعةش۠

FirthشیJشیetشیal۠شیشTheشیeffectsشیofشیdietaryشیimprovementشیonشیsymptomsشیofشیdepressionشیandشۿشڒش۾شی

orgشdoi۠شۭشۭشhttpsۢشیش۠شڋشړشڍش۴شڐشڑشڍشۢشڌشړشۣشڔشڌشڋشڍشیشMedicine۠شیPsychosomaticشیشanalysis۠شmeta۲شیشanxietyۢشۭ

PSY۠شڒشڔشڋشڌش۠شڋشڌشۭشڎشڒشڑشڋشڋشڋشڋشڋشڋشڋشڋشڋشڋشڋشڋشڋش

VAۭشDoDشیClinical Practiceشی Guidelineشی شی for Managementشی ofشی andشیPTSDشی Acuteشی Stressشی شی شۿشړش۾

ptsdشMHۭشguidelinesۭشgovۭشva۠شhealthquality۠شwww۠شۭشۭشhttpsۢشیش۠شۻشڎشڍشڋشڍشۺشیDisorderشۭ

Worldشۢشۭشۭ شی Health شی Organization۠ش شی Mental شی disordersۢش شی PTSD شی overview۠ش شی https شی شۿشڔش۾

www۠شwho۠شintۭشnews۲شroomۭشfact۲شsheetsۭشdetailۭشmental۲شdisorders

شۿشڋشڌش۾شیhttpsشیشPTSD۠شیforشیGuidelineشیPracticeشیClinicalشیشAssociation۠شیPsychologicalشیAmericanشۢشۭشۭ

www۠شapa۠شorgۭشptsd۲شguideline

شۿشڌشڌش۾شیpeaceشprizesۭشorgۭشnobelprize۠شwww۠شۭشۭشhttpsۢشیشFacts۠شیش۲شیYousafzaiشیMalalaشیشPrize۠شیNobelشۭ

شڏشڌشڋشڍشfactsۭشyousafzaiۭشۭ

Viktorشۭ شی Frankl شی Institute شی Vienna۠ش شی Biography۠ش شی httpsۢشۭشۭشwww۠شviktorfrankl۠شorg شی شۿشڍشڌش۾

biography۠شhtml

شTylerۢشیChristopherشیشPTSD۠شیforشیCenterشیNationalش۠ شۿشڎشڌش۾شیstoryشیTherapyشیProcessingشیCognitiveشی

cognitiveشout۲شthorn۲شpulling۲شvideoۭشaboutfaceۭشappsۭشgovۭشva۠شptsd۠شwww۠شۭشۭشhttpsۢش۲

cptشtherapy۲شprocessing۲شۭ

شڒشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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المراجع العلمية والقصص - 3
مصادرشیالقصصشیالجديدةشیوالصورش۠

Bethanyشۢشۭشۭ شی Hamilton۠ش شی Official شی biography شی and شی personal شی history۠ش شی https شی شۿشڏشڌش۾

comشbethanyhamilton۠شۭ

Nationalشۢشۭشۭ شی Womenؑشs شی History شی Museum۠ش شی Maya شی Angelou شی biography۠ش شی https شی شۿشڐشڌش۾

www۠شwomenshistory۠شorgۭشeducation۲شresourcesۭشbiographiesۭشmaya۲شangelou

Penguinشۢشۭشۭ شی Books۠ش شی Dr شی Edith شی Eger شی ش۲ شی The شی Choiceۢش شی author شی biography۠ش شی https شی شۿشڑشڌش۾

www۠شpenguin۠شco۠شukۭشbooksۭشۭشڔشڐشڌشڍشڎشڏشthe۲شchoice۲شby۲شedith۲شegerۭشڐشڔشڎشړشڏشڋشڑشڏشړشڌشړشڒشڔش

Nelsonشۢشۭشۭ شی Mandela شی Foundation۠ش شی Biography شی and شی historical شی archive۠ش شی https شی شۿشڒشڌش۾

www۠شnelsonmandela۠شorgۭشbiography

القصصشیمكتوبةشیباختصارشیيحترمشیأصحابهاشۙشیولاشیتُقدَّمشیبوصفهاشینتائجشیع�جيةشیمضمونةشیأوشیمقارنة

