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02:34:39]W0[المحاضرة.ھذهسیاقعنقلیلاًأشارككمأنأریدالأعزاء،وأصدقائيالأعزاءزملائي
02:34:50]W0[.مسلسل
02:34:52]W0[لیاعلىوعرّفتنيعامًا،20منأكثرمنذمعھاتدربتالتيریسیك،باتریشیاالأستاذةمعيتواصلتعامین،قبل

فریر.جافینمؤسسةمنبیسكین
02:35:04]W0[علىالمبنيالعلاجإلىالوصولوتحسینالصدماتمنللناجینأفضلعالمخلقفيالمساعدةفيلیامھمةوتتمثل

الصدمة.بعدمالاضطرابالأدلة
02:35:15]W0[منحةعنعبارةوھيالقویة،التدریبمبادرةومدیرةتكساسجامعةمندوندانفیلكاتيالدكتورةعلىلیاوعرّفتني

ممولة.تنفیذیة
02:35:28]W0[والبروفیسوردوندانفیلكاتيالدكتورالماضیینالعامینوفيالأدلةعلىالمبنیةالنفسیةللعلاجاتبرنامجونشر

الصحة.وزارةمنأمستروجوناثانالعبریةالجامعةمنھوبرتجوناثان
02:35:46]W0[علىالقائمةالممارسةعلىوالمدربینوالمشرفینالمعالجینتدریبشأنھمنمشروعلبناءلیامعأعملكنتولقد

الصدمة.بعدمالاضطرابالأدلة
02:35:58]W0[وكناأكتوبر27فيالمشروعإطلاقالمقررمنكانالعوائق،منوالعدیدالتأخیربعضبعدأنھالمفارقاتومن

للمشروع.متحمسینجمیعًا
02:36:11]W0[حدث.ماوأدركناأكتوبر7أحداثضربتناذلكبعدولكن
02:36:19]W0[نفسيأسألبدأتالأول/أكتوبر،تشرینمنالسابعلیلةفيالأول/أكتوبر،تشرینمنالتاسعفيأقولأنوأستطیع

للكثیرین.الرھیبةوالشخصیةالوطنیةالصدمةھذهجلبتھاالتيالأسئلةمنالعدیدمعالجةیمكنناكیف
02:36:35]W0[العالم.أنحاءجمیعإلىالإلكترونيالبریدرسائلبإرسالوبدأت
02:36:39]W0[مشروعمعالوقتمنوالكثیروعلاقاتھاوقدراتھابمعرفتھاماحدإلىالجنیةتشبھوھيكاتيجاءتذلكوبعد

الإسرائیلیین.المعالجینلدعمھذاالتعلیميالمجتمع
02:36:56]W0[،ماواضطرابالنفسیةالصدماتحولھذهالمحاضراتسلسلةلجعلامتنانيعمیقعنأعربأنأودكاتي،لذا

ممكنة.الصدماتعنالناجموالفقدانالصدمةبعد
02:37:06]W0[وخبراتھمبوقتھموالتبرعالحضورعلىوافقواالذینالمتحدثینوجمیعھیلدفیلیبالبروفیسورأشكرأنأیضًاأود

المروع.الإرھابيالھجومھذاأعقابفيالصدمةبعدمااضطرابلعلاججدیدةمھاراتتعلمفيلمساعدتنا
02:37:21]W0[،ولمبمفردھمكانواأنھمھوالرھیبالحدثھذاضحایامنالعدیدلھاتعرضالتيالأھوالأحدأنأعتقدوأخیرًا

المساعدة.تصلھم
02:37:33]W0[الحدودعبرمعًاوالعملالبشريوالتواصلالمجتمعبقوةتذكرنيننسا،لموأننااللحظاتھذهفيمعناوقوفكوحقیقة

العام.الصالحأجلمن
02:37:49]W0[كاتي.فيعمیقتقدیرمحلإسرائیلشعبمعوتضامنكودعمكمعنا،تواجدكعلىنشكركلذا
02:38:00]W0[الفرصة.ھذهعلىوأشكركأشكركأنأرید
02:38:10]W0[الطریقة.بھذهالدعمتقدیمعلىقادرونلأنناجدًاممتنونونحنالأمرھذاأھمیةمدىأعلم
02:38:19]W0[ممكنة.طریقةبأيوالدعمللمشاركةحقًایتوقونالذینالیوم،فیلیبذلكفيبمارائعون،خبراءولدینا
02:38:36]W0[النفسیة.الأولیةالإسعافاتمبادئوتطبیقفھمحولعرضًاالیومسیقدمالذيھیلدت،فیلیبالدكتورلكمأقدمأنأرید
02:38:51]W0[فيالسلوكیةوالعلومالنفسيالطبقسمفيمشاركوأستاذمرخصسریرينفسانيطبیبھوھیلدتالدكتور

راش.بجامعةالطبيالمركز
02:39:03]W0[برنامجفيالأبحاثمدیرأیضًاوھوRoad Home،ومدیروأسرھم،القدامىللمحاربینللتمیزوطنيمركزوھو

الرعایةعلاجاتالعقلي.بالابتكارشغوفھیلدالدكتورالصحیة.الخدماتفيكباحثالتوقیتومختبرالوصولوفعالیةللعلاجالاستجابة
بالصدمات.المرتبطةالأخرىوالاضطراباتالصدمةبعدماباضطرابیتعلقفیماخاصةالصحیة،

02:39:32]W0[منوغیرهالصدمةبعدمالاضطرابالأدلةعلىالقائمةالعلاجاتوفعالیةكفاءةفحصعلىأبحاثھتركز



والقلق.المزاجواضطراباتالمخدراتتعاطيمثلبالصدمات،المرتبطةالاضطرابات
02:39:50]W0[مابالضبطوھذامنھا،الاستفادةمنالأشخاصمنالعدیدیتمكنحتىسھولةوأكثرأقصرعلاجاتتطویرھووھدفھ

نحتاجھ.
02:39:59]W0[،الیوم.وتقدیمھاشرائحكلمشاركةالأمروسأسلمكھنا،حضوركعلىھیلد،دكتورلك،شكرًالذا
02:40:09]W0[،أكون.أناداني.لكشكراكاتي.لك،جزیلاشكرانعم
02:40:12]W0[منصاتوعلىالمكالمةعبرجمیعًامعكمالمعلوماتھذهمشاركةعلىقادرًاأكونوأنھناأكونلأنحقًامتحمسأنا

مختلفة.
02:40:21]W0[وفيالنفسیة،الأولیةالإسعافاتعنكاتي،ذكرتكماسأتحدث،مختلفة،طرقبعدةبالبثقمناأنمنذتعلمتكما

الاتصال.لدیناالموجودینالأفرادعددتعلمتحتىتفاعلیةأكثرالتقدیميالعرضھذایكونأنأتوقعكنتالبدایة
02:40:37]W0[استخدامكیفیةحولللأفرادالموضحةالعملیةالخطواتمنالكثیرھناكیكونبحیثمصممةالشرائحجمیعلكن

أولیة.إسعافاتالنفس.علممبادئ
02:40:48]W0[عني.قلیلا
02:40:50]W0[علاجاتتناولیمكنناكیفمعرفةعلىینصبالرئیسيبحثيتركیزلكنبالفعل،ھذامنالكثیركاتيشاركتلقد

وقتفيتقدیمھیمكنبحیثالمقنعالتنسیقباسمأیضًایُعرفماوھووتسریعھا،الصدمةبعدمااضطرابأوالصدمةبعدمااضطراب
لتحدیدالاصطناعيوالذكاءالآليالتعلماستخدامكیفیةالأخرىاھتماماتيتشملثمومنالوقت،منأسابیعثلاثةأوأسبوعین،فقطواحد
منتستجیبمستجیبینغیریكونواأنالمتوقعمنالذینالأفرادبھایصبحالتيالطرقتحدیدثمومنالعلاجاتلھذهالأفراداستجابةكیفیة
النفسي.العلاجإلىتضافالتيالجدیدةالتدخلاتخلال

02:41:27]W0[لعلاجالتدخلحولالیومجمیعًاإلیكمأتحدثأنجدًاویشرفنيطویلة،لفترةالصدماتمجالفيأعملكنتلقد
النفسیة.الأولیةبالإسعافاتإلیھیشاروالذيالحادةالصدمات

02:41:40]W0[للصدمة.الشائعةالاستجاباتھيوماالصدمة،ھيماونناقشالوراءإلىخطوةسنأخذأنناھوالیومسنفعلھوما
02:41:49]W0[التعافي.دونتحولالتيالعوائقإلىبالإضافةالطبیعیةالتعافيعملیةعنالتحدیدوجھعلىوسنتحدث
02:41:55]W0[وخطواتھا.النفسیةالأولیةللإسعافاتالاستعدادكیفیةلمناقشةذلكبعدالأساسھذاوسنستخدم
02:42:01]W0[الحادة.للصدماتالاستجاباتبھذهیمرونالذینالأفرادلمساعدةواربط"واستمع"انظراستخدامیمكن
02:42:08]W0[مقدميباعتبارناأنفسناعلىالصدمةتأثیرإلىبالإضافةالأخلاقیةالاعتباراتعلىبالتركیزالیومالمناقشةسننھي

مختلفة.خدمات
02:42:19]W0[الخدماتھذهمنبعضًانقدملأنناتراقبناأنالمھمومنأنفسنا،علىتؤثرأنیمكنالآخرینمساعدةأننعلمنحن

للآخرین.
02:42:30]W0[ھناكعادةً،علیھااعتدتالتيوالموادتدریبكعلىواعتمادًاالصدمة،فيتفكروعندماالصدمةعننتحدثعندما

المختلفة.التعریفاتمنعدد
02:42:40]W0[الأمریكیة،النفسعلملجمعیةوفقًایشیر،والذيللصدمة،نسبیًاواسعًاتعریفًانأخذأنھوبھالقیامنحاولماولكن

یكفيبماالشدیدةالتخریبیةالمشاعرمنغیرھاأوارتباك،أوانفصال،أوعجز،أوكبیر،خوفإلىتؤديمزعجةتجربةأيإلى
الأخرى.الأداءوجوانبوسلوكھالشخصموقفعلىالأمدطویلةسلبیةآثاربھا.للشعور

02:43:05]W0[مختلفة.طرقبعدةتحدثأنیمكنالتحدیدوجھعلىالصدمةفإنوبالتالي
02:43:08]W0[معین.حدثأيإلىننظرلانحن
02:43:12]W0[تسببھاالتيالحوادثأوالصناعیةالحوادثأوالاغتصابأوالحربمثلالبشريالسلوكذلكسببیكونأنیمكن

الفیضانات.أوالزلازلمثلالطبیعة
02:43:22]W0[الحاليالوضععلىكثیرًاینطبقأنھالعلممعالعرض،ھذافيفیھقدمًاالمضينریدالذيھوالواسعالتعریفوھذا

أخرى.حوادثعلىأیضًاولكنإسرائیل،في
02:43:33]W0[الوضعتتجاوزالتيالأخرىالحرجةوالأحداثللكوارثالاستجابةفيجمیعًاالتدریبھذایرشدكمأننأمللذا

أیضًا.الحالي
02:43:42]W0[بالنشر،المتعلقةأوالشائعةالسیئةوالأحداثالخطیرة،الحوادثفينفكرفإنناالمؤلمة،التجاربفينفكرعندمالذلك
الخطیرة.الطبیةوالحالاتالجسدیة،أوالجنسیةوالاعتداءات
02:43:53]W0[تفشيعنفضلاًالإرھاب،مثلالإنسانیسببھاالتيوالكوارثالطبیعیة،الكوارثذكرنا،كماأیضًا،لدیناثم



المعدیة.الأمراض
02:44:04]W0[بطبیعتھ،شخصيبعضھاأنحیثالجوانببعضفيتختلففإنھاالمؤلمة،التجاربمنالأنواعھذهفيتفكرعندما

فردین.یشملأنھیعنيمماشخصیًا،لیسالآخرالبعضأنحینفي
02:44:17]W0[البشر.یسببھالاالمعدیةالأمراضتفشيأوالمثال،سبیلعلىالطبیعیةالكوارثفإنلذا
02:44:22]W0[تأثیرلھایكونأنإلىتمیلشخصیةصدمةعلىتنطويالتيالأحداثأنھوالأدبیاتبھاتخبرناالتيالأشیاءوأحد

الأفراد.علىخطورةأكثرسلبي
02:44:33]W0[عقلك.منالخلفيالجزءفيبھالاحتفاظیجبشيءمجردھذالذلك
02:44:35]W0[مختلفتین.مرحلتینإلىنفسھاالصدمةتصنیفیمكنالیوم،العرضھذانستعرضبینما
02:44:43]W0[وھذاواحد،حدثولكنھمعینة،زمنیةفترةخلالیحدثأنیجبلاواحدحدثإلىعادةًتشیرحادةمرحلةلدینا

المدى.قصیرةتأثیراتإلىالأوقاتمعظمفيیؤدي
02:44:55]W0[المزمنة.الطبیعةذاتالمؤلمةالتجاربنرىأنأیضًایمكننا
02:44:59]W0[الوقت.منطویلةلفترةلھاماشخصیتعرضحیثمتكررةحوادثھذهإذن
02:45:05]W0[غیرالتعرضوھيالمباشرة،غیرأوالثانویةالصدمةتبدوكیفھذا،نھایةفيخاصةأیضًا،سنناقشذلكوبعد

المثال.سبیلعلىالعاطفي،الارتباطخلالمنالمباشر
02:45:16]W0[خلالمنمعھمنعملالذینالأفرادمعأوعملائنامعنجریھاالتيالتفاعلاتھيھذهالخدمة،مقدمنظروجھةمن

ذلك.حیالبھالقیامیمكنناوماعلیناذلكیحدثھقدالذيوالأثرالنفسیةالأولیةالإسعافاتتقدیم
02:45:30]W0[بالتبادل.المصطلحاتبعضسأستخدمأننيھوالتقدیميالعرضھذاخلالملاحظتھیجبالذيالوحیدالشيء
02:45:34]W0[وناجي.فردالكلماتوأیضًابالتبادل،الأحیانمنكثیرفيالصدمة،كارثةمصطلحاتسأستخدم
02:45:42]W0[بذلك.علمعلىكنفقطلذلك
02:45:44]W0[الشائعةالحادةالصدماتاستجاباتعنللحدیثالتركیزتحویلالآنأریدالتقدیمي،العرضھذاأستعرضبینما

سلوكیةوأعراضجسدیةوأعراضعاطفیةأعراضمنالأفرادمنھایعانيقدمعرفیةأعراضفيتجمیعھایمكنواسع،نطاقوعلى
شخصیة.وأعراض

02:46:04]W0[الذینالأفرادلدىتلاحظھاقدالتيالرئیسیةالمعرفیةالأعراضأولاً،المعرفیةالأعراضإلىننظردعونالذلك
مرةیحدثالحدثأنلوكماوالشعورالحدث،استرجاعأوالأفكارفيالارتباكأوالارتباكتشملقدالصدمةاستجاباتمنعانوا

بسھولةبالذھولیصابونقدكمابالصدمة،تتعلقالذاكرةفيفجواتلدیھمیكونقدأوالتركیزفيصعوبةالأفرادلدىیكونوقدأخرى،
شدیدین.قلقأوخوفمنالأفرادیعانيوقدالعاطفیة،الأعراضحیثمنالمؤلمةالتجربةعلىفعلكرد

02:46:42]W0[أوبالخدربشعورأیضًایشعرونقدأوللآخرینملحوظةمزاجیةتقلباتلدیھمأوالانفعالسریعيیصبحونقد
أنمالشخصیمكنكانإذاعماوالتساؤلالخجلأوبالذنبالشعورمثلالحادة،للصدمةاستجابةًشائعةأخرىتجاربفيالانفصال

العدوانیة.السلوكیاتأوالغضبعنالتعبیرإلىبالإضافةمختلفبشيءالقیاملدیھیكونأنینبغيأولدیھیكون
02:47:07]W0[،فيمعًاتجمیعھایتموأحیانًاالأحیان،منكثیرفيمرئیةالأعراضھذهتكونالجسدیة،بالأعراضیتعلقفیمالذا

لھذا.المزیدھناكولكنالھلع.نوبةیسمىشكل
02:47:18]W0[استنشاقفيصعوبةأوالتنفس،فيضیقمنیعانيأوالتنفسفرطمنیعانيالشخصأنھوتراهقدالذيالشيء

الھواء.
02:47:25]W0[خفقان.أوالقلبضرباتمعدلفيزیادةلدیھمیكونقد
02:47:29]W0[،لا.أویحدثقدماوھوطارئة،طبیةحالةمنیعانونأنھملوكماوالشعورصدورھم،فيالمشاعرحقًالاحظوالذا

الأمر.ھذافيالتدخلأھمیةوسنناقش
02:47:38]W0[الأفراد.علىوالاطمئنان
02:47:41]W0[یعانيقدبینماعادة،علیھالسیطرةیمكنلاالذيالاھتزازأوالارتعاشمنیعانونالأفرادبعضأنتلاحظقد

بعدالمؤلمةبالأحداثالتذكیرتجنبمحاولةإلىالأفرادویمیلالسلوكیة،الأعراضحیثمنإرھاقأوتعبأومعویةضائقةمنآخرون
الحادة.للصدمةالتعرض

02:48:03]W0[أنفسھم.عزلفيوالبدءالاجتماعیةالمواقفمنالانسحابإلىأیضًاالأمربھمینتھيوقد
02:48:09]W0[المؤلم.للحدثاستجابةًلیليرعبأوكوابیسمنیعانونقدأوالنومفياضطراباتالأفرادبعضیُظھر
02:48:19]W0[المفرطة.الیقظةفيزیادةنرىالأحیانمنكثیرفي



