
 دعم الح�اة 

 بعد الزلزال نفس�ةاجب اتخاذها لحما�ة الصحة الالتداب�ي الو 

ي 
اير ، نمر بزمن عص�ب ح�ث كارثة الزلزال الأل�مة ، آثارها ونتائجها ثق�لة للغا�ة �سبب الزلزال الذي تركز ع� مدينة كهرمان  6�ف ف�ب

ي ترك�ا. نحن  11مرعش قضاء بازارج�ك والذي أثر ع� 
 �شارك الخوف والقلق والألم بعد هذە ال�ارثة العظ�مة  مدينة �ف

�
جم�عا

 المؤلمة. 

ي لا نملك الس�طرة والتحكم عليها.   ة ح�اتنا ، والئت ا تدفق ومس�ي ا أو كل�� ي �مكن أن تعطل جزئ�� إن ال�وارث الطب�ع�ة �ي الأحداث الئت
ار الناتجة عنها �مكن أن يؤثر ع� مشاعرن ا وأفكارنا وسلوك�اتنا بطرق مختلفة. من المهم أن نتذكر  إن مشاهدة هذە الأحداث والأ�ض

 غ�ي عادي.  كهذا   أن هذە التجارب �ي استجاباتنا الطب�ع�ة للبقاء ع� ق�د الح�اة لموقف

 :  ع� سب�ل المثال، قد نواجه ما ��ي

ي المعدة ، الشعور بالتعب   •
 .ألم وخدر ، قشع��رة ، مشا�ل �ف

 .فقدان أو ز�ادة الشه�ة   •

ي النوم ، وجود كواب�ساض   •
ي أنماط النوم ، صع��ة �ف

 .طرابات �ف

 .المشاعر السلب�ة الشد�دة مثل الحزن والخوف والقلق وال�أس والعجز وانعدام الأمن   •

 • الشعور بالذنب والعار عند الق�ام بأش�اء تجعلك �شعر بالرضا. 

ي أي لحظة ؛   •
ا ع� وشك الحدوث �ف ا سيئ�  حالة �قظة وكأن شيئ�

 .الغضب المتكرر وال��ــــع والشعور بنفاد الص�ب   •

ي الاستجابة والتنم�ل    •
 .صع��ة �ف

 .التذكر اللاإرادي للأفكار والصور المزعجة  •

ن واتخاذ القرارات والارتباك والنس�ان    • ك�ي  .صع��ة ال�ت

ل والرعا�ة.  نن  • صع��ة الق�ام بالأ�شطة اليوم�ة مثل العمل والمدرسة والم�

ي   •
ل ، أو التواجد وسط الزحام ، أو مقابلة الناس ؛ عدم الرغبة �ف نن   مغادرة الم�

 .صع��ة التواصل مع الأ�ة والأقارب والأصدقاء   •

ا  • ي التحدث عن التجارب / الشهود أو تجنبها تمام�
 .الرغبة المتكررة �ف

 • ز�ادة تعا�ي التبغ وال�حول أو المخدرات

 

ء تحت الس�طرة بعد الأحداث الصادمة والأل�مة، �حتاج الناس ي
 .إ� الشعور بالأمان والاطمئنان ومعرفة أن كل �ش

ي نمر بها ، �ستطيع ان نقوم 
ة الصعبة اليت  بهذە الاعمال: لتسه�ل التعامل مع هذە الف�ت

ي لفهم الحدث. تذكر أن جميع ردود الفعل تجاە الموقف غ�ي المعتاد طب�ع�ة  •
 .امنح نفسك الوقت ال�ا�ف

 :قم بحما�ة جسمك   •

تعمل الأنفاس العم�قة ع� إعادة نبضات القلب   تذكر أن تأخذ نفسا عم�قا عندما �شعر بالقلق أو عدم القدرة ع� التأقلم.  -
ي سلوكك  

ي الوقت الحا�ض ، مما �سمح لك ب�بطاء مخاوفك �شأن المستقبل ، والتحكم �ض
إ� المستوى الطب��ي ، مما يبق�ك �ض

 و�سه�ل انجاز التخط�ط. 

خاء جسمك بالتمار�ن. فمن الطب��ي أن تكون عضلات الجسم متوترة �سبب الخوف والقلق ، ل�ن الانقباض  لا تن� إر  -
ة كلما أمكن �جعل العضلات مرتخ�ة.  ي المستقبل. وان الق�ام بتمار�ن صغ�ي

 المستمر للعضلات قد يؤدي إ� أمراض مزمنة �ض



. تأ�د من تناول الف   - ي
ي من شأنها تق��ة صحتك  احرص ع� الحفاظ ع� نظامك الغذائئ يتامينات والمكملات الغذائ�ة الئت

 .وجهاز المناعة

. �مكن أن تؤدي قلة النوم إ� ز�ادة الأفكار السلب�ة ، ومشاعر الأرق ونفاد نظام النوم احرص ع� الحفاظ ع� نمط نومك -
 الص�ب ، واندلاع العواطف المفاجئة. 

 .تجنب تعا�ي التبغ وال�حول والمواد الأخرى -

ي دون ��ع. ستسهل العودة إ� عاداتنا الروتين�ة عمل�ة التطبيع لدينا.   • حاول العودة إ� عملك اليو�ي الروتينى

ا شد�دة. �مكن أن يؤدي التعرض للأخبار العاجلة  •  ي �سبب ضغوط� تجنب المشاهدة والقراءة والاستماع المستمر للأخبار اليت
ات زمن�ة   .ق والتوتروالتدفق المستمر للأخبار إ� ز�ادة القل ي ف�ت

ي اليوم و�ف
ف �ف ي متابعة التطورات الحال�ة حول الزلزال مرة أو مرتني

�ك�ف
 معينة. 

ي والاستماع إ� الموس��ت وممارسة الألعاب  •
خاء ، مثل الم�ث ي �ساعد ع� الاس�ت  .حاول الق�ام بالأ�شطة الىت

ا للتحدث عن العمل�ة ، فاستغل بعض   •  .الأسال�ب مثل الرسم وال�تابةإذا لم تكن مستعد�

ي �شعران بالرضا   •
ي حالة الحاجة س�جعل كل من المساعد والمتل�ت

 .قم بحما�ة نفسك أوً� ، ثم ادعم الآخ��ن. الدعم �ض

ي الخاصة بك  •
 .التواصل مع الناس وتبادل مشاعرك. حافظ ع� قوة شبكة الدعم العاط�ف

ن و�جعلنا �شعر  إ�شاء خطط المستقبل الق��ب لأجزاء أو أو   • قات اليوم. س�قلل التخط�ط للمستقبل الق��ب من عدم ال�قني
 .بالأمان

اء. �مكنك الوصول   ي أحبائك تتعارض مع ح�اتك اليوم�ة ، فلا تهمل طلب مساعدة الخ�ب
ي نفسك أو �ض

• إذا رأ�ت علامات الإجهاد �ض
ي مناطق الزلازل  إ� الدعم المتخصص من المستشف�ات والمنظمات غ�ي الحكوم�ة وخ�ام الد

عم النف�ي والاجتما�ي المقامة �ف
 ومرا�ز الخدمة الاجتماع�ة. 

 

 

 

 

 

 