ترخيص وفقشی Unsplashشی منشی والمساندةشی والطعامشی والحركةشی الطبيعةشی شی صور شی الألمش۠ شی أنواع بش٩شی

المنصةشۙشیأماشیصورةشیقسمشیالنفسيةشیفهيشیمقدمةشیمباشرةشیمنشیNutrivivaش۠

شړشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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حقوق الصور والمراجعة
صورشیفوتوغرافيةشیحقيقيةشۙشیوليستشیمولدةشیبالذكاءشیالاصطناعيش۠

الصورشیالمستخدمةشیمنشیمنصةشیUnsplashشیوفقشیترخيصهاشۙشیوتمشیاختيارهاشیلتكونشیمشرقةشیومحايدة

شړfaشڔcشڋشڏشڒشڔشڍcشڔشphotosۭشcomۭشunsplash۠شۙ شی الأصليةشۢ شی الصور شی روابط شی للضيقش۠ شی مثش٧ة شی وغش٧

شeeۙشڎbaشڔشړdشڑشړشڐbشۙ شی شۙشڒشڍشڋشڔشڑشڍeشڑeشڍشڏشڌ شی شfۙشڐشڐfdشڍcشڎشڒشڍشڑشڑ شی dشڐشڍdfeacشۙشړشڎشڏشڎ شی bشڑشڎfbشړشڒaشڋcaشڑ

قائمةشیعلى ومراجعتهشی العامشی للتثقيفشی مكتوبشی المحتوىشی شی شeۙشڔشڌشڋdشڏcfشړشڒشڔfش۠ شڏشڔaaabشڒشڍcacشڑشی

المصادرشیالمذكورةشیحتىشیسبتمبرشیشڑشڍشڋشڍش۠شیلاشیيُستخدمشیاسمشیNutrivivaشیأوشیهذاشیالكتابشیكبديلشیعن

التقييمشیالطبيشیأوشیالنفسيشیالفرديش۠

ش؈الهدفشیليسشیأنشیتعوديشیكماشیكنتِشۚشیبلشیأنشیتصبحيشیأكثرشیأمانًاشیوحريةشیفي
حياتكشیالآنش۠ش؉

Nutrivivaفريقشیالنفسيةشی

شڔشڏإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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خطوتك التالية
اختاريشیشيئًاشیواحدًاشیفقطشیمنشیهذاشیالكتابش۠

ربماشیيكونشیتثبيتشیموعدشیالاستيقاظشۙشیتقليلشیالقهوةشیمساءًشۙشیإرسالشیرسالةشیلشخصشیآمنشۙشیأوشیحجز

تتكررشیخبرة التعافيشیيحدثشیعندماشی شی تقييمشیمعشیمختصش۠شیلاشیتحاوشٖشیإص�حشیكلشیشظءشیفيشیأسبوعش۠

الكتاب شی بهذا احتفظيشی شی تغش٧ّش۠ الزمنشی أنشی الدماغشی ليتعلمشی بماشیيكفيشی شی الأمانشیوالاختيار صغش٧ةشیمنشی

هيشۢ شی ساعة شی شڏشڍ شی خ�ل شی الصغش٧ة شی خطوتي شی التاليةشۢ شی المساحة شی في شی واكتبي شی إليهشۙ شی للرجوع

ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶ش۶

ش؈أنتِشیأكثرشیمنشیالذيشیحدثشیلكِشۙشیوأكثرشیمنشیالأعراضشیالتيشیتحملينهاشیاليومش۠ش؉

Nutrivivaفريقشیالنفسيةشی

تطبيق صغير

اختاريشیفكرةشیواحدةشیمنشیالصفحةشیوحوليهاشیإلىشیفعلشیصغش٧شیيمكنشیم�حظتهشیخ�لشیاليومش۠

Nutrivivaشیdrشیdiaaشیandشیdrشیesraaشیmoussa

شڋشڐإزايشیأرجّعشیكيمياءشیمخّيشیبعدشیالصدماتشۛ
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