02:48:21]W0[موجودة.تكونقدالتيالمحتملةوالمخاطرالموقفبشأنمفرطتأھبحالةفيكنأوالاستعدادأھبةعلىكنلذا
02:48:29]W0[اندفاعًا.أكثرویصبحونالأحیانبعضفيمتزایدبشكلیخاطرونالأفرادأیضًانرىثمومن
02:48:37]W0[،الشخصیة.المواقففيالحادةللصدمةالاستجابةفيالتغییراتبعضنرىوأخیرًا
02:48:45]W0[بالآخرین.الثقةفيصعوبةیواجھونقدحادةلصدمةتعرضواالذینالأفرادفإنلذا
02:48:51]W0[فیھا.البقاءأوالعلاقاتعلىالحفاظفيصعوباتیواجھونقد
02:48:55]W0[العلاقة.فيحاضرینیظلونقدأنھممنالرغمعلىأحبائھم،منعاطفیًاینسحبونوقد
02:49:00]W0[بالإضافةالجنسيالاھتمامأوالحمیمةالعلاقةفيانخفاضًاالأحیانمنكثیرفيونرىعاطفیًاتوفرًاأقلیكونونقد

التيالمواقففيحتىحولھم،منكلسلامةعلىالحفاظبھدفالأحیانمنكثیرفيأحبائھم،تجاهالحمایةفيالإفراطإلىالمیلإلى
موضوعي.بشكلأمانًاأكثرتكون

02:49:18]W0[المفرطة.الحمایةھذهلمثلحاجةھناكتكونلاقدحیث
02:49:22]W0[أمثلة.مجردھذهكلأننلاحظأنالمھمومن
02:49:27]W0[ھذهكلفيالأعراضحتىأوالأعراضھذهكلیغیرحادةصدمةلتجربةیتعرضالذيالفردأنیعنيلاوھذا

الفئات.
02:49:36]W0[أيعلیھمتظھرلاقدولكنالجسدیة،الأعراضوبعضالمعرفیةالأعراضبعضمنالأفرادیعانيقدلذلك

المثال.سبیلعلىشخصیة،أعراض
02:49:43]W0[للغایة.فریدأمرھوأعراضھمحیثمنللصدمةالأفرادتعرضكیفیةبینالجمعفإنلذا
02:49:53]W0[مختلف.بشكلالصدمةمنیعانيشخصكلأننلاحظأنالمھممن
02:49:57]W0[،یعنيلاھذافإنالمؤلمة،التجربةبنفسیمرانقدشخصینأنأومشتركةالصدماتبعضأنمنالرغمعلىلذلك

تمامًا.ذلكعكسإنھنفسھا.ھيلذلكنتیجةأعراضھماأونتائجھماأن
02:50:13]W0[بعدمختلفةنتائجأیضًالھیكونوبالتاليتمامًا،مختلفبشكلالصدمةأفعالردودیعالجفردكلأننعلمنحن

منھ.الأدنىالحدأووظیفيتأثیروجودعدمحیثمنالعصیبةالمواقفأوالصدمةتجاربنصنفماعادةًونحنالمؤلمة،التجارب
02:50:32]W0[الحادة.الصدمةقبلعلیھكانعماقلیلاًعصبیةأكثریكونقدالفردأنالمثال،سبیلعلىیعني،وھذا
02:50:42]W0[المعتدل.الوظیفيالتأثیرھيالثانیةوالفئة
02:50:45]W0[العمل.عنمتزایدبشكلالتغیبأوالآخرینعنبالانفصالشعوروكأنھھذایبدوقد
02:50:53]W0[الشدید،الوظیفيالتأثیروھيالأخیرةالفئةثمومنالعملعلىقدرتھمعلىتأثیرلھاكانالصدمةأننلاحظلذلك

الیومیة.الحیاةأنشطةإكمالعلىقادرینیعودوالمالذینالأفرادإلىحقًاننظرحیث
02:51:08]W0[الصادم.الحدثقبلیفعلونكانواكمابأنفسھمالاعتناءعلىقادرینیعودوالملذلك
02:51:13]W0[فقط.الإصاباتأوالجسدیةالأعراضبسببذلكیكونلاوقد
02:51:17]W0[للصدمة.نفسیًاتأثیرًاأیضًاھذایكونقد
02:51:20]W0[نفكرعندماملحوظًایكونحیثالأسرةأداءعلىبالتأثیراتأوالوظیفةبفقدانالأحیانمنكثیرفيھذاویرتبط

الأفراد.علىالصدمةتؤثرعندما
02:51:35]W0[أیضا.یختلفوھذا
02:51:36]W0[الصدمة.معفریدبشكلفردكلیتفاعلأخرى،مرة
02:51:40]W0[ظھورتأخرمنآخرونأفرادیعانيبینماالصادم،الحدثبعدمباشرةالأعراضظھورالأفرادبعضیلاحظقد
الأعراض.

02:51:49]W0[أثناءسنوات،حتىأوأشھرأوأسابیعوبعدبخیر،أنھمویبدوالحادة،للصدمةالاستجابةمنیخرجونقدلذلك
الأعراض.ظھورفيیبدأونقدحدثلمامعالجتھم

02:52:00]W0[منالكثیرتعرضوقدحربیة،أنشطةفيانخرطواالذینالقدامىالمحاربینفيتبحثدراسةمؤخرًاأجریناكما
أخلاقیاً.الضارةبالأحداثیسمىلماالأفرادھؤلاء

02:52:13]W0[الرغمعلىملحوظةأعراضأيظھورعدموصفوامنھمالكثیرأنھوالأفرادھؤلاءمعمقابلاتنافيلاحظناهوما
بعدسنواتحتىالخدمة،منعودتھمحتىلاحق،وقتحتىالراسخةومعتقداتھملأخلاقھمانتھاكًاوكانیفعلون،كانوابمامعرفتھممن

ذلك.
02:52:30]W0[ًالموقف.أثناءحدثمالمعالجةالوقتمنمزیدعلىبالحصولالأمریتعلقماوعادة



02:52:37]W0[الشخصبھامرالتيتمامًانفسھاھيماشخصلھاتعرضالتيالصدمةتجربةأنتفترضلایعني،ھذاكل
مماثل.بموقفمرآخرشخصأيأولھالمجاور

02:52:47]W0[مختلفون.جمیعانحن
02:52:52]W0[ننظروكیفأنفسنا،نرىوكیفالعالم،إلىبھاننظرالتيالطریقةحقًاتعطلأنللصدمةیمكنذلك،إلىبالإضافة

الآخرین.إلى
02:52:59]W0[المعرفیة.المخططاتباسمھذاإلىالأحیانمنكثیرفينشیر
02:53:02]W0[ولأنفسنا.وللآخرینللعالمنصنعھاالتيالذھنیةالخرائطالخرائط،ھيھذه
02:53:11]W0[الأولیةبالإسعافاتمتزایدةصلةذاتأصبحتلأنھاھذامنكجزءأتناولھاأنأریدمحددةمخططاتثلاثةھناك

النفسیة.
02:53:18]W0[السلامة.مخططھوالأول
02:53:22]W0[الخطر.أوالأذىعنبعیدًاالبقاءعلىقادربأنھالشخصاعتقادعلىیؤثرلأنھھذاإلىنشیر
02:53:30]W0[،تقییمفيالمخططھذاویساعدنيالمثال،سبیلعلىالآخرین،وسلامةسلامتيعلىالحفاظعلىالقدرةلديلذلك

بھا.المرتبطةالقراراتواتخاذمعینةمواقفمخاطر
02:53:43]W0[،علىللحفاظمعینةبطریقةبالتصرفقراراتخاذعلىالقدرةفلديخطیرًا،یكونقدالموقفأنأدركتإذالذا

الآخرین.وسلامةسلامتي
02:53:55]W0[مشاعرإلىویؤديلدیناالأمانمخططیحطمأنھھویحدثأنیمكنماأوصادمًاحدثًانواجھعندمایحدثما

المفرطة.والإثارةالضعف
02:54:04]W0[بالخطراطلاععلىدائمًاأكونوأندائمًا،الاستعدادأھبةعلىأكونأنإلىبحاجةبأننيشعورلديیكونقدلذلك

حرفیًا.مكانكلفيكامنًایكونقدلأنھ
02:54:13]W0[السرعة.زیادةعلىباستمراریعملنظاميفإنولذا
02:54:18]W0[أوالنفسیةالأولیةللإسعافاتذلكأھمیةسببPFA،نتمكنحتىالأھمیةبالغأمربالأمانالشعوراستعادةأنھو

الأخلاقیة.الأولیةوالإسعافاتالنفسعلمفيقدمًاالمضيمن
02:54:31]W0[عندماأوبالمواردربطھنحاولعندماذھنھفيسیترسخمماالقلیلسوىھناكیكونفلنبالأمان،الفردیشعرلمإذا

معتحدثالتيالمحادثةفيالانخراطإلىیمیلونذلك.یفعلونولاأنفسھمحمایةیحاولونأخرى،مرةلأنھإلیھ،الاستماعنحاول
المساعدین.

02:54:50]W0[الثقة.ھوعنھالتحدثنریدالذيالثانيالمخطط
02:54:53]W0[بھا.التنبؤویمكنوعادلةموثوقةبطریقةالآخرونیتصرفأنتوقعإنھ
02:54:59]W0[مؤلمة.بتجربةنمرعندمالدیناالتيالارتباطوعلاقاتالاجتماعیةالتفاعلاتكلأساسالحقیقةفيھووھذا
02:55:09]W0[فيتبدأنفسھا،الإنسانیةمنأومناقریبینكانواسواءالأفراد،فيلدیناكانتالتيالثقةأنھویحدثأنیمكنما

التلاشي.
02:55:19]W0[الأفراد.معالعملعلىقدرتنافيانقطاعًایسببأنیمكنوھذا
02:55:24]W0[ذلك.إلىوماالانسحابأوالعزلةإلىذلكیؤديوقدالآخرینمناقترابنا
02:55:31]W0[أوالنفسیةالأولیةبالإسعافاتیتعلقفیماالآخرینبالأفرادالوثوقالممكنمنیعدلمأنھالآنأعتقدربمالأنني

النفسیة.الأولیةالإسعافات
02:55:40]W0[الاجتماعيالدعموخاصةالثقةلأنالثقةتلكبناءإعادةفينبدأوأنالأفرادمععلاقةإقامةفينبدأأنحقًاالمھممن

المواقفالحادة.الأمراضمنللتعافيالبشریحتاجھاالتيالرئیسیةالمجالاتأحدھوبالآخرینالثقةعلىبالقدرةمباشربشكلالمرتبط
المؤلمة.

02:56:02]W0[السیطرة.أوالقوةھومناقشتھنریدالذيالأخیرالمخطط
02:56:06]W0[النتائج.علىالتأثیرعلىوقدرتھالفردبقوةالإیمانإنھ
02:56:11]W0[منیمكّننامعینة،بأشیاءالقیامأستطیعأننيأوفرقإحداثأوتغییرإحداثعلىالقدرةلديبأنالاعتقادآخر،بمعنى

أنناھوصادمةأحداثمننواجھھماإنعندمایحدثأنیمكنمانختبرعندمایحدثوماالمشكلاتوحلالقرارواتخاذالأھدافتحدید
قبل.منعلیھمالسیطرةاعتدناالذینالأشخاصأوالأشیاءیعنيالموقففينتحكمنعدلمأننالوكمانتصورقد

02:56:40]W0[أجلمنبھالقیامیمكنناشيءیوجدلاأنھلوكمابالعجز،الشعورإلىمنابالبعضالأمرینتھيقدلذلك،ونتیجة



لدعمبھالقیامویمكننافعلوه.ماكلرؤیةعلىالأفرادمساعدةنحاولأنحقًاالمھمفمنالنفسیة،الأولیةالإسعافاتحیثمنالوضعتغییر
الذاتیة.كفاءتھماستعادةعلىونساعدھمبالتمكینالشعورعلىالقدرةاستعادةعلىنساعدھمحتىتعافیھم

02:57:06]W0[الأعراضإلىبالإضافةالحادةالصدمةحالةمعتكیفًاأكثربشكلالتعاملعلىالفردقدرةذلكبعدسیسھلھذاكل
عنھا.الناتجة

02:57:19]W0[تعاملناوكیفیةالصدمةمعالأفرادتفاعلكیفیةعلىحقًاتؤثرلأنھامھمًاأمرًاالاعتبارفيالمخططاتوضعیعد
النفسیة.الأولیةالإسعافاتفيمعھم

02:57:33]W0[الأفرادأنھوھناالمفتاحولكنالأشیاء،ھذهمنالكثیرعنتحدثنابالأمان،الشعورفيأكثرنتعمقعندمالذلك
التھدید.اكتشافنحوتركیزھمیحولونقدبالصدمة،بالأمانإحساسھمیتأثرالذین

02:57:48]W0[المستمر.التھدیدعنبحثًاحذرًاأكثریكونواأنإلىیمیلونإنھم
02:57:52]W0[لأنأیضًا،بذلكتتأثرأنیمكنالمساعدینمعالأفرادمعمحادثاتوإجراءاللحظةفيالتواجدعلىقدرتھمفإنلذا

الناحیةما.مكانمنالمحادثاتفيمنخرطینبالبقاءلھمیسمحولاالبیئة،فيالتھدیداتھذهعنیبحثالبیولوجيونظامھمنظامھم
المواقف.أوالأماكنأوالأشخاصتجنبإلىیؤديأنیمكنتعطیلھ،تمإذابالأمان،الشعورفإنالسلوكیة،

02:58:19]W0[السلامة.سلوكیاتعلىالاعتمادإلىالأحیانمنكثیرفيالأفرادیمیلكما
02:58:23]W0[وأبوابھممنازلھمأقفالمثلإلزاميبشكلمعینةأشیاءبفحصیقومونأوالمستمرةالطمأنینةعنیبحثونفإنھملذلك

مؤسف.أمروھوذلك،إلىوما
02:58:33]W0[علىوالحفاظالاجتماعیةالمواقففيالانخراطأحیانًاعليجدًاالصعبمنیكونبالأمان،أشعرلمإذاأیضًا،نحن

فیھا.سیحدثالذيماأبدًاأعرفلالأننيالعلاقات
02:58:42]W0[بالأمان.إحساسيعلىأكبرسیطرةلديبمفردي،لأننيالأفرادعنبالعزلةالأمربيینتھيقدلذلك،ونتیجة
02:58:50]W0[وقدالثقة،حیثمنبالأمانالشعورانخفضكلماتتضاءلالاجتماعیةالعلاقاتدائرةأنھوأحیانًانراهمافإنولذا

دائمًاستُكسرالثقةأنیتوقعونقدحادة،صدمةحالةخلالمنواحدفردمنالثقةكسربمجردأنھالخیانة،یتوقعونقدالأفرادأننلاحظ
دائمًا.الناسیخوننيسوفالأفراد.مع

02:59:20]W0[منكانكلماحذرًا،أكثركنتوكلماحذرًا،أكثریصبحونقدلذلكونتیجةعاطفیًاالموجودینالأفرادأنیعتقدقد
.حقًا.نفسيمنالكثیرأشاركلالأننيالآخرینمعوحقیقیةحمیمةعلاقاتإقامةليبالنسبةالصعب

02:59:35]W0[منبالشفاءأیضًاترتبطوعمیقةمعنىذاتعلاقاتتكوینمنذلكبعدیمنعنيممالنفسي،ھذامنبالكثیرأحتفظ
والسیطرة.بالقوةإحساسناحیث

02:59:51]W0[،التيالخارجیةالقوةمننوعإلىالأحداث،علىالتأثیرعلىالآخرینقدرةمنالتحولإلىتركیزنایمیلتحولنا
الأحداث.علىتؤثر

03:00:03]W0[لتغییرفعلھیمكننيشيءیوجدولافعال،غیربأننيوالشعوربالعجز،الشعورھذاإلىذلكیؤديأخرى،مرة
شعورلدیھمیكونقدسیطرةوأقلقوةأقلبأنھمیشعرونالذینالأفرادمعیحدثماوبالتاليالعجز،حلقةیغذيمماأكبربشكلالمواقف

لھم.تحدثأنیمكنالأمورلأنوالقلقبالخوفمتزاید
03:00:28]W0[عنھا.مسؤولینلیسواأخرىتھدیداتأوخطراًتشكلقدالتيالمواقفمنالأنواعبھذهأكبروعيوھناك
03:00:38]W0[عنھم.الشدیدالابتعادأوالآخرینعلىالمفرطالاعتمادإلىأیضًایؤديوقد
03:00:44]W0[الموقف.عنالأفرادیبتعدقدلذلك
03:00:47]W0[العلاقات.علىالحفاظفيأكبرصعوبةویواجھونأكثرأنفسھمیعزلونأخرى،مرة
03:00:52]W0[یتطلبأویسمحمماالبعض،بعضھممعأكثرأوشخصینبتفاعلالأمریتعلقالأحیانمنكثیرفيالعلاقة،فيلأنھ

البدایة.فيبھایتمتعكانالتيالسیطرةبعضعنیتخلىأویتخلىأنالفردمن
03:01:09]W0[قدالأفرادأنمنالرغموعلىتتغیرأنیمكنالمخططاتھذهبعضأنمنالرغمعلىأنھھوالجمیلالشيء

الشدائد.منللتعافيبھاولدنالذلكالفطریة،القدرةالقدرة،نمتلككبشرجمیعًافنحنالحادة،للصدمةالاستجاباتبعدأعراضمنیعانون
المؤلمة.الأحداثومن

03:01:28]W0[الطبیعیة.التعافيعملیةنسمیھماوھذا
03:01:31]W0[لقدللغایة.واضحبشكلالأمرھذاتوضحالتيالدراساتمنعددوھناكنظامنا،فيالمدمجالأمرھذاجمیعًالدینا

ھنا.الاقتباسنسیت
03:01:40]W0[أوللاغتصابتعرضواالذینالأفرادبتقییموقامواالتسعینیات،أوائلمنوزملاؤھاروثباومباربراالدكتورةمنھذا



مختلفةزمنیةنقاطفيالصدمةبعدمااضطرابمنعانواالذینالدراسةفيللأفرادالمئویةالنسبةبتقییموقامواالجنسیةغیرالاعتداءات
شھرا.12وأشھروستةأشھروثلاثةأشھرواثنینواحد،شھرإلىأسبوعمن

03:02:05]W0[معاییراستوفواالأفرادمن%90منیقربماأنالاغتصابلضحایاالممثلالأحمرالشریطفيھناترىأنیمكنك
الاغتصاب.منواحدأسبوعبعدالصدمةبعدمااضطراب

03:02:18]W0[12إلىوصولاًأشھر،ستةأشھر،ثلاثةشھرین،واحد،شھرإلىتنظرالوقت،مرورمعتنظرعندماذلك،ومع
12بعد،٪30منیقربماإلىوتنخفضكبیربشكلتنخفضالصدمةبعدمااضطرابمنیعانونالذینالأفرادنسبةأنتلاحظشھرًا،
الأولي.الاغتصابمنشھرًا

03:02:36]W0[للعلاج.خضعواأفرادًاھؤلاءیكنولمبحتة.رصدیةدراسةكانتھذهأنھوھنامعرفتھیجبالذيالمھمالشيء
03:02:43]W0[الوقت.بمرورببساطةتقییمھمتمأفرادًاھؤلاءكان
03:02:46]W0[الوقت.مرورمعطبیعيبشكلانخفضتمنھاعانواالتيالأعراضأنھوھذایظھرهوما
03:02:54]W0[جذریة.أكثرتعافيمعدلمعالجنسیةغیرللاعتداءاتبالنسبةنفسھالشيءنرىونحن
03:03:00]W0[دائمة.بالضرورةلیستالأعراضفإنالأفراد،منلعددالتدخلبدونحتىأنھھيھناالرئیسیةوالنقطة
03:03:11]W0[شرطيألف40حواليآراءاستطلعتوالتي،2014عامفيوزملاؤهبیترزاكأجراھامماثلةدراسةوجدت

ما.حدإلىمشابھًاشیئًاالعالمي،التجارةمركزلھجماتاستجابوا
03:03:22]W0[الوقت.مرورمعالأفرادبتقییمقاموالذلك
03:03:25]W0[وأعراضمنھا،یعانونالتيالصدمةبعدمااضطرابأعراضبتجمیعذلكبعدقامواسنوات،عدةمدارعلى

شدتھا.حیثمنللصدمةاللاحقالإجھاد
03:03:34]W0[الفأرة،رؤیةتستطیعكنتإذاأعرفلاالسفلي،المساروخاصةالمسارات،ھذهإلىتنظرعندماأنھھوحددوهوما

الأفراد.من%77.8یشكلوالذيالمقاومة،مساریسمىوالذيالسفلي،المسارولكن
03:03:50]W0[،أبدًاعلیھمتظھرلمالأفرادمنالعظمىالغالبیةفإنللغایة،صادمًاكانلشيءالاستجابةمنالرغمعلىلذلك

الصدمة.بعدمالضغطجوھریةأعراض
03:04:00]W0[إلىشدیدةأعراضعنالعالمي،التجارةمركزلھجماتاستجابتھمعنفورًاعبرواالذینالأفرادأنأیضًاحددواكما

التعافي.إلىالأمربھمانتھىللصدمة،اللاحقالإجھادمنماحد
03:04:12]W0[8.4یشكلوھذا.%
03:04:15]W0[یستوفوالمالأفرادمن%86فإنالدراسة،نھایةفيسنوات،عدةمدارعلىالوقت،بمرورھذاإلىنظرتوإذا

الصدمة.بعدمااضطرابمعاییر
03:04:24]W0[یطورونلاقدالأفرادأنإلاللغایة،صادمبشيءالمرورمنالرغمعلىأنھحقیقةإلىالإشارةمعأخرى،مرة

العقلیة.بصحتھمیتعلقفیماالمدىطویلةعواقببالضرورة
03:04:34]W0[بالفطرة.التعافيعلىالقدرةلدینا
03:04:39]W0[الجیشأفرادمن3000فينظرتوالتيوزملاؤه،بونانوأجراھاالتيالنھائیةالدراسةأظھرتذلك،وبعد

أخرى.مرةھناجدًامشابھًاشیئًاسنوات،ستمدارعلىالمنتشرینالأمریكي
03:04:49]W0[حواليفيأعراضبدونظلوا%،83الأفراد،منالعظمىالغالبیةأنحیثما،نوعًانفسھاالقصةتكررسوف

الستةفترةنھایةبحلولالتعافيإلىالأمربھموانتھىالبدایةفيالمعتدلةللصدمةاللاحقالإجھادأعراضعلیھمظھرتممن8%
أعوام.

03:05:07]W0[العلاج.نھایةفيالصدمةبعدمااضطرابمعاییریستوفوالم%91منیقربماأخرى،مرة
03:05:13]W0[السلبیة.أوالمؤلمةالتجاربمنالتعافيالأفرادلبعضیمكنالتدخل،بدونحتىأنھحقیقةعنوبالحدیث
03:05:23]W0[،ذلك.رأیتكنتإذاأعرفلاالدردشة.فيسؤالھناكأنإلىأشیرأنأریدفیلیب
03:05:26]W0[،نھائیا؟ًتتوقفعندماالمتكررةأوالمزمنةالصدماتمنطبیعیةشفاءعملیةھناكھلتقول
03:05:34]W0[،للغایة.للاھتماممثیرسؤالھذانعم
03:05:36]W0[حدة.أكثرصادمةأحداثإلىالواقعفيتنظرالدراساتھذهكلفإنلذا
03:05:40]W0[الاعتداءمثلالصدمةبعدالمزمنالإجھادأعراضمنعانواالذینالأفرادفيتبحثالمدىطویلةدراساتھناك

الطفولة.فترةطوالالمتكررالجنسي
03:05:51]W0[الفترةمنالمزیدفيتبحثالأولالمقامفيھناالبیاناتلكنالأعراض،فيانخفاضًاالأفرادھؤلاءبعضیظھر



الحادة.
03:05:59]W0[طویلة.لفترةالأفرادمعھعاششیئًالیسلذلك
03:06:02]W0[،العملورشمنكجزءمناقشتھاسیتمالتيالرسمیةالتدخلاتبعضتتطلبفإنھانفسھا،تؤسسأنبمجردعادة

ھذه.المحاضراتسلسلةخلالمنعلیھاتحصلالتيالإضافیة
03:06:12]W0[الأخرى.العلاجوأنواعالفعليالصدمةبعدماباضطرابیتعلقفیما
03:06:18]W0[أقرأھم؟أنمنيتریدھلوالأجوبة.الأسئلةفيالشریحةبھذهمرتبطةأنھایبدوالتيالأسئلةبعضھناك
03:06:25]W0[،رائعًا.ذلكسیكوناستطعت،إذالذابسحبھ،أقملمآسف،نعم
03:06:28]W0[.نعم
03:06:29]W0[أكثرالأعراضمنمجموعاتھناكھلوأعراضھا،الفوریة،الاستجابةمقابلالمتأخرةبالاستجابةیتعلقفیما

المتأخرة؟البدایةمقابلالحادةالبدایةفيشیوعًا
03:06:42]W0[،عظیم.سؤالھذانعم
03:06:43]W0[،بسرعةتظھرالفسیولوجیةالأعراضنرىالأحیانمنكثیرفيفإنناالحادة،للصدماتبالاستجاباتیتعلقفیمالذا

نسبیًا.
03:06:50]W0[سلوكیاتمثلالأخرىالأعراضأنحینفيالأفراد،منھایعانيالتيالاستیقاظفرطأعراضفيتغییرھناكلذلك

خلفقلیلاً،التخلفإلىالأعراضتلكتمیلالمطاف،نھایةفيیشعرونكیفأوللعالمالناسرؤیةكیفیةفيالتغیراتأوالتجنب
شدید.قلقوكأنھاتبدوالتيالفعلردودالمباشرةالفسیولوجیةالأعراض

03:07:13]W0[المجموعة؟تلكعنشیئانعرفھللاحقًا؟الأعراضعلیھتظھرأنالمتوقعمننعرفھلھو:الأخیروالسؤال
03:07:23]W0[رائع.سؤالھذا
03:07:26]W0[بھا.یصابوالنومنلاحقوقتفيالأعراضسیظھرونالذینالأشخاصعنالكثیركمجال،نعرف،لانحن
03:07:32]W0[الحاليالوقتفيلیسالمجاللكننراقبھا،أنونریدفعلیًاالعرضھذاعلیھاسیسیرالتيالخطرعواملبعضھناك

العواقبالطویل.المدىعلىالعقلیةالأمراضمنأيلتطویركبیرلخطرماشخصًایعرضالذيمابالضبطفیھنعرفمكانفي
الصحیة.

03:07:47]W0[حقًالمساعدتناالمجالھذافيبھالقیامعلینایتعینالذيالعملمنالكثیرھناكولكنجدًا،الجیدةالأفكاربعضلدینا
ذلك.تحدیدفي

03:07:53]W0[عنھ.نبحثأننریدماھذالأنذلكبعدتأتيالخطرعواملنعم،لكن
03:07:56]W0[،شخصلإعدادممكنوقتأقربفيمھدھمفيعلیھمالقضاءلمحاولةالنفسیةالأولیةبالإسعافاتنقومعندماأیضًا

الموجھةالتعافيمساراتبعضعلىما
03:08:14]W0[مفتوح.وجوابسؤاللديیكنلمكاتي؟تلككانتھل
03:08:17]W0[الأمر.ھذالديیكنلملأنھمشاركتكأقدرونعم،الأسئلةعنالبحثوسأواصلقدمًاالمضيیمكننا
03:08:27]W0[.نذھب.ھناكتمام
03:08:29]W0[توقیتفيذلكجاءفقدبھا،یصابلنومنالأعراضبھذهسیصابمنعننعرفھالذيماحولسؤالاًسألمنلذا

ذلك.بعدعنھسنتحدثمابالضبطھوھذالأنمثالي
03:08:40]W0[أنالمحتملغیرأوجدًاالمحتملمنماشخصًایجعللماكاملفھملدیھلیسالصدماتمجالفإنذكرت،كمالذا

الصدمة.بعدماباضطرابیصاب
03:08:51]W0[الأفرادتعرضالاجتماعيالدعمونقصالتكیفيغیروالإدراكالسلوكیاتتجنبمثلعواملأننعلمنحنذلك،ومع

التعافي.فيمتزایدةلصعوبات
03:09:03]W0[،المواقفمعالتعاملعلىقادرغیرنفسيأرىكنتوإذابالصدمة،المتعلقةالتذكیراتبعضأتجنبكنتإذالذا

للتعافي.متزایدخطرفيفأناالأخرى،المنظماتأوالعائلةأوالأصدقاءمندعمأيعلىأحصللموإذاالصعبة،
03:09:20]W0[،1إلى1معادلةلیستھذهالآن.
03:09:22]W0[أتعافى.لنأننيیعنيلابداخلي،العواملھذهكلوجودمجردفإنلذا
03:09:27]W0[المدى.طویلةأعراضلتطویرقلیلاًأعلىلخطریعرضنيإنھ
03:09:33]W0[أوالخصائصھذهمنأيفيالمنخرطینأفرادنانراقبأننریدالنفسیة،الأولیةالإسعافاتفينفكرعندماولذا

التعافي.طریقعلىلوضعھممبكرًاالتدخلبإمكانناكانإذاماونرىالخصائصھذهمنأيلدیھمالذین



03:09:49]W0[للغایة.حسنةنوایاذاتتكونماعادةالإضافیةالتجنبسلوكیاتفإنالتجنب،دورعنالحدیثعند
03:09:56]W0[المتعة.عنوالبحثالألملتجنبالدافعفلديكإنسان،ليبالنسبةللغایةمؤلمبشيءللتومررتإذا
03:10:06]W0[ذلك.تجنبأریدخطیر،شيءھناككانإذا
03:10:09]W0[،للغایة.تكیفیًاالتجنبھذایكونأنیمكنالقصیر،المدىعلىوھكذا
03:10:12]W0[انزعاجي.تقلیلفيأیضًایساعدنيقدولكنھالخطیرة،المواقفأوالمؤلمةللمحفزاتالتعرضمنذلكیقللقد
03:10:21]W0[التجنب.طریقعنالعاطفیةأفعاليردودتخزینیتمقدلذلك
03:10:25]W0[الوقتبمروروالأبحاثالتمریضأظھروقدبنفسھ،نفسھیعززالتجنبلأنلذلك،كبیرسلبيجانبھناكذلك،ومع

بھذا؟نعنيماذاإذننفسھ.تلقاءمنیزیدلأنھضارًایكونأنیمكنالطویلالمدىعلىالتجنبتأثیرأن
03:10:42]W0[ما.حدإلىبالأمانوأشعرمنزليفيوأناللغایةمؤلمبشيءمررتأننيتخیل
03:10:49]W0[المؤلم.الوضعبھذایذكرنيالخروجلكن
03:10:53]W0[،وھذاسیئة.أشیاءحدوثفيالتفكیرفيأبدأوقدلديالقلققلللخارج،الخروجضرورةفيبالتفكیربدأتكلمالذا

أخرى.مرةیحدثسوف
03:11:05]W0[الآخرون.یُصابوقدأنا،أصُابقد
03:11:07]W0[المنزلفيأبقىأنليبالنسبةأفضلكخیاریبدوقدمتزاید،بشكلالارتیاحبعدموشعوريقلقيتزایدمعولذلك

قلیلاً.أطوللفترة
03:11:17]W0[انخفض.قدقلقيأنوسألاحظالأریكة،علىوأجلسمنزلي،إلىأعودقدمنزلي،بابمنالخروجمنبدلاًلذا
03:11:25]W0[القلق.إلىیؤديالخارجفيالخروجأنجسديأعلموتكرارًا،مرارًاالوقت،مرورمعبذلكالقیامخلالومن
03:11:32]W0[للغایة.مریحأمرھذالأنالمنزل،فيالبقاءھيالقلقلتجنبطریقةوأفضل
03:11:37]W0[سلوكیاتیستخدمونھلإلیھ،الانتباهنریدالذيالشيءھووھذاالنمط،بھذاالتعلقإلىالأفرادیمیلذلك،ومع

التجنب؟
03:11:46]W0[موضوعیًا.الآمنةالمواقفتجنبیعنيفھذاالتجنب،سلوكیاتعننتحدثعندماأنھھوھناوالمفتاح
03:11:53]W0[،تدخلألافیجبحقیقي،لخطرماشخصًایعرضأنشأنھمنسیناریوھناككانأوحقیقيخطرھناككانإذالذا

المواقف.تلكفي
03:12:02]W0[الأشیاء.منالأنواعبھذهالقیاممنكویُطلبوظیفتكمنجزءًاكانتإذاإلاتجنبھایجبالتيالمواقفھيھذه
03:12:10]W0[الصحیحة.الاحتیاطاتاتخاذمعأیضًانأملذلكبعدولكن
03:12:12]W0[التجنب.دورعننتحدثعندماموضوعیًاالآمنةالمواقفعننتحدثنحنلذلك
03:12:18]W0[،علىالأولیةالإسعافاتنفسعلمتطبیقیمكنمعنىبأيوالأجوبةوالأسئلةالدردشةفيآخرسؤاللدینافیلیب

مستمر؟حدث
03:12:33]W0[،ممتاز.سؤالنعم،المفرطة،والیقظةوالقلقللخوفالتكیفیةالإنسانواستجابةالحاليالسیاقفيبالتفكیرلذا
03:12:52]W0[العرض.ھذامنالثانيالنصففيھناكإلىسنصل
03:12:56]W0[بالتفصیل،عنھاسنتحدثلأنناھناكإلىنصلحتىانتظرولكنالآن،حتىخاطفةنظرةإلقاءعدمفيبالرغبةأشعر

الاستراتیجیاتھيوماالمساعدةإلىیحتاجالذيالشخصتحدیدیمكننيكیفمثلالمساعد،كشخصأیضًاولكنبھ،یمركفردأفعلھعما
بالأمان؟الشعورھذابعضاستعادةعلىلمساعدتھمالأفرادھؤلاءمعفیھاالمشاركةیمكننيالتيالمحددة

03:13:17]W0[المستمرة؟المؤلمةالمواقففيحتى
03:13:21]W0[،الشكلحولكبیرقسملدینافسیكونقلیلاً،أطوللفترةبھالتمسكویمكنھمالأمرھذاعلىموافقینالناسكانإذالذا

النفسیة.الأولیةللإسعافاتالفعلي
03:13:30]W0[حسنًا.الجمیع.معیرامماعلىھذایكونأنآمل
03:13:34]W0[بالفعل.الإدراكعنتحدثنالقد
03:13:38]W0[خاصًا.اھتمامًانولیھاأننریدالتيللصدمةنتیجةماشخصاعتقادكیفیةفيالتغییرإنھ
03:13:44]W0[السلوك.تجنبعنتحدثناأنناھوإلیھاالإشارةأردتالتيالأخرىالجوانبوأحد
03:13:50]W0[فقط.واحدةثانیةقبل
03:13:52]W0[المواقف.فيالتفكیرعدممحاولةوھوالمعرفي،التجنبمثلشيءأیضًاھناك
03:13:57]W0[تمامًا.العكسالأحیانمنكثیرفيھوالمواقففيالتفكیرعدمنحاولعندمایحدثماالحظ،ولسوء



03:14:03]W0[،یساعدنا،أنیمكنالذيالأمرفیھ،التفكیرإلىالأمربناانتھىكلماما،شيءفيالتفكیرعدمحاولناكلمالذلك
أیضًا.تصاعدناإلىیؤديأنیمكنوالذي

03:14:13]W0[الإدراك؟دوریبدوكیفتحدیدًا،أكثروبشكل
03:14:17]W0[الملموسة؟الأمثلةبعضفي
03:14:18]W0[مستعدًا.أكنلملأننيحدثھذاأنھوذھنيفيیدورومامؤلمبحدثمررتأننيتخیللنا
03:14:26]W0[مستعدًا.أكنلملأننيھذاحدثفقدوتكرارًا،مرارًاذھنيفيیدورھذاكانوإذا
03:14:30]W0[الذات.بلوموأشعرنفسيعلىاللومإلقاءفيأبدأفقدمستعدًا،أكنلملأننيھذاحدث
03:14:36]W0[،أموت.فسوفالخروج،بشأنأفكارراودتنيإذاوبالمثل
03:14:40]W0[الیقظة.شدیدأكونربماوتكراراً.مراراًذھنيفيیدورماوھذا
03:14:45]W0[لحظة.أيفيأموتقدلأننيالاستعدادأھبةعلىأكونقد
03:14:48]W0[للخارج.ذھبتإذا
03:14:51]W0[الثقة.إلىتذھبمماثلةأشیاء
03:14:52]W0[الاجتماعي.الانسحابإلىیؤديقدمماأخرى،مرةیؤذینيفسوفبالناس،وثقتإذا
03:14:57]W0[بالاكتئاب.الشعورإلىتؤديقدالتيالمواقفھذهمعالتعاملعلىقادرًاأكونفلنكذلك،أكنلموإذا
03:15:03]W0[الأعراضلنوعدلیلاًتكونأنیمكنصادمحدثأعقابفيوالآخروننحنبھانفكرالتيالطریقةمراقبةفإنلذا

مؤلمة.تجربةبعدالآخرونأونحنبھانصابقدالتي
03:15:16]W0[أومفرطةیقظةأوذاتيلومبأيأشعرولاالأفكارھذهتراودنيقدلذلك،1إلى1علاقةلیستھذهأخرى،مرة

اكتئاب.أواجتماعيانسحاب
03:15:23]W0[الذيالثالثالعاملوھوالاجتماعي،بالدعمیتعلقفیماأكبرلخطرتعرضنيالتيالأشیاءتلكمنواحدةمجردإنھا

للخطر.الشخصیعرض
03:15:32]W0[الدعممنمختلفةأنواعھناكللخطر.الشخصیعرضماھوالاجتماعيالدعمإلىالافتقارفإنالأقل،على
الاجتماعي.

03:15:38]W0[العاطفیة.الراحةلدینا
03:15:40]W0[لنا.بالنسبةالصحةمنالتحققبمثابةتكونأنیمكنماشخصمعوجودناحقیقةمجردفإنلذا
03:15:44]W0[مشاكلنا.إلىالاستماعفيالمساعدةیمكنھم
03:15:46]W0[رابطًایخلقوبالتاليالتعاطف،لھمویقدمبنشاطالآخرینإلىیستمعمننحننكونقدأوالتعاطفعنیعبرونقد

عاطفیًا.
03:15:55]W0[أوالمشكلةصیاغةإعادةفيیساعدناقدلذلكالمعرفیة،الھیكلةإعادةفيأیضًاالاجتماعيالدعمیساعدناأنیمكن

صحیح.والعكسمنھا،الاستفادةیمكننيالتيالمواردعلىالحصولمنالآخرونیتمكنأنمثلالعملیة،المساعدةبعضیوفروقدحلھا
03:16:08]W0[البعض.بعضنامساعدةعلىقادروننحنالارتباط،ھذاخلالومن
03:16:12]W0[بعدللصدمةاللاحقالإجھادلأعراضالارتباطاتأكبرأحدباعتبارهالاجتماعيالدعمحولقویةأدبیاتوھناك

أقلأعراضظھوراحتمالزادكلماعلیھ،الحصولإلىالأفرادیمیلالذيالاجتماعيالدعمزادكلماأنھعلىیدلمماللصدمة،التعرض
المستقبل.فيلدیھم

03:16:32]W0[الاجتماعي.والدعمالآمنةالمواقفوسلوكیاتالتكیفيالإدراكھوزیادتھنریدماالتعافي،لتسھیلعام،بشكل
03:16:41]W0[ھذا.نفعلونحنوالانسحاب،العزلةفيالتكیفیةغیرالإدراكتجنبسلوكیاتتقلیلونرید
03:16:47]W0[النفسیة.الأولیةالإسعافاتھيماحولالسابقالسؤالفيفیھندخلالذيالمكانھوھذاأنأعتقدولذا
03:16:52]W0[منوھوحقًایعجبنيتعریفوھوالنفسیة،الأولیةالإسعافاتخلالمنالأولیةالإسعافاتھذهتبدوالواقع،في

الدعم.إلىیحتاجوقدیعانيلإنسانوداعمةإنسانیةاستجابةھيالنفسیةالأولیةالإسعافاتإنیقولوالذيالعالمیة،الصحةمنظمة
03:17:09]W0[أوالكوارثمنالمتضررةوالأسروالبالغینللأطفالالنفسیةللاحتیاجاتالاستجابةعنداختیاريحادتدخلإنھ

المؤلمة.التجارب
03:17:21]W0[الآخرین.البشریساعدونأشخاصعدةأوواحدًاإنسانًاھذایكونأنالطبیعيفمنلذا
03:17:27]W0[،حادًا.تدخلاًیعدھذاأنحقیقةإلىأیضًاوالإشارةالاجتماعيالدعمھذاببناءقملذلك
03:17:32]W0[الكارثیة.أوالمؤلمةالأحداثبعدمباشرةأوالصدمةخضمفيھذااستخدامنریدلذلك



03:17:39]W0[فترة.منذحدثتالتيللصدماتنتیجةمزمنةأعراضعلیھمظھرتالذینللأفرادتدخلاًلیسھذا
03:17:49]W0[،الذینالأفرادمعظمفإنأفھم،مابقدرالنفسیة،الأولیةللإسعافاتتمامًامناسبونأنتمولماذاجمیعًافیكمبالتفكیرلذا

أنتیضعناوھذاالعقلیة،الصحةمجالفيمعرفةلدیھمأوالعقلیةالصحةخدماتمقدميمنھمالإنترنتعبرالندوةھذهإلىیستمعون
مرة.لأولالنفسیةالأولیةالإسعافاتیتعلمونالذینالآخرینالأشخاصمنالكثیرعلىتتفوق

03:18:09]W0[ًالفعلي.بالوضعمعرفةفلدیكالموقف،ھذافيمحلیًاكنتإذالأنكأیضًا،أولا
03:18:16]W0[الموقف.علىالتعرفإلىویضطرجدیدسیاقفيیدخلبشخصمقارنةیختلفوھذا
03:18:21]W0[الأفرادیواجھھاقدالتيالتحدیاتأوبالمواردیتعلقفیماموجودةتكونقدالتيبالتحدیاتتامةدرایةعلىأیضًاأنت

الأرض.علىالظروفبسبب
03:18:30]W0[فیھ.تعملالذيالسیاقفيالموجودةالثقافةتمامًاتفھموأنت
03:18:36]W0[الاستشارة.مھاراتأوالأساسيالعلاجمھاراتستكتسبالعقلیة،الصحةعلىتدریبكخلالمنذلك،وبعد
03:18:42]W0[منطقتك.فيأخرىبموارداتصالعلىأیضًاتكونوربمامتقدمةمھاراتلدیكتكونقد
03:18:48]W0[الآخرون.العقلیةالصحةخدماتمقدموھمھؤلاءیكونربمالذلك
03:18:50]W0[منآخرنوعأيأوالمالیةالمساعدةتقدیمیمكنھمأفرادًاھؤلاءیكونوقدالطبیة،الخدماتمقدميمنھؤلاءیكونقد

المساعدة.
03:18:56]W0[النفسیة.الأولیةللإسعافاتتعلمكأثناءحقًامفیدةستكونالروابطھذهفإنوبالتالي
03:19:03]W0[المبادئھذهھناكالنفسیة،الأولیةالإسعافاتمبادئفيتفكرعندمالأنھقصدعنالشيءبعضمربكةالشریحةھذه

اتباعھا.المفترضمنوالتيتحدیدھاتمالتيالثمانیة
03:19:14]W0[الأشیاءھذهكلفيالتفكیرفإنكارثة،مواجھةفينساعدعندماأومؤلمةبتجربةنمرعندماأنھنعلمفإنناذلك،ومع

كبیرًا.أمرًایكونأنیمكنوتذكرھا
03:19:24]W0[،عليیجببماالخاصةالعملمبادئفيللتفكیرأبسططریقةھناكالنفسیة،الأولیةالإسعافاتفيالتفكیرعندولذلك

النفسیة؟الأولیةالإسعافاتلتقدیمفعلھ
03:19:35]W0[ملموسة.خطواتأربعإلىذلكتقسیمویمكننا
03:19:39]W0[جاھزة.الخطواتھذه
03:19:41]W0[الوقت،طوالالمراحلھذهبعضحولستتنقلأنكمنالرغمعلىالترتیب،ھذافيوستدخلواربط،واستمعانظر

النفسیة.الأولیةالإسعافاتمقدمًا
03:19:54]W0[الدعمأشكالھيوماحدثوماالأزمة،حدثعلىبالتعرفحقًایتعلقالأمرفإنالإعداد،مرحلةفيتفكرعندما

العملكیفیةتعلمإلىبحاجةأنكأوالتنظیمفيالمساعدةیمكنكأنھإماإلیھا،تفتقروالتيالمتوفرةغیرالدعمأشكالھيوماالمتوفرة،
القیود.تلكضمن

03:20:10]W0[الذینالأفرادتوجیھمنتتمكنحتىوالأمنبالسلامةالمتعلقةالحالیةالمخاوفعلىالتعرفأیضًاالمھممنأنھكما
تقدمھا.التيبالتدخلاتیتعلقفیمامناسببشكلمعھمتعمل

03:20:24]W0[یركزLookوإلحاحًا.وضوحًاالأكثرالأساسیةالاحتیاجاتلدیھمالذینالأفرادتحدیدثمالسلامةمراقبةعلى
03:20:35]W0[ھمھؤلاءفإنالفرز،بإجراءیتعلقفیمالأنھوحادةخطیرةضائقةمنیعانونالذینالأفرادعنالبحثتریدأنت

أولاً.معھمالتدخلتریدالذینالأفراد
03:20:44]W0[فيبالمواردالاتصالإلىویحتاجونالخدماتإلىالحاجةأمسفيیكونواأنالمحتملمنالذینالأفرادھمھؤلاء

ممكن.وقتأسرع
03:20:52]W0[معوالتواصلالاستماعإلىذلكبعدستحتاجوتحدیدھم،الضیقمنیعانونالذینالأفرادعنبالبحثقیامكبمجرد

الدعم.إلىیحتاجونقدالذینالأفراد
03:21:05]W0[یواجھونھ.الذيالتوترمواجھةفيتھدئتھمفيالمساعدةوتریداحتیاجاتھمھيماحقًاتعرفأنتریدأنت
03:21:13]W0[،الخدمات،إلىوالوصولالأساسیةالاحتیاجاتتلبیةعلىالأشخاصمساعدةفيالارتباطمرحلةتتمثلوأخیرًا

ثمإضافیًا،دعمًاأوخدماتفیھیتلقونقدالذيالمكانحولمحددةمعلوماتوتقدیمالمشكلات،معالتعاملعلىالأشخاصومساعدة
المستوى.عالیةالعامةالنظرةھيھذهولكنكثیر،وھذاالأخرى.الاجتماعيالدعمخدماتأوبأحبائھمربطھم

03:21:33]W0[فيبماالخطوات،ھذهمنخطوةكلخلالبھالقیامیجبماحولملموسةأفكاروتقدیمخطوةكلبتقسیمالآنسنقوم
الاستعداد.لكیفیةالملموسةالمھاراتذلك



03:21:43]W0[قدمًا.للمضيھذااستخداممنتتمكنحتىواربطواستمعانظر
03:21:48]W0[داني.مععنھوتحدثناعنھتحدثناشيءأنھوأعتقدالدردشةفيسؤاللدینا
03:21:58]W0[المخاطر.حولفواإدنابحثعلىالمتحدثیعلقأنأودالشخص،قال
03:22:04]W0[الأعراض.تفاقمإلىویؤديعكسیة،نتائجإلىھذاالمعلوماتاستخلاصیؤديقد
03:22:14]W0[،نعم.أیضًا.ذلكعنللحدیثدانيودعوةذلكعنالتحدثمننتمكنحتىونعم
03:22:23]W0[نعم.البحث؟وھذاالنفسیةالأولیةالإسعافاتمنالمعلوماتاستخلاصحولأفكاركھيما
03:22:31]W0[الحوادثعنالناتجالإجھادمنالمعلوماتواستخلاصالنفسیةالأولیةالإسعافاتبینرئیسيفرقھناكلذلك

الأخیر.عنالسؤالیطرحالذيالشخصعنھیتحدثماھوھذاكانإذاأعرفلاوالذيالخطیرة،
03:22:44]W0[الحاسمة.الحادثةتلكھوفعلھیجبلاماأنحیثالتقدیميالعرضھذانھایةفيذلكوسترون
03:22:50]W0[ذلكمنذدحضھاتمولكنالأولیةالإیجابیةالأدلةبعضعلىالإجھادمنالمعلوماتاستخلاصیحتويالواقع،في

الحین.
03:22:55]W0[ولاالضیقزیادةإلىالواقعفيیؤديأنیمكنمعًاالأفرادجمعأنتظھرالتيالأدلةمنوالمزیدالمزیدھناكلذلك

الطویل.المدىعلىمحتملةفوائدأيلھیكونأنأوالضیقانخفاضإلىیؤدي
03:23:08]W0[الحوادثعنالناتجالإجھادمنالمعلوماتباستخلاصیتعلقفیماحالیًاأعرفھاالتيالأدبیاتمننوعھذاإذن

عدمعلىأشجعھاأنأودالتيالطرقتلكأحدولكنھالمختلفة،الطرقمنبعددإجراؤهویتمإجراؤهیتمیزاللاأنھأعلموأناالخطیرة،
ذلك.منبدلاًالأخرىالمعرفیةالتدخلاتأوالنفسیةالأولیةالإسعافاتمثلاستراتیجیاتاستخدامواستخدامھا

03:23:28]W0[یشعرلمإذاالأشیاءعنویتحدثماشخصینفتحأنحقًایتطلبلاھذالكنالنھایة،فيھذاعنوسأتحدث
ذلك.فيالرغبةأوبالاستعداد

03:23:35]W0[نعم.الآن.حتى
03:23:37]W0[،التعلیق؟تریدھلداني
03:23:39]W0[مفیدة.غیرولكنھاللغایةمفیدةالتدخلاتتكونأنیمكنتعلمون،كماأضیف،أنفقطأردت
03:23:44]W0[رائعة.نقطةوھذهمفیدالتدخلھلتعلمون،كمابقیاسھا،البحثقامالتيالأشیاءبعضوھذهتمییزهیجبشيءوھذا
03:23:58]W0[نریدللكوارث،الاستجابةفيأیضًا،ھذاونرىكمساعدینالأحیانمنكثیرفيلأنناداني،یاحقًاالنقطةھذهتعجبني

نوایانا.نحسنحتىالأشیاءمنالكثیرنفعلأن
03:24:07]W0[ننویھاالتيالنتیجةإلىدائمًاتؤديلاقدأنھاإلاالنیة،حسنمنالرغموعلى
03:24:17]W0[.حسنًا
03:24:18]W0[مرةولكنحقًا،معقدًاالاستعدادیكونأنیمكنالمختلفة،الخطواتھذهمنخطوةكلفيأكثرنتعمقدعونالذلك

لك.المتاحةالمعرفةھذهبعضلدیكیكونفقدبالفعل،الموقففيكنتإذاأخرى،
03:24:29]W0[علىللتعرفحقًاأستعدأنیجبللتفكیر،مربكًاالأمریبدوقدأنھمنالرغمعلىأنھاعتباركفيذلكضعلذا

الخطوةھذهكانتكلماالمتاح،الدعممنوعیكزادكلماوالموقف،البیئةفيبالفعلاندماجًاأكثركنتكلماالمتاح،الدعمأوالأزمة
أسھل.

03:24:47]W0[،تقدیمھایمكنالتيالمعلوماتبعضأنالعلممعوسعك،فيمابأفضلیجريمامثاليبشكلتتعلمأنتریدفأنتلذا
تمامًا.دقیقةتكونلاقدأیضًا

03:24:57]W0[الأزمات.ھذهفيالتدخلاتبعضیقدمونوالذینالأرضعلىالموجودینالأفرادإلىبالتحدثدائمًایُنصحلذا
03:25:03]W0[المتوفرة.الدعمأنواععلىالتعرفتریدثم
03:25:07]W0[،فيالعملسیاقفيتعملكنتإذاالأحیانمنكثیرفيولكنمطبوعة،موادإحضارأوقوائمإنشاءإمایمكنكحسنًا

محدثة.معلوماتولدیھمالموادھذهبعضبالفعلالأفرادلدىسیكونالأزمات،
03:25:19]W0[البدایةفيالأحیانبعضفيموجودةفھيلذاوتتضاءل،تتزایدأنیمكنالحالیةالمواردأنفيالتحديویكمن

صحیح.والعكسلاحقة.مرحلةفيموجودةتكونلاقدولكنھا
03:25:29]W0[علیكیتعینفقدموادطورتقدكنتإذاخاصةتنتبھ،أنالمھمومنالأحیانبعضفيالمواردتتقلبأنیمكنلذلك

أیضًا.الوقتبمرورتغییرھا
03:25:38]W0[الاحتیاطاتاتخاذوتریدالأمانأوبالسلامةتتعلقمخاوفبأيدرایةعلىتكونأنتریدأنكھوالأساسيوالأمر

المناسبة.



03:25:46]W0[،تقدیمیمكنحیثمكانعلىالعثورأمكن،إنالمستحسن،فمنآمنًا،معینمكانفيالرعایةتقدیمیكنلمإذالذلك
آمنة.بطریقةالرعایة

03:25:57]W0[وإعادتناإلحاحًاالأكثرالاحتیاجاتلدیھمالذینالأفرادتحدیدھوھدفناأخرى،مرةذلك،علىنظرةنلقيدعوناالآن
بإمكاننابجانبھاالوقوفویمكننينوعھا،منفریدةالمؤلمةللمواقففردیةاستجابةكلأنوھيناقشناھاالتيالسابقةالشرائحإحدىإلى

كبیر.حدإلىمختلفةتجاربجمیعًالدینایكونوقدالمؤلم،الحدثنفستجربةودانيوكاتي
03:26:23]W0[المھم.ھووھذا
03:26:25]W0[والفسیولوجیة.والروحیةوالسلوكیةوالعاطفیةالمعرفیةالأعراضعننبحثأننریدالأمر،فينفكرعندمالذلك
03:26:33]W0[المجالات.منالنوعھذافيتغیراتقبل،منالشخصھذاعرفناإذاأو
03:26:40]W0[فیھا.التدخلیمكنناالتيالأشیاءعننبحثنحنالمعرفي،للتأثیربالنسبةلذا
03:26:47]W0[حلعلىقادرغیرأوالتركیز،علىقادرغیرأوالصدمة،بعدمشوشًاماشخصیكونأننتوقعأنیمكننالذلك

الكوابیسبھ.والتمتعالحدثإحیاءإعادةحتىأوبالإرھاق،الشعورأوحتى،حدثمامعالجةیحاولیزاللالأنھالفورعلىالمشكلات
فيحقًاالتفكیرعلىقادرینیعودونلاعندماالعجزلدرجةأمرھممنحیرةفيیكونونعندماھينتدخلأنالضروريمنیكونعندما

توصیلھممنالتأكدنریدأخرى،ذھانیةأعراضأوھلوسةأينلاحظعندماأوقاتلینأوانتحاریینأویائسینیصبحونعندماأوالمواقف
المناسبة.الطبیةبالرعایةالفورعلى

03:27:27]W0[والتھیجوالحزنالخوفحولالمشاعرھذهالأفرادلدىیكونأننتوقعأنیمكنناالعاطفي،التأثیرحیثمن
والقلق.والفجیعةوالإحباطوالغضب

03:27:37]W0[الھلع.نوباتأعراضعلیھمتظھرقدالذینالأفرادھمالتدخلنریدحیثولكن
03:27:43]W0[،أفرادعنأوطبیةمخاوفعنتنتجلاوالتيالتنفسوصعوبةالقلبخفقانمثلأعراضھذهأخرى،مرةلذا

عاطفیًا.مخدرونأومكتئبونأنھمعلىیظھرون
03:27:54]W0[كلافيیسیرأنیمكنوھذاالأكل،عاداتأوالنومعاداتفيتغیراتنلاحظفقدالسلوكي،التأثیرحیثومن

الاتجاھین.
03:28:01]W0[بكثیرأقلیأكلونأوبكثیرأكثریأكلونأوبكثیر،أقلینامونأومضى،وقتأيمنبكثیرأكثرالأفرادبعضینامقد

قبل.ذيمن
03:28:09]W0[نقصان.أوزیادةلیسوھذاالتغییرات.ھيھذهإذن
03:28:12]W0[الفرد.حسبتختلفوقد
03:28:14]W0[حسنةبطریقةتھدفطقوسأوقھریةأفعالفيالانخراطأومؤقتًا،المواقفتجنبالأفرادمننتوقعأنأیضًایمكننا

سلامتھم.علىالحفاظإلىالنیة
03:28:25]W0[مذھلة.أفعالردودإلىبالإضافةطقوسمجردھذهأخرى،مرةولكن
03:28:29]W0[باستمرار.الأمریتجنبماشخصًاأننلاحظعندماذلكیكونالتدخل،نریدعندماذلكوبعد
03:28:34]W0[الاجتماعیة،المواقفمنینسحبونعندماعنیفة،أوعدوانیةتصبحعندماللحركة،معیقةالدوافعتصبحوعندما

أوالكحولباستخدامأعراضھم،منأنفسھمیعالجونبذلك.القیامفيیبدأونعندماأویخاطرون،عندماینعزلون،عندماینسحبون،عندما
روحیًا.تأثیرًاأیضًاالأفرادیلاحظقدذلك.إلىوماالطاقةمشروباتمثلأشیاءحتىأوالمخدرات

03:29:00]W0[فيیشككونقدأوإیمانھمفيالتشكیكفيیبدأونقدمؤلمةتجربةبعدالأفرادلكنقبل،منھذاعننتحدثلم
الآخرین.إلىإیمانھمینقلونأوطویلةلفترةفیھامنخرطینكانواالتيالإیمانیةالممارساتعنأیضًایتوقفونوقداللهتصرفات

03:29:16]W0[مناسب.بشكلتدریبناتمإذاالتدخلفيفیھانرغبقدالتياللحظاتھيتلك
03:29:20]W0[فيوآلامالصداعمنوالمزیدالجنسیة،والرغبةالشھیة،فيتغیرھناكیكونقدالفسیولوجي،التأثیرحیثومن

متوقع.أمرھذاالعضلات.
03:29:28]W0[والدوخةالھضميالجھازووظیفةالصدرفيألممثلالقلبوظیفةفيتغیرًانلاحظعندماالتدخلنریدلكننا

والتنمیل.
03:29:39]W0[منتقییمھاویتمالكلمةھذهقولیمكنھمولاتقییمھم،ویتممتاحون،الأفرادھؤلاءأنمنالتأكدنریدأخرى،ومرة

ممكن.وقتأقربفيطبيأخصائيقبل
03:29:48]W0[الطبیین.المھنیینیتوفروكما
03:29:53]W0[الھرمي.ماسلوتسلسلنتبعأننریدالعظیمة،الاحتیاجاتبتقییمنقومعندما



03:29:58]W0[ماسلوبتسلسلدرایةعلىالعقلیة،الصحةخدماتمقدمولأنھمنظرًاالمكالمة،ھذهفيالأفرادمعظمأنأفترض
الھرمي.

03:30:03]W0[والدفء.والماءالطعاممثلأولاً،الفسیولوجیةالاحتیاجاتعلىیركزھرميتسلسلببناءقامماسلولكن
03:30:12]W0[البشر.لدىالتيالأساسیةالاحتیاجاتھذهوتسمى
03:30:16]W0[والراحة.والدفءوالماءالغذاءإلىالحاجةمثلالسلامة،احتیاجاتذلكویلي
03:30:22]W0[والأمان.بالأمانالشعورإلىبحاجةأیضاأنا
03:30:24]W0[للانتماءحاجتيمثلالنفسیة،احتیاجاتيعلىالتركیزمنحقًاسأتمكنالأساسیتین،الحاجتینھذینتلبیةبمجرد

للتقدیر.حاجتيأووالحب،
03:30:37]W0[الذات.تحقیقفيیدخلالأخیرةالمرحلةفيثم
03:30:41]W0[منالأساسیةالفرداحتیاجاتتلبیةمنالتأكددائمًانریدأنناھوالنفسیةالأولیةللإسعافاتماسلوھرمأھمیةسببإن

والأمان.والأمنوالراحةوالدفءوالماءالغذاء
03:30:53]W0[فعال.غیرأوفعالیةأقلالأرجحعلىسیكونفیھالانخراطنحاولآخرتدخلأيفإنذلك،وبدون
03:31:01]W0[ھناك.نبدأأننریدلذلك
03:31:03]W0[یظھرونالذینللأفرادالأولویةإعطاءنریدسابقًا،ذكرناكمالدیھم،التيوالاحتیاجاتالأفرادعننبحثعندما

عواقبھم.فھمعلىالقدرةأومتضائلةمعرفیةقدرات
03:31:19]W0[أوالاكتئابمنیعانونأفرادًاأوبالمخاطر،محفوفةسلوكیاتفيالانخراطیحاولونأفرادًاھؤلاءیكونقدلذلك

فقدالنظر،مرحلةفيالطریقیعیقأنالمتكیفغیرللإدراكیمكنوحیثللحیاة،الضروریةالوظائفأداءعلىقادرینیعودوالمالذین
الأزمة.فيصحیحبشكلشيءأيفعلأستطیعلاأومنھمیؤوسالموقفھذاأنالأفرادیعتقد

03:31:42]W0[الذيالدلیلھومامثلبأسئلةبلطفمعھمالتحقیقعلىقادریننكونقدوبالتاليحكمھمتشویشإلىذلكیؤديوقد
البیانات.علىتعتمدتقییماتوتقدیمتمامًامنھمیئوسالوضعأنعلىلدیھم

03:31:53]W0[المناسبة،الأسئلةعنقلیلاًأكثروسنتحدثالمحادثاتھذهلإجراءمستعدونأنھممنالتأكدنریدأنناھوھناالمفتاح
بقلیل.ذلكبعدوقتأيوفي

03:32:03]W0[الطریق.فيعائقًاأیضًاالتجنبیكونأنیمكنذلك،ومع
03:32:05]W0[نقصإلىذلكیؤديوقدالأزمة،حولالمجتمعیةالاجتماعاتأوالأخبارتحدیثاتعمدًاالأفرادیتجنبقدلذلك

الظرفي.الوعي
03:32:14]W0[بشأنلدیھمتكونقدالتيالمخاوفعننسألأنیمكنناأنھھوكمقدمینبھالقیامیمكنناالذيالوحیدالشيءفإنلذا

ھذهمنالأقلعلىأجزاءلحضورالأفرادمعتدریجیًاونعملالمستمر،الإعدادعلىالتعرفأوالمجتمعیةالاجتماعاتحضور
یحتاجونالتيالمھمةالمعلوماتعلىالحصولمنقلیلاًلتقریبھمفقطالاجتماعاتعنھاملخصاتأومنشوراتإعطائھمأوالاجتماعات

التعافي.عملیةفيللمساعدةإلیھا
03:32:38]W0[الاجتماعي.الدعمعلىینطبقنفسھالشيء
03:32:39]W0[الآخرین.معالتواصلیرفضونقدأوالمساعدةالأفرادیرفضقد
03:32:45]W0[الوصمة.منالخوفبسببھذایكونوقد
03:32:48]W0[الثقة.بعدمشعرتأوالمساعدةطلبتإذاعنيسیئًاشیئًاالخدمةمقدمویعتقدقدلذلك
03:32:53]W0[تطبیعیمكنناأنھھوكمقدمینقولھیمكنناالذيالشيءفإنولذالي،بالنسبةالأشیاءأفضللدیھملیسالأفرادھؤلاء

حقًا.صعبًاأمرًاالمساعدةطلبیكونقدذلك.
03:33:05]W0[الأزمات،أوقاتفيالآخرینمعالتواصلالمفیدمنأنھیجدونالأشخاصمنالعدیدأنمثلأشیاءنقولأنیمكننا

ثقافیًا.المناسبةالمواردمنفحصھاتمقائمةتقدیمذلكبعدویمكننا
03:33:17]W0[إلىیحتاجونالذینالأفرادعنالبحثثمومنالأزمةلحدثالاستعدادفيالمتمثلینالأولینالمبدأینإلىیأخذناوھذا

مساعدتنا.
03:33:25]W0[.أكثر
03:33:26]W0[لاحظناالذینالأفرادمعفعلیًاالتعامللكیفیةالاستماعمرحلةوھينشاطًا،الأكثرالمرحلةالأرجحعلىتأتيوالآن

منا؟الدعمبعضإلىبحاجةأنھم
03:33:39]W0[الأفراد.إشراككیفیةفيإلیھاالاستماعیجبالتيالأساسیةالأشیاءبعضھناك



03:33:43]W0[الأمور.ھذهبكلدرایةعلىتكونواأنالمحتملمنالعقلیة،الصحةخدماتكمقدميأخرى،ومرة
03:33:47]W0[أنناحیثتمامًایختلفالنفسیةالأولیةالإسعافاتتقدیمفإنالعلاج،تقدیمعلىمعتادًاكنتإذاسیكونھناالمفتاحلكن

ممكن.وقتأسرعفيإلیھاوالوصولالفوریةالاحتیاجاتتلبیةإلىالوصولنحاول
03:33:59]W0[علىبذلكوالقیامالتفصیلمنبمزیدالمشكلاتبعضاستكشافعلىالأحیانمنكثیرفياعتدناالعلاج،فيبینما

أشھر.حتىأوأسابیععدةمدار
03:34:08]W0[المواقففيومحترمةبسیطةأسئلةنطرحأننریدالحادة،المؤلمةالمواقففيخاصةالأفراد،إشراكأجلومن

یحدث.مماالكثیرفھناكالصادمة،
03:34:20]W0[أفضل.ذلككانكلماأبسط،الأسئلةكانتكلمالذلك
03:34:24]W0[الحین.ذلكمنذتناولتھالذيوماھناإلىوصلتوكیفمتورطًاكانومنحدثعماأسألككنتإذا
03:34:30]W0[ویطول.ویطولیطولوالسؤال
03:34:32]W0[ھذا.منالكثیرمتابعةمنالصدماتمنالناجونیتمكنلن
03:34:35]W0[،ھادئحضورعلىالحفاظأیضًالناالأفضلمنكانكلماوأبسط،أبسطبشكلبالأسئلةالاحتفاظمنتمكناكلمالذلك

حادة.مؤلمةلتجربةنتیجةكانمھماوالاكتئابوالإرھاقبالقلقالأفرادیشعرحیث
03:34:53]W0[یرتفع.لدیھمالكلاممعدلأنستلاحظشدید،قلقمنیعانونالذینللأفرادبالنسبةوخاصةالھدوء،نقدمأننرید
03:35:02]W0[جدًا.عالٍبصوتأوكبیرةبسرعةیتحدثونسوف
03:35:05]W0[عقب.علىرأسًاقلبھالواقعفيولكنذلك،تقلیدعدمھونفعلھأننریدوما
03:35:09]W0[،بھدوء،بھدوء،التحدثتریدفأنتكبیرة،بسرعةویتحدثللغایة،عالٍبصوتحقًا،مضطربًاماشخصكانإذالذا

سماعنا.منیتمكنحتىیكفيبماعالٍوبصوت
03:35:17]W0[عنالناتجالإجھادمنالمعلوماتاستخلاصحولالسابقةالنقطةإلىذلكنمذجةخلالمنتقلیلھافيللمساعدةولكن

علىالجمیعلیسأنھاعتبارنافينضعأنعلیناولكنللاستماع،مستعدیننكونأننریدأنناھوھناالمفتاحفإنالخطیرة،الحوادث
للغایة.ساحقةالموقفھذاعنللتحدثاستعداد

03:35:37]W0[حدإلىمستمرًاأوماحدإلىمستمرًایزاللاالحدثكانإذاخاصةیجري،مایعالجونالأفرادمنالكثیریزاللا
كبیر.

03:35:45]W0[یكونلاقدحینفيإلیھم،للاستماعماشخصلوجودللغایةوممتنینللغایةمنفتحینالأفرادبعضسیكونلذلك
جید.وھذاآخرون.ھناك

03:35:52]W0[مستعدین.یكونونعندماھناأننایعرفوندعھمولكنبھم،خاصةمساحةالأفرادنمنحأننرید
03:35:58]W0[فعلھماعلىالضوءتسلیطنریدالمثالیة،الناحیةومنالفوریة،الاحتیاجاتتلبيمعلوماتنقدمأننامننتأكدأننرید

فعالیةأكثریصبحواأنعلىیساعدھمذلكلأنسلامتھم،علىللحفاظفعلوهالذيوماالیوم،فیھھمالذيالمكانھذاإلىللوصولالأفراد
رائع.فعلھ.علىقادرونھمماكللاحظأوذاتیًا

03:36:18]W0[ھنا.إلىووصلتوعائلتكممتلكاتككلأخذتلقد
03:36:21]W0[ھنا.إلىللوصولالمواردعلىالعثورصعوبةمنالرغمعلى
03:36:24]W0[ذلك.فعلتلأنكللغایةسعیدأنا
03:36:28]W0[الماضي.فيبذلكقامأوبذلكالقیامإلىسیضطرمنكمأيكانإذاممامتأكدًالستمترجم،معبالتحدثیتعلقفیما
03:36:35]W0[المترجم.إلىولیسالفرد،إلىالتحدثھوالمفتاحلكن
03:36:39]W0[تحاوللأنكالتحریري،المترجمأوالفوريالمترجممنبدلاًالأفرادمعتتعاملوأنتالناجيإلىتنظرأنتریدلذلك

ذلك.یتمالمواقف،بعضفيالإنترنتعبرالرعایةتقدیمعلىنفسھالشيءوینطبقالناجي،معاتصالإنشاء
03:36:54]W0[ممكنًا.ذلككانإذاشاشتك،عنبعیدًاأوشاشتكمنبدلاًالكامیراإلىانظرلذا
03:37:01]W0[الاستجابةمركزفيأزمة،حالةفيفردلإشراكجدًابسیطةطریقةإلیكولكنمختلفة،طرقبعدةھذایبدوأنیمكن

للغایة.بسیطًافیھنفسكتجدقدملجأفيأوالمثال،سبیلعلىللأزمات،
03:37:15]W0[اسمك.اذكرنفسك،عنعرف
03:37:18]W0[للتحدثالإذنواطلبمعكالتواصلمنالغرضموضحًاذلكفاذكرالمؤسسات،إحدىلدىتعملكنتإذا
أسمائھم.عنوالاستفسار

03:37:26]W0[الفرد.ھذالدىفوریةحاجةأيتحدیدتریدثمومنأسمائھم،باستخدامالأفرادربطفيفریدشيءھناك



03:37:34]W0[ھیلد.فیلیباسميمرحبًا،مثل:للغایة،بسیطًاالأمریبدوأنیمكن
03:37:37]W0[أحوالھم.لمعرفةالأشخاصمعوأتواصلراش،بجامعةالطبيالمركزفيأعمل
03:37:43]W0[للحظة؟تحدثناإذایرامماعلىالأمرسیكونھلممكنة.طریقةبأيللمساعدةھناأیضًاأنا
03:37:47]W0[الشخص.ھذاإلىبالتحدثالإذنأطلبأخرى،مرةلذا
03:37:51]W0[بك؟أتصلأنمنيتریدماذا
03:37:54]W0[أساعدھم؟أنیمكننيكیفوتسأل،بأسمائھمتشكرھمأنتریدذلكوبعد
03:37:57]W0[أوالماءمثلشيءأيإلىتحتاجفھلالمحددة،الاحتیاجاتبعضبالفعلحددتقدكنتإذاتحدیدًا،أكثربشكلأو

ماعادةالتيالأسئلةإلىالمغلقةالأسئلةتشیروالمغلقة،المفتوحةالأسئلةبیننمیزلأنناالأفرادمعالتعاملبكیفیةیتعلقفیماخفیفةوجبة
واحدة.بكلمةیجیبتكون

03:38:18]W0[محدد.رقمأولاأونعمالأحیانمنكثیرفي
03:38:21]W0[بسرعة.محددةواقعیةمعلوماتعلىللحصولھذهوتستخدم
03:38:26]W0[إذامابسرعةنحددأنونریدمحددة،احتیاجاتلدیھمأفرادعننبحثعندماالبحثمرحلةأثناءھذااستخدامنرید

لا.أماحتیاجاتالأفرادلدىكان
03:38:36]W0[حقًا.الأھمیةبالغأمرًایعدلاأوبنعمسؤالطرحفإنالسیاق،ھذاوفي
03:38:41]W0[لا.نعم.فوریة؟طبیةاحتیاجاتلدیكھل
03:38:44]W0[لا.نعم.عائلتك؟إلىالوصولعلىقادرأنتھل
03:38:47]W0[إلىالوصولعلىقدرتھممنالتأكدنریدعندماالارتباطمرحلةفيأخرىمرةالمغلقةالأسئلةاستخدامونرید

والدعم.الخدمات
03:38:55]W0[المزود؟ھذامعموعدتحدیدیمكنكأنھتعتقدھل
03:38:58]W0[.السؤال.موقفمغلقة.نھایةرقمنعم
03:39:02]W0[الدقیقة.المعلوماتوجمعالمشاعراستكشافأوالحوارتشجیعإلىتھدفوالتيالمفتوحةالأسئلةمنالنقیضعلى
03:39:09]W0[التفصیل.منمزیدًاالفردمنتتطلبلأنھالاأوبنعمإجابةعلىالأسئلةھذهتحتويلا
03:39:14]W0[،الآن؟تعیشھعماالمزیدتخبرنيأنیمكنكھللذا
03:39:18]W0[خلالومنبالتفصیل،یشرحھاأنفردمنالأسئلةمنالأنواعھذهتتطلبتتلقاه؟الذيالدعمتجاهشعوركھوما

الأفراد.ھؤلاءمعاتصالاًتنشئفإنكالتفصیل
03:39:30]W0[الناجینمعالتواصلنریدعندماالاستماعمرحلةأثناءجدًاأساسیةتعتبرالمفتوحةالأسئلةأنفيالسببھوھذا

معالثقةبناءأشكالمنشكلھوذاتھحدفيالتفاعلھذاإلىأستمعوأناماشیئًاتشاركفأنتبالثقة،الشعوربناءإعادةنحاولحیث
الأفراد.

03:39:50]W0[كانإذامالمعرفةفقطالمحتملةالمواجھةاستراتیجیاتنناقشعندماالارتباطمرحلةفيھذااستخدامأیضًانرید
المستقبلیة.المواقففيإیاھانعلمھمالتيالمھاراتمنالأنواعھذهیطبقونوھمأنفسھمتصوربإمكانھم

03:40:04]W0[الاثنین.بینالموازنةھوالمفتاحلكن
03:40:06]W0[استجواب.وكأننيسأشعرمافسرعانلا،نعم،النھایة،قریبةأسئلةبطرحفقطقمتإذا
03:40:12]W0[الإطلاق.علىنریدهمالیسوھذا
03:40:14]W0[،العلاقة.تلكلتسھیلأخرىمرةالمفتوحةالأسئلةإلىالانتقالأریدالفرد،لدىالفوریةالاحتیاجاتتحدیدبمجردلذا
03:40:23]W0[ونحتاجفوریةاحتیاجاتالأفرادلدىكانإذاأنھمنالتأكدونریدبالموقفدرایةعلىنكونأننریدأخرى،ومرة

مفتوحة.بأسئلةنبدأأننریدفإنناتحدیدھا،إلى
03:40:33]W0[مغلقة.بأسئلةنبدأأننریدلنابالنسبةوحتى
03:40:36]W0[،لاماشخصكانإذاأنھاعتبارنافينضعأننریدالمفتوحة،الأسئلةنستخدمالذینللأفرادبالنسبةوحتىأعتذر

بأس.فلاالتحدث،یرید
03:40:44]W0[نواجھھا.حتىالحادةالمؤلمةالمواقففيلھمبمساحةلھمالسماحإلىبحاجةنحن
03:40:51]W0[ھنا.النصائحبعضإلیكملكنالتأملي،بالاستماعدرایةعلىمعظمكمأنأعتقد
03:40:55]W0[بعدةذلكیتمأنویمكنالمشاعر،استكشافمنالمزیدوتشجیعالفھموإظھارالفرد،تجاربصحةمنللتحققإنھ

طرق.



03:41:03]W0[رأسي.فيدائماانھاحدث.فیماالتفكیرعنالتوقفأستطیعلایقول،الناجینأحدأنسیكونالحوارنموذجلكن
03:41:11]W0[أنكمثلقلیلاًوالمختلفةالفردیةالكلماتإلىأخرىمرةصیاغتھاوإعادةالرسالةتلكمحتوىأخذأساسيوبشكل

الھروب.فيصعوبةتجد
03:41:20]W0[التيالرسالةمحتوىإنتاجإعادةعلىقادرلأنكإلیھمتستمعأنكوإظھارالأفرادلإشراككافیةالأفكارھذهتكونقد

لك.قدموھا
03:41:34]W0[أرى.مامثلجدامختصرةتصریحاتغیر.غیرالجملاستخدامأیضًایمكننا
03:41:41]W0[،عظیم.مثلمشجعینأوسیدتي.نعم
03:41:45]W0[كاملة.انعكاسیةعبارةدائمًاتكونلاحتىالمحادثةاستمرارفيأیضًااللطیفالعملیساعدأنیمكنأو
03:41:51]W0[كبیرًا.فرقًایصنعونالذینھمالصغارالمشجعونھؤلاءیكونأنیمكن
03:41:56]W0[اللفظي.غیركلامناأیضًاھوالمفتاح
03:41:59]W0[أنھھوھناوالمفتاحأجسادنا،اتجاهأوالإیماءات،أوالبصري،بالتواصلقمناسواءوجھنا،علیھیبدومافإنلذا

مقبولھولماجیدًامدركًاستكونالثقافة،بـدرایةعلىفیھتكونسیاقفيتعملكنتإذافإنكالفریدة،الثقافیةالفروقھذهلكلبالنسبة
مقبول.غیرھووما

03:42:17]W0[البصري.التواصلعدمأوالأفرادمعالبصريالتواصلوكذلكاللمسعلىالأحیانمنكثیرفيھذاینطبق
03:42:24]W0[إیجابیة.أومحایدةوجھتعبیراتلدیكیكونوأنمفتوحةوضعیةعلىالحفاظالجیدمنعام،بشكل
03:42:31]W0[،مفرط،بشكلإیجابیًاكنتوإذاللغایةمتحمسًاكنتإذالذاحادة،بصدمةیمرونالأفرادأناعتباركفيضعالآن

بھ.مروامافھمعلىقدرتكحولأسئلةیخلقلأنھعكسیةنتائجإلىأیضًاذلكیؤديفقد
03:42:43]W0[إیجابیة.أومحایدةوجھبتعبیراتمطابقتھاتحاولأنتریدلذلك
03:42:48]W0[یعرضونھ.ما
03:42:52]W0[الآن.جیدةتكونقدالتيالأسئلةبعضلدینالذلك
03:42:55]W0[بعدالزمنيالإطارھوماأوالمستمرالحدثعلىالنفسیةالأولیةالإسعافاتتطبیقیمكنمعنىبأيھو،الأول

أولیة؟إسعافاتتعدلمربماالتيالنفسیةالأولیةالإسعافاتھيوماالصدمة
03:43:14]W0[،كثیرًا.أوقلیلاًأوقلیلاًمستمرةتكونقدالتيالمواقففيخاصةرائع،سؤالھذانعم
03:43:22]W0[الأول.الشھرخلالالتدخلھوأساسيبشكلعنھنبحثمافإنلذا
03:43:27]W0[قلیلاً.نفسھاعنتعبرالأعراضنرىعندماعادةوھذا
03:43:31]W0[،الحدث.یليالذيالأولالشھرخلالالتدخلفينفكرماكثیرًاالنفسیة،الأولیةالإسعافاتلذا
03:43:38]W0[،الفور.علىبالحدثالأفرادیتأثرلمفربمامستمرًا،الأمركانإذاالآن
03:43:43]W0[،لھذا.تعرضقدالفردیكونعندماتقریبًاشھرحواليیستغرقولكنوسریعًا،صعبًاأوصعبًا،شھرًالیسفھولذا
03:43:54]W0[حتىلأنھما،شخصاحتیاجاتمنالتحققمثلعنھا،نتحدثالتيالتقنیاتمنالكثیراستخدامدائمًایمكنذلك،ومع

منالمزمنةالمرحلةتلكفيالمواردالمناسب.العلاجوتحدیدتقییمإجراءمنیستفیدفقدمزمنة،أعراضمنیعانيماشخصكانلو
المرض.عملیة

03:44:13]W0[مفتوحة.أسئلةھولديالذيالأخیرالسؤالالتالي،السؤال
03:44:18]W0[،الضرر؟منالمزیدذلكیسببأنیمكنألاالحدث،منمقربةعلىإذن
03:44:23]W0[ًنعم.نعمالمعرفي؟الفعلمنبدلاًعاطفیاًفعلردالشخصیعطيلأنھمثلا
03:44:36]W0[یمكن.یمكن.عظیمة.نقطة
03:44:39]W0[مھمًا.الدقیقالفارقفیھیكونالذيالمكانھووھذا
03:44:42]W0[المواقف.ھذهبعضعنالتحدثعلىقادرینیكونواوأنبالفھمویشعروایشرحواأنللأفرادالمفیدمنیكونقد
03:44:48]W0[عاطفیًاویصبحمفرطبشكلویتفاعلمعيیتفاعلالشخصأنولاحظتمفتوحةأسئلةأستخدمكنتإذاذلك،ومع

استعرضأوالمغلقةالأسئلةإلىإماوانتقلالوراءإلىتراجعأتناولأنأریدالزمنیة،المرحلةتلكففيطریقي،یعیقأنھویبدوللغایة
یواجھونھ.الذيالمباشرالضیقبعضتقلیلفيتساعدشرائحبضعفيھناعنھاسنتحدثالتيالتأقلممھاراتبعضمعھم

03:45:13]W0] INGلاأنھھوالنصیة،الرسائلعبروالأجوبةالأسئلةفيفقطعلیھا،أجبتالتيالأسئلةبعضفيالأشیاءأحد
الجمیع.یناسبواحدمقاسیوجد

03:45:29]W0[فيالخبراءمفاتیحلدیكمأنھوالعقلیةالصحةمجالفيكأطباءجمیعًالكمبالنسبةیصدقلاالذيالوحیدوالشيء



التقییم.
03:45:43]W0[للغایة.مھمأمرالسریريوحكمكمعھمتتحدثالذینالأشخاصومعرفة
03:45:51]W0[حكمكمعذلكاستخدامدائمًاعلیكسیتعینلدینا،التيالأخرىوالتدریباتالحدیثفيفیلیبیستمربینمالذلك

أمامكالذيالشخصمعوالتناغمالسریري
03:46:12]W0[منبالكثیرمرتعلمون،كماأوكرانیا،فيالتجربةمنالتعلمأنأعتقدأضیف،أنبإمكانيكانإذاماوأرى

العلاج.علىالحصولمنتمكنوالكنھمالأمور.وتحدثتعلمون،كمامستمرة،الأمورزالتوماتدخل،إلىواحتاجوابصدمةالأشخاص
03:46:33]W0[السیاق.ھذافيوعملناالأمانمنالإمكانقدرتعلمون،كماأو،النسبیة،السلامةحولالناسمعوتحدثنا
03:46:42]W0[،ستنتھي.كیفنعرفلاحربلدیناالآنأعني
03:46:47]W0[الحالة.ھذهفيحتىاستخدامھاویمكنصلةذاتالتدخلاتأنأعتقدلكنني
03:47:00]W0[،تمھذهالمحاضراتسلسلةمنكجزءجمیعًاستتعلمونھاالتيالتدخلاتمنالكثیرلأنداني،یاالنقطةھذهأحبنعم

الأخرى.الأزماتوحالاتالمستمرةالحروبفيتطبیقھا
03:47:12]W0[إلىتمیلالأعراضأننرىللصدمة،الاستجاباتمنللكثیربالنسبةأنھھوالأولىیومًاالثلاثینخلالھناالسبب

التعرض.بعدالأولالشھرخلالالتراجع
03:47:23]W0[البدءثمومنالتجاربھذهبعضمنطبیعيبشكلللتعافيالكافيالوقتالأفرادمنحمنونتأكدننتظرأننریدلذلك

طریق.الیوم.عنھاأتحدثالتيالموجزةالنفسیةالتدخلاتھذهولیسالفعلیة،العلاجاتالإضافیة،العلاجاتبعضفي
03:47:42]W0[حولالتثقیفمنممكنقدرأكبرتوفیرھوالحادالنفسيالضیقحالاتفيالتدخلعندالأساسيالأمرفإنلذا

الحاد.النفسيالضیقحالةفينستطیعمابقدرالأعراضوتجربةالحاليالوضع
03:47:56]W0[المعلومات.منكبیرقدراستیعابعلىالقدرةالأفرادیملكلاالأحیان،منكثیرفي
03:48:01]W0[الوقت.ذلكفيعلیھاالحصولللفردیمكنمابقدرومفصلةمحددةنقدمھاالتيالمعلوماتأنمنالتأكدنریدلذلك
03:48:09]W0[الجمیع.یناسبواحدنھجیوجدلاأنھالسابقة،كاتيلنقطةبالنسبة
03:48:14]W0[والتطبیع.الصحةمنالتحققھوبھالقیامنریدالذيالآخرالشيء
03:48:17]W0[لا.أمطبیعیةأعراضھمكانتإذاماحادة،مؤلمةبمواقفیمرونالذینالأفرادیفھملاالأحیان،منكثیرفي
03:48:24]W0[منالأنواعھذهمنأعانيأنليبالنسبةالخطأمنأنھأمضعیفًایجعلنيھذاأنأمأختبرهأنیجبشيءھذاھل

جدًاطویلاًشوطًاتقطعأنیمكنالمؤلمةالمواقفمواجھةفيطبیعیةمنھایعانونالتيالأعراضأنالمطمئنمنیكونبحیثالأعراض
المواقف.منالأنواعھذهفيبھالقیامالمقصودھومابالضبطتفعلربماوعقولھمأجسادھمبأنإحساسًالھمیوفرلأنھ

03:48:48]W0[الأسابیعأوالأیامأوالساعاتفيتوقعھیمكنبمایتعلقفیماالإرشاداتبعضتقدیمأیضًانریدفإننانعرف،كناإذا
القادمة.

03:48:55]W0[تكونقدالتيالخاطئةالمعلوماتوتصحیححلھانستطیعمشكلةأيحلفيالمساعدةنریدالمثالیة،الناحیةومن
لدیھم.

03:49:04]W0[قریبًا.ھناالتفصیلمنبمزیدالخطواتھذهمنخطوةكلعنوسنتحدث
03:49:07]W0[الزائفة.الطمأنینةنتجنبوأنصادقیننكونأننریدأننااعتباركفيضعلكن
03:49:12]W0[العدیدفيھذانعرفلالأنناكان،كماتمامًاسیعودشيءكلتقلق،لامثل،عباراتنطلقأونقولأننریدلالذلك

المواقف.منالأنواعھذهمن
03:49:20]W0[فيالتفكیرأخرى،مرةلأنھعكسیةبنتائجتأتيأنالكاذبةالتطمیناتھذهأوالفارغةالوعودلھذهیمكنوأحیانًا
عفوًا.الأفراد،معتأسیسھنحاولالذيبالثقةالشعورطریقتعترضالتيالمعرفیةالمخططات

03:49:35]W0[التقاطأستطیعلاأننيأشعرمثل،أشیاءالأفرادیقولقدالحالي،الوضعحولالتعلیمبتوفیریتعلقفیماوھكذا
یتسارع.قلبيأنفاسي،

03:49:44]W0[أعراضھيمنھتعانيماأنفيببساطةوالتفكیرھلعنوبةأنھیبدولماالكلاسیكیةالأعراضھذهوجودفإنلذا
الحاد.للإجھادشائعة

03:49:54]W0[الصادم.للحدثللاستجابةجسمكطریقةإنھا
03:49:57]W0[طبیعي.أمرالموقفھذافيبھأشعرماأنیفھمونأنھممنالتأكدیجبلذا
03:50:02]W0[ثانیة.فيھناالإضافیةالمھاراتبعضوتقدیمذلكحیالبشيءالقیامنحاولأندائمًایمكننا
03:50:07]W0[ھذه.الحادةالتوترمواقففيمفیدأمرھومتوقعأمربھیمرونماأنمنبالتأكدالبدءلكن



03:50:17]W0[الوقت.طوالبالضیاعأشعرأیضًا،الأفرادیقولقد
03:50:20]W0[أشیاءتقولأنویمكنكمعھمخاطئشيءھناككانإذاعماحقًاوتتساءلالطریقة،بھذهتشعرأنالطبیعيمنھل

صادم.حدثبعدقویةجسدیةأوعاطفیةفعلردودلدیكتكونأنتمامًاالطبیعيمننعم،مثل،
03:50:32]W0[الأمل.وغرسالطمأنینةتلكتوفیرأخرى،مرة
03:50:37]W0[أخرى؟مرةبخیرأننيسأشعرھلحولأسئلةالأحیانمنكثیرفيستظھرالأمل،بغرسیتعلقفیما
03:50:44]W0[كاذبة.وعودتقدیمنریدلاأخرى،مرةلأننا،مانوعًاصعبأمروھذا
03:50:49]W0[الأمل.غرسفينستمرأننریدلذلك
03:50:51]W0[ھنا.للغایةرفیعخطعلىنسیرلكننا
03:50:54]W0[الشعورفيیبدأونوالدعم،الوقتمعأنھالأشخاصمنالعدیدیجدتعلمون،كمامثل،أشیاءنقولأنویمكننا

متاحة.والمساعدةوحدكلستأنتبالتحسن.
03:51:02]W0[نطمئنھم.نحنلذلك
03:51:04]W0[ھذهلأنأخرى،مرةبخیربأنھالشعورعلىالشخصھذاقدرةبشأنكاذبةوعودًانقدملالكنناالأمل،نغرسنحن

لا.أمأخرىمرةبخیرسیشعركانإذاماتحدیدالفردذلكسوىیستطیعلاذاتیةتجربة
03:51:19]W0[كذلك؟ألیسللغایة،مربكشيءكلالتوجیھ.تقدیمأیضًانرید
03:51:23]W0[تساعدھم.حیثملجأإلىوصلواوربمابالضیاعالأفرادیشعرقد
03:51:27]W0[قدالقادمة،والأیامالساعاتفيأنھمثلأشیاءبقولطمأنتھمیمكنكلذاجدًا،جدیدالملجأفيشيءكلحتىولكن

المشاعر.منمجموعةتواجھ
03:51:38]W0[ھنا.أنامثل،أشیاءإضافةیمكنكالأمر.لزمإذاالمساعدةوطلببھتشعرمامراقبةالمھممن
03:51:44]W0[بالضبطتوقعھیمكنبمالأخبرھموالآخر،الحینبینمعكسأتواصلأوھناكجالسًاسأكونإلي،بحاجةكنتإذا

بالاستعداد.أیضًایشعرواحتى
03:51:53]W0[الشعورإلىبالإضافةبالأمانالشعورإلىمباشرةیمتدستجدهالمعرفیة،المخططاتإلىبفكركعدتإذاوالذي

والسیطرة.بالقوة
03:52:02]W0[مختلف.بشكلبھالقیامفيیرغبونقدمافيالصدمةبعدالأفرادیفكرالأحیان،منكثیرفي
03:52:07]W0[إلىجذریةتبدوقدالتصرفقراراتبعضأنإلامفیدة،تكونأنیمكنھذهالاستكشافعملیةأنمنالرغموعلى

وظیفتي.أتركأنأریدشيء.كلإنھاءفقطأریدأننيمثلما،حد
03:52:17]W0[شيء.كلأتركأنأرید
03:52:19]W0[المتھورة.التصرفاتتلكلتأخیردورنامننوعوھو
03:52:22]W0[الأشیاء.ھذهولكنلا،أمذلكفعلعلیھمینبغيكانإذامانقولأنحقنامنلیس
03:52:27]W0[معقولة.قراراتلاتخاذوعقلیةعاطفیةحالةفيوأنھمالكافيالوقتلدیھمأنمنالتأكدنریدلكننا
03:52:34]W0[قدالآنكبیرةحیاتیةقراراتاتخاذولكنقویة،فعلردودلدیكیكونأنالمفھوممنأنھمثلأشیاءقولفإنلذا

مصلحتك.فيیكون
03:52:41]W0[التوتر.إدارةتقنیاتتعلیمنریدثمبخطوةخطوةالأمورنأخذدعونا
03:52:50]W0[یعانيوفجأةمفتوحةأسئلةفيننخرطكناإذایحدثماذاالدردشةمنكاتيقرأتھالذيالسؤالإلىیتطرقھذاإذن

ذعر.نوبةمنأعانيأننيأعتقدیقول،قدأوأقوىسلبیةعاطفیةفعلردودمنالفرد
03:53:06]W0[التعمق؟فيترغبھلمثل،أشیاءتقولأنببساطةیمكنك
03:53:09]W0[معي؟العمیقالتنفستمرینتجربةفيترغبھل
03:53:13]W0[العصبي.جھازكتھدئةفيیساعدأنیمكن
03:53:15]W0[فیھا.الانخراطیمكنناالتيالأخرىالإدارةتقنیاتمنالعدیدوھناك
03:53:20]W0[فیلیب.أنا،ھذاوفلان،فلانمرحبًا،البعض،بعضنانعرفلاكناإذاھوشمولاًالأكثرالردیكونربمالذلك
03:53:27]W0[فضلك؟منإليتنظرأنیمكنكھل
03:53:28]W0[ذلك.علىأشكرھممعنا.البصريالتواصلعلىیحافظونأنھممننتأكدأننرید
03:53:33]W0[،ًأنفسنانجدأنیمكنالمخیفة،التجارببعدأنھنوضحأننریدثموجودھمبمكاندرایةعلىأنھممنالتأكدأولا

حدث.فیماالتفكیرعنالتوقفعلىقادرینغیرأوالمشاعرمنبالإرھاقنشعرأحیانًا



03:53:46]W0[معي؟التأریضتسمىتقنیةممارسةفيترغبھل
03:53:49]W0[حاولعظیم،ونقول،ذلكتعزیزیمكننانعم،قالواوإذاالإرھاق،منأقلبقدرالشعورعلىذلكیساعدناأنیمكن

عظیم.ببطء.والزفیروالتنفسعاتقك،علىوساقیكذراعیكوضعوعدمالجلوسالآن
03:54:01]W0[تراه.بماوأخبرنيحولكانظرالآن
03:54:04]W0[ذلك.إلىوماتسمعھبماأخبرني
03:54:07]W0[صورإلىینظرونلاحیثمكانفيتكونللأشیاءاستماعھموأثناءالأشیاءعنبحثھمأثناءأنھممنالتأكدفقطنرید

فظیعة.أصواتًایسمعونأورسومیةمشاھدأوبیانیة
03:54:22]W0[،للأفراد.مناسبةأنھامنوتأكدالتقنیات،منالأنواعھذهفيالانخراطاعتباركفيتضعأنفقطعلیكلذا
03:54:29]W0[القفز.أیضًانرید
03:54:32]W0[دقیقًامصدرًادائمًالیستالإعلاموسائلوللأسف،الإعلام،وسائلحولوالأجوبةالأسئلةفيتعلیقھناككان

للحقیقة.
03:54:46]W0[المتحدة.الولایاتفيأیضاتجربتناونحن
03:54:51]W0[،الحصولفیھاللناسیمكنالتيالأماكنتوجدأینمجتمعاتك،داخلالتفكیروھومراعاتھیجبواحدشيءھناكلذا

ھيالأعراضھلھذهھلوھوالأعراض،تطبیعحولآخرتعلیقفھناكجیدًا،مصدرًاالإعلاموسائلتكنلمإذادقةأكثرحقیقةعلى
للصدمة؟طبیعيفعلرد

03:55:21]W0[المفرطة،والیقظةالنوم،صعوبةمثلأعراضلدیھمسیكونالصدمةمنیعانونالذینالأشخاصأننتوقعلذلك
الحذرة.بالكوابیسوالشعور

03:55:36]W0[تلكستتراجعالأشخاصمعظمفإنللصدمة،التعرضینحسرأنبعدالأشخاصلبعضبالنسبةأنھنتوقعلكننا
تدخل.إلىالأمریحتاجولنطبیعيبشكلالأعراض

03:55:50]W0[الصدمة.بعدمااضطرابمثلبشيءتشخیصھمیتملن
03:55:54]W0[الإجابة.فيذلكیساعدأنآمللذلك
03:55:59]W0[منالكثیرتسببولكنھامشكلة،ذاتھاحدفيھيالحاليالوقتفيالنومصعوبةأوالكوابیسأنذلكیعنيلا

الضیق.
03:56:11]W0[حقًامھمأمربأنفسھمللاعتناءبھالقیامیمكنھموكیفذلكبعدتوقعھیمكنمافھمعلىالأشخاصمساعدةفإنلذا
03:56:33]W0[.حسنًا
03:56:34]W0[حسنًا.أخرى.مرةالمسؤولیةتتولىسأدعك
03:56:37]W0[.عظیم
03:56:39]W0[بھذهأشعركنتإذاتعلمون،كماذلك،سمعواأوالناجونیعتقدحتىللأفرادالخاطئةالمعلوماتتصحیحنرید

ضعیف.أننيیعنيفھذاالطریقة،
03:56:48]W0[الأفرادوضعنریدلأننافقطالأحیانمنكثیرفيخاطئمفھومھذابأنالقولفيجدًاسریعیننكونأننریدولذلك

للشفاء.الصحیحالمسارعلى
03:56:56]W0[الأجزاءھذهالمعلومات،ھذهتأتيأینومنالثقافیةبالمعاییركافیةدرایةعلىأننامنالتأكدنریدأنناھوھناالمفتاح

المعلومات.من
03:57:04]W0[مختلفة.أماكنفيالأشیاءھذهیتعلمونسوفالجمیعلأنفقط
03:57:10]W0[الوعود.تقدیموعدمالضمانات،تقدیموعدمالكاذبة،التطمیناتوتجنبالصدقعنتحدثنا
03:57:16]W0[علیھا.الحفاظیمكنكأنھحقًاتعرفكنتإذاإلا
03:57:19]W0[الحادة.الأزماتحالاتفيحقاًصعبأمرھذالكن
03:57:22]W0[الكاذبة.التطمیناتوتجنبذلكعنالابتعادحاوللذا
03:57:29]W0[بھا.القیامتجنبیجبالتيالأشیاءبعضھناكلذلك
03:57:31]W0[أنناھيعلیھاالضوءتسلیطیجبالتيالأساسیةالأشیاءبعضولكنالأمور،ھذهمعظمعنتحدثناأنناأعتقد

النحو.ھذاعلىالأعراضفيالأحیانمنكثیرفينفكرالعقلیةالصحةخدماتكمقدمي
03:57:43]W0[الأعراض.مصطلحمعصداھمیترددلافقدأزمة،أومؤلمحدثمنیعانونالذینالعادیینللأفرادبالنسبةولكن
03:57:51]W0[قدمًا.للمضيالمصطلحھذاواستخدمأعراضھملوصفیستخدمونھالذيالمصطلحعنابحثلذا



03:57:58]W0[،ویجبحقًاعكسیةبنتائجیأتيأنیمكنواضحةتفاصیلطلبأنناقشناالمعلومات،باستخلاصیتعلقفیماأیضًا
بھ.تشعرمابالضبطأعرففأناقولھا،یجبلاالتيبالأشیاءیتعلقفیماثمومننفسھبالفردفقطیسترشدأن

03:58:16]W0[الحدثھذاعنتمامًامختلفةتجاربلدیھماتكونفقدالصادم،الحدثبنفسشخصانمرلوحتىأخرى،مرةلأنھ
قدمًا.أمضيوأناالوقت،مصلحةأجلمنأعقبتھالتيالفعلوردود

03:58:31]W0[منمتنوعةمجموعةحولإضافیةمعلوماتعلىالحصولفيترغبقدولكننسبیًا،واضحھذامنالكثیرأنأعتقد
متاحة.الشرائحھذهجمیعوستكونالمختلفةالمجالات

03:58:41]W0[قلیلاًالمزیدمعرفةتریدولكنكفیھا،التفكیرأواستخدامھاعلىقادرًاتكونقدالتيالمحددةالمطالباتإدراجتملذلك
حولوالأفكارأحبوھمالذینالأفرادعنالانفصالأوالمستمرالتھدیدبشأنمخاوفلدیھمكانتإذاوماشخص،أيفقدواقدكانواإذاعما

الاجتماعي.الدعمتوفرعنفضلاًللآخرین،حتىأولأنفسھمضرراًذلك.فيالتسبب
03:59:03]W0[تكنلملوحتىلدیك،متاحةتكونقدالتيالمواردباستخداممعھاالتعاملیجبالتيالأساسیةالعناصرھيھذهلأن

الذيالملجأأوالمنظمةأوالأزماتمواقففيالأحیانمنكثیرفيیعملونوالذینعنھم،انفصلواالذینأحبائكعلىالعثورعلىقادرًا
ھویةتحدیدعندالأقلعلىلإعلامھماللازمةالمواردلدیھمأوالأسماءبجمعیقومونحیثبالشبكاتالدعمتوصیلسیتممعھتتعامل

الأفراد.
03:59:29]W0[الطاولة.إلىالناجونیجلبھاالتيوالقدراتالقوةنقاطعلىحقًانركزأننرید
03:59:35]W0[علیھ.الضوءتسلیطبإمكانناكانإذاماومعرفةبالضبطھوماعلىالتركیزنرید
03:59:40]W0[،الضوءتسلیطنریدفإنناالشدائد،منالكثیرمنالرغمعلىالملجأ،إلىطریقھمشقفيللغایةمبدعینكانواإذالذا

كانإذاعماوأتساءلالشدائدمنالرغمعلىلنفسكالمواردتحدیدعلىجدًاقادرلأنكنظرًاتعلمون،كمانرى،أنونریدذلكعلى
قلیلاً.أبعدھذاعلىالبناءبإمكاننا

03:59:56]W0[التكیفیة.التكیفاستراتیجیاتحیثمنأفضلذلككانكلماالطاولة،علىیقدمونھماعلىالبناءمنتمكنتكلما
04:00:03]W0[فتنشیطالسلوك،لتنشیطالمشيمثلسھلاًالأمریكونأنیمكنولكنالأمور،بھذهدرایةعلىمعظمكمأنأعتقد

الحالات.منكثیرفيمزاجھمیرفعأولاً،لأنھ،للأفرادالعجائبیحدثأنیمكنالأشخاص
04:00:16]W0[ذلك.علىالضوءتسلیطخلالمنذلكتعزیزیمكنك
04:00:19]W0[أخرى؟مرةقصیرة؟بنزھةالقیامنتیجةالمزاجیةحالتكتحسنتھل
04:00:22]W0[السلامة؟حولالافتراضاتبعضتحديفيیساعدأنیمكنأیضًاولكنآمنًا،كانإذافقط
04:00:27]W0[،بخیر.وكنتالتجولمنتمكنتلقدحسنًا
04:00:31]W0[إعادةأوالتنفسأوالتدریجيالعضلاتاسترخاءمثلأخرىأنشطةفيالانخراطعلىالأفرادمساعدةأیضًایمكنك

البطني.التنفسأوالتدریب
04:00:40]W0[آخرین.أفرادمعربطھمترید
04:00:42]W0[یمكنولكنمفیدًا،یكونقدذلكأنمنالرغمعلىقبل،منعرفتھمأفرادًاأوأحباءكبالضرورةھؤلاءیكونلاقد

حالیًا.فیھتتواجدالذيالموقفأوالملجأفيآخرینأفرادًایكونواأن
04:00:52]W0[یساعدأنیمكنبحیثمستقر،مكانفيبالفعلالموجودینبالآخرینالأفرادربطتریدالمثالیة،الناحیةمنذلك،ومع

الأفراد.منھیعانيقدالذيالضیقزیادةمنبدلاًالأعراضتحسینفيأخرىمرةالترابطوھذاالاجتماعيالدعمھذا
04:01:07]W0[الحادة.الأزمةقبللدیھمكانتالتيالروتینیةالإجراءاتأوالھیاكلإلىالأفرادإعادةأیضًانرید
04:01:14]W0[ممكن.وقتأسرعفي
04:01:16]W0[الاعتبار.بعیننأخذھاأننریدسیاقیةأوظرفیةعوائقھناكتكونقدأخرى،ومرة
04:01:21]W0[وھوالاقتباس،قبلماإلىبالعودةلھمیسمحلأنھنسبیًابسرعةالتعافيیسھلأنیمكنالروتینإلىالأفرادإعادةلكن

آسف.كذلك.لیسالأمرأنمنالرغمعلىطبیعي،أمر
04:01:34]W0[الأخیرة.القطعة
04:01:36]W0[أجزاءإلىوتقسیمھامباشربشكلالمشكلاتمعالجةولكنالتفصیلمنبمزیدواحدةشریحةفيھذاعنوسنتحدث

المنازل،تلك،أحبائھمذلكفيبماالأشیاء،منعددًافقدواقدالأفرادیكونفقدأزمة،أوكارثةمواجھةفيحقًامھمأمرصغیرة
شئت.ماسمھاالألیفة،الحیواناتالممتلكات،

04:01:54]W0[منالكثیرترىلأنكللغایةمربكًاأمرًایكونأنیمكنمعًاھذاكلتجمیعإعادةكیفیةفيالتفكیرفإنوبالتالي
الأشیاء.إلىتفتقرالتيالمجالات



04:02:02]W0[یمكنالإمكانقدرصغیرةملموسةخطواتوإیجادمرةكلفيواحدةمشكلةمعالتعاملھوكمساعدھدفنافإنلذا
المشكلات.ھذهلمعالجةاتخاذھاللأفراد

04:02:15]W0[قادرونبأنھمشعورھماحتمالزادكلمامعالجتھا،علىالأفرادقدرةاحتمالزادكلماأصغر،المشاكلكانتكلما
الصحیح.الاتجاهفيوالزخمبالفعالیةالشعورھذاوبناءالقضایاھذهمعالجةعلى

04:02:33]W0[الأمثلة.ھذهسأتخطىالوقت،مرورمعولكنالسلوكي،والتنشیطالذاتیةالكفاءةعلىالأمثلةبعضلدي
04:02:41]W0[التالیة،القلیلةالأسابیعفيأوالمقبلالأسبوعریسیكباتریشیاالدكتورةمنالسقراطيالحوارعنالكثیرتتعلمسوف

الأخیرة.المرحلةوھيالارتباط،مرحلةإلىالآنالانتقالوأریدأعتقد
04:02:55]W0[إلىنحیلھموأنناالمناسبة،التأقلممھاراتوعلمناھمالأفراد،بتثبیتقمناالمشكلات،حددناأنبعدأنھمنالتأكدنرید

الأمر.لزمإذاالرعایةمنأعلىمستوى
04:03:06]W0[الوقت.ذلكفي
04:03:07]W0[،رعایةإلىیحتاجونطبیة،رعایةإلىبحاجةفھمالموقف،ھذافيكمساعددوريیتجاوزھذاأنشعرناإذالذا

إیمانیة.
04:03:14]W0[المجال.ھذافيمدربالستوأنا
04:03:17]W0[المناسبة.بالمواردربطھممنالتأكدترید
04:03:22]W0[أنكیظھرلأنھأحدھممتابعةوتریدالأفرادمتابعةفيترغبكمساعدأنكھوالثقةبناءأجلمنالآخروالأمر

باستخداممواعیدھمبحجزبالفعلالأفرادقیامإمكانیةمنللتحققفرصةلدیكأنمنللتأكدأیضًاولكنجیدة،ونیتكبالثقةجدیرمساعد
لدیھم.تكونقدالتيالأخرىالإضافیةالاحتیاجاتوتحدیدللأفرادبإعدادھاقمتالتيالموارد

04:03:53]W0[،ھذامنخرجمامشاركةفيتمانعھلفيالطبيموعدكحضورمنتمكنتھلالوقت،ذلكفيتسألفأنتلذا
معي؟الأمر

04:04:00]W0[لدیك؟أخرىاحتیاجاتھناكھل
04:04:01]W0[،منوالبدءالأخرىالاحتیاجاتدورةأوالموارداحتیاجاتتحدیدفيإشراكھمبإعادةأساسيبشكلتقومفأنتلذا

جدید.
04:04:10]W0[الأمد.طویلةرعایةإلىیحتاجونلاقدالأشخاصأناعتباركفيضع
04:04:13]W0[المواردعلىالحصولفمجردالأفراد،لبعضالتقدیميالعرضھذامنكجزءھذاعننتحدثكناأنناوأعتقد

الصحیح.المسارإلىسیعیدھمالأساسیة
04:04:21]W0[،رعایةإلىیحتاجونأفرادًانرىالأحیانمنكثیرفيونحنالعقلیة،الصحةخدماتمقدميأنمنالرغمعلىلذا

حیثمنسواءالأمد،طویلةرعایةإلىیحتاجونآخرینفإنالشدیدة،الكوارثبعضفيحتىإلیھاحاجةھناكتكونلاقدالأمدطویلة
تكونأنتریدالأمد.طویلةرعایةإلىیحتاجالجمیعأننفترضألاالمؤكدمنتجعلأنتریدولكنكالعقلیة،الصحةأوالطبیةأوالمالیة

بھم.الخاصةالاتصالجھة
04:04:43]W0[عنھم.الدفاعترید
04:04:44]W0[بذلك.القیامتریدفأنتذلك،منیتمكنوالموإذالھم،المواعیدجدولةعلىالقدرةلدیككانتإذا
04:04:50]W0[ھذا.عنتحدثنالذلكما.شخصلدىالأعراضتستمرعندمالفترةالعلاجتركوترید
04:04:55]W0[العلاجیة.الخدماتمنالمزیدفيالمشاركةتریدفعندھاالوقت،منأطوللفترةالأعراضاستمرتإذا
04:05:05]W0[ھذامعالتعاملعلىقادرًاأكونأنیجبأننيمثلبمواقفالارتباطفيرغبتھمتعیقمعتقداتالأفرادلدىیكونقد

بنفسي.الأمر
04:05:12]W0[الموقف؟ھذامعالتعاملأستطیعلالماذامثل،حیاتي،طوالالمواقفمعأتعاملكنتلقد
04:05:18]W0[قدالذيالأمربمفردك،الأمرھذاخوضعلیكیتعینأنھتشعرأنكیبدوأنھھيقولھایمكنكالتيالأشیاءفإنلذا

متاح.الدعمولكنمخیفًا،یكون
04:05:25]W0[،فیھا.راسخینكانواإذاخاصةالوقت،ھذافيمعتقداتھمبالضرورةیتحدىلاالذيالمصدرتكونأنتریدفأنتلذا

متاحة.المساعدةأنتخبرھمأنتریدلكنك
04:05:35]W0[لي.تحتاجكماھناوأنا
04:05:44]W0[.حسنًا
04:05:44]W0[،أدوارنانحولأنناخاصةجدًا،مھمفھذاالنفسیة،الأولیةالإسعافاتتقدیمعندالأخلاقیةبالاعتباراتیتعلقفیمالذا



الأزمات.حالاتفيمساعدینكونناإلىمعالجینكوننامن
04:05:56]W0[كمساعد.علاقتنااستغلالنریدلا
04:06:00]W0[ذلك.استغلالنریدولاالمعرفة،منالكثیرمعیأتيوالذيالموارد،لدیھكشخصإلینایُنظرالأحیانمنكثیرفيلذا
04:06:07]W0[لمساعدتھ.خدمةأوأموالأيالشخصمننطلبأننریدلابالتأكیدنحن
04:06:11]W0[إلىأحتاجلكنيطبیًا،موعدًالكأحددأنیسعدنيلذاXوYوZالمقابل.في
04:06:16]W0[كبیر.لالاھذا
04:06:18]W0[كاذبة.معلوماتتقدیمأوكاذبةوعودتقدیمعدمعنتحدثنا
04:06:22]W0[أستطیع.بالتأكید،نعم،مھاراتنا.فيالمبالغةنریدلاأیضًانحن
04:06:25]W0[طبي.تدریبأيلديلیسالواقعفيولكنالآن،جرحكعلىنظرةألقيأنأستطیع
04:06:29]W0[بھ.القیامنریدشیئًالیسھذا
04:06:31]W0[أخرى.مرةالأفرادعلىنضغطأننریدلاأیضًافإنناثمومن
04:06:35]W0[لا.أمالمشاركةیریدونكانواإذامایقررواأنفيالحقلدیھم
04:06:39]W0[مشاعره.أوأفعالھبسببالشخصعلىنحكملاأننامننتأكدأنونرید
04:06:44]W0[بطریقتھیتفاعلفردكللأنبذلكبأسولانتوقعھ،قدعمامختلفبشكلصادملحدثالأفرادبعضیستجیبقد

الفردیة.
04:06:54]W0[یعرفواأنلھمینبغيلاآخرینأفرادمعقصتھممشاركةأیضًانریدولاھذا،بسببعلیھمنحكمأننریدلالذلك

قصتھم.
04:07:01]W0[السریة.علىالحفاظمنتأكدلذلك
04:07:03]W0[ویكونحلھایتمحتىالأخرىالاحتیاجاتأوالطبیةالاحتیاجاتمشاركةتتطلبالتيالمواقفعنالنظربصرف

الفرد.منصریحإذنلدیك
04:07:13]W0[التوتر.منالمعلوماتواستخلاصللغایة،خطیرةحادثة
04:07:15]W0[،ھذا.ھوماعلىسریعةسریعةنظرةبالتسجیل.قمھذا،تفعللاوضعقبلآسف
04:07:20]W0[الحوادثعنالناتجالإجھادمنالمعلوماتلاستخلاصالمدىطویلةفوائدتوجدلاأنھتظھرحدیثةدراساتھناك

الخطیرة.
04:07:27]W0[ًالموقف.منأیامثلاثةإلىیومبعدیحدثجماعيتدخلعنعبارةواحدة،جلسةتكونماعادة
04:07:33]W0[یكونالحظ،ولسوءالتفصیل،منكبیربقدرالمؤلمةتجاربھممناقشةعلىالأحیانمنكثیرفيالأفرادتشجیعیتم

الأحیان.منكثیرفيإلزامیًاذلك
04:07:42]W0[القرار.ھذالاتخاذالوكالةعلىالحصولمنالأفرادویمنعالطبیعیةالتعافيعملیةیتجاھلفھولذلك
04:07:48]W0[ھذا.فيالانخراطیریدونلاأویریدونكانواسواء
04:07:51]W0[الجمیع.یناسبواحدمقاسنھجأیضًاوھو
04:07:54]W0[كیفیةللتوعلمتنيالتيالمحددةالوصفةھيأینمثل،النفسیةالأولیةالإسعافاتفيتفتقدهشيءھناكربمالذا

بنفسي.تجمیعھاعليیتعینیزاللاالآنولكنطھیھا،
04:08:03]W0[أنویمكنالأفرادلجمیعجدًامفیدةغیریجعلھاممابكثیر،أقلبمرونةتسمحأیضًاولكنھاجدًا،واضحةوصفةھذه

السلبیة.العاطفیةالفعلردودمنتزید
04:08:16]W0[الأفراد،معالعملنختتم،أنقبلأخیرًا،ثمالآن،الاعتبارفيأخذھایجبالتيالتدخلاتأحدھذاسیكونلذلك

كمقدمین.حقًایرھقناأنیمكنالحادة،الصدماتحالاتفيخاصة
04:08:33]W0[أوالمباشرةغیرالصدمةأوالرحمةإرھاقأوبالإرھاقالشعورھونلاحظھاأنیمكنأونلاحظھاالتيالأشیاءأحد

الثانویة.
04:08:41]W0[إلینایتسللواأنیمكنالأحیانبعضفيلأنھالأقل،علىبھمادرایةعلىنكونأنالمھممنمختلفتانالفئتانوھاتان

عملنا.علىحقیقیًاتأثیرًالذلكویكون
04:08:51]W0[نتحملھ.الذيالعملعبءمثلالعملببیئاتمدفوعًاالإرھاقیكونماغالبًالذلك
04:08:56]W0[الفعليأوالمتصورالافتقارمنحالةفيباستمرارالخدمةفينكونأوالأشخاصمنجدًاكبیرًاعددًانساعدربما

المكافأة.كفایةوعدمللسیطرة



04:09:05]W0[أنحقًاأرىلالأننيالجدوىعدیمیبدوقدالملجأ،فيالنفسیةالأولیةالإسعافاتوتقدیمالعمل،ھذابكلالقیامفإنلذا
یكافحون.زالواماربماكثیرًا.یتحسنونالأفراد

04:09:16]W0[سلبیة.بطریقةإليّیتسللقدالعملمنالنوعھذافإنولذا
04:09:21]W0[ًلاعلیناتأثیرهأوعلینایحدثھاالتيالتغییراتلأنعلیھالتعرفحقًاالصعبومنتدریجیًا،الإرھاقیكونماعادة

الإرھاق.منتصفإلىنصلحتىالبدایةفيالأحیانمنكثیرفيملحوظًایكون
04:09:35]W0[ورضاك.الوظیفيأدائكعلىالأولالمقامفيتؤثرفإنھاالثانویة،أوالمباشرةغیرالصدماتعكسوعلى
04:09:41]W0[المنوال.ھذاعلىشيءأيأوبالأمانإحساسكأوللعالمنظرتكبالضرورةیغیرلاھذالكن
04:09:49]W0[للغایة.مؤلمأمروھذاالعملإلىالذھابمنبالخوفأكثریتعلقالأمرفإنلذا
04:09:53]W0[أنقبلأغانيخمسأواثنتینأوأخرىأغنیةإلىوأستمعسیارتيفيأجلسفربماالعمل،إلىسیارتيأقودكنتإذا

نماطل.أننانلاحظقدالذینالأشخاصلدىالأعراضمنالأنواعتلكوألاحظفعلیًاأذھب
04:10:06]W0[للإرھاق.تعرضناإذاتشاؤمًاأكثرونصبحمزمن،بشكلبالتعبنشعر
04:10:12]W0[،العمل.إلىالذھابعندالرادیوعلىالأغانيمنالمزیدإلىنستمعقدذكرت،كماونحن
04:10:17]W0[سعداء،نكونلكيلنابالنسبةتحدیًاتشكلقدمعینةبمھامللقیامأعذارعلىالعثورفيالتأخرإلىنمیلنحنلذلك

الصحیح.المھنيالاختیاربالفعلاتخذناقدكناإذاعمانتساءلالأحیانمنكثیرفيفإنناالمھنیة،بالحیاةیتعلقفیماوأیضًا
04:10:33]W0[الصدمة.ھذهمنھاتعانيالتيالثانویة،أوالمباشرةغیرالصدمةعنتمامًاالإرھاقیختلف
04:10:40]W0[عندماالمساعدونبھیشعرالذيالعاطفيأوالنفسيالتأثیرھوكذلكلأنھالوصففيالصدمةمصطلحالواقعفي

العملاء.خلالمنالمؤلمةللأحداثمباشرغیربشكلیتعرضون
04:10:53]W0[الذینالأفرادواجھھاالتيالصدمةبنفستأثرتقدنفسكأنتتكونقدفیھ،تعملالذيالوضععلىاعتمادًا

النفسیة.الأولیةالإسعافاتفیھتقدمالذيالمكانإلىأوملجأكإلىیحضرون
04:11:05]W0[الثانویة.الصدمةعنیختلفھذالكن
04:11:09]W0[وتكرارًامرارًاذلكوسماعقصصھم،ونسمعبصدمةمرواالذینالأفرادمعنتفاعلعندماالثانویةالصدمةتحدث

بھ.القیامعلىقادروننحنمابفعالیةالعاموالشعوروالسیطرة،والقوةوالثقةبالأمانوشعورناللعالمنظرتنایغیرأنیمكن
04:11:27]W0[علینا.تنطبقالصدمةبتأثیریتعلقفیماسابقًاعنھاتحدثناالتيالأشیاءنفسفإنلذا
04:11:33]W0[أكثرمفاجئًایكونماعادةًلكنھالوقت،بمرورذلكیتراكمأنیمكنالآخرین،قصصإلىالاستماعخلالمنولكن

الإرھاق.مننشھدهمما
04:11:42]W0[وھوإلیھا،ننتبھأنیجبالتيالحیاتیةالأمورجمیعفيالمھنیةوكذلكالشخصیةحیاتنامنكلعلىحقًایؤثروھذا

الاكتئاب.منبمزیدالشعور
04:11:51]W0[التيالقصصمنالخبرةلدیھمعلیھم،ونشرفإلیھمنتحدثالذینالمعالجینمنالعدیدإننعم،أقول،أنأردت

عامًا.20منلأكثرالصدمةبعدمااضطرابمجالفيإننيأقولأنأستطیعتعلمون،كماحقًا،القصصلأنیسمعونھا
04:12:12]W0[عادة.عنھانسمعأونراھاصدماتلیستھذه
04:12:17]W0[أفكاركھيماأوتعلم،كماتفكر،كیفحولالأشیاءبعضتعلم،كماتقول،أنبإمكانككانإذاربماتعلم،وكما

للمعالجین؟الوقتھذافيالذاتیةالرعایةحول
04:12:29]W0[،انھمجدًا.قویةمشاعرلدیھمتكونالإشراف،تحتالأموریضعونعندماالمعالجین،منالكثیرتعلمون،كمالأنھ

یبكون.
04:12:37]W0[لذلك.مساحةھناكیكونأنیجببالطبعأنھأعتقد
04:12:39]W0[بذلك.سعداءفسنكونذلك،حولأفكارأيلدیككانتإذاولكن
04:12:45]W0[،داني.حقا،جیدتوقیتنعم
04:12:48]W0[الأولیةالإسعافاتأیضًاأوالصدماتعلاجحیثمنسواءالصدمات،أعمالتقدیمالمجالھذافيجدًاالمھممن

بنفسك.الاعتناءمنللتأكدالنفسیة
04:12:57]W0[بھا.الموصىالتدخلاتأكثرھيماالواقعفيھوللتوذكرتھوما
04:13:01]W0[لأنفكرةأيأصدقائكأوأزواجكأوعائلتكلدىلیسربمالأنھبھتمرمافھمعلىالقادرینزملائكمعتحدثلذا

تمامًا.مختلفةحیاتھم
04:13:12]W0[مفیدًا.یكونأنیمكنمعھوالتشاورتفعلھمایفھممملكتكفيماشخصوجودفإنلذا



04:13:19]W0[نھجًالیسھذاأخرى،مرةالذاتیة،الرعایةعلیھتبدوالذيبالشكلیتعلقفیماثمومنالمشرفینمعالشيءنفس
الجمیع.یناسبواحدًا

04:13:26]W0[التيالمعرفیةالمھاراتھذهبعضبتطبیقیستمتعالآخروالبعضالذھنیة،بالیقظةحقًایستمتعونالأفرادبعض
الاجتماعیة.علاقاتھعلىحقًاویركزالأمرفيالتفكیریحاولولاالخروجیحبالآخروالبعضعنھا،نتحدث

04:13:39]W0[حولالاعتباراتبعضھناكتكونفقدعملك،علىحقًایؤثرذلكأنلاحظتإذاالحالات،بعضفيذلك،وبعد
سماعدائمًاعلیكلیسلاحتىتراھاالتيالحالاتأنواعتبدیلربماأوالسریریةللرعایةبكالخاصالعملعبءأوالعملعبءتقلیل

الصدمة.
04:13:55]W0[الجمیععلىیجبالذاتیة،الرعایةعلیھتبدوالذيبالشكلیتعلقفیماداني،یانظركوجھةمنأنھأعتقدلكنني

بأنفسھم.ذلكیجدواأنللأسف
04:14:01]W0[المتحمسینالخدمةمقدميمنالكثیرتضمشبكةبإنشاءتقومأنكھوھنابإعدادهقمتمابشأنحقًایعجبنيماولكن

الشبكة.تلكبإنشاءتلقائیًاتقومالمبادرةھذهخلالومنمعین،بموقفوالمھتمینللغایة
04:14:15]W0[شيءكلفیھیقعلاالذيالمكانھذاتكونوأنالخدمةمقدميبینالمحادثاتھذهبعضتسھیلمنتتمكنأنوآمل

المھمة.فيالوحدةوھذهالمشتركھذاھناكولكنواحد،فردعاتقعلى
04:14:27]W0[حقًامھمًاسیكونھذاأنأعتقدلذلك
04:14:34]W0[الإضافیة.المواردبعضتقدیمأردتولذا
04:14:38]W0[متاحة.الشرائحوستكونأخرى،مرةإلیھمسأوجھكلذا
04:14:41]W0[النفسیة.الأولیةللإسعافاتمتاحةأخرىمواردلدیكذلك،إلىوبالإضافة
04:14:48]W0[الإضافیة.المعلوماتمنوالكثیرھناكالأدلةمنالكثیرھناك
04:14:51]W0[التشغیللنظاميتطبیقًابالفعلھناكأنإلىأشیرأنفقطأردتiOSوAndroidیحبونالذینمنكملأولئك
المعلومات.بعضلالتقاطمكانًالكویوفرالخطواتخلالإرشادكعلىیساعدكفھوحقًا،التكنولوجیا

04:15:05]W0[،أشكرك.أنفقطأردتوبھذا
04:15:07]W0[جمیعًا.إلیكمأتحدثالغالبفيكانتالویبعبرالندوةھذهأنأعلم
04:15:10]W0[وعادلة.للتطبیققابلةأومفیدةالمعلوماتبعضتكونأنآمل
04:15:15]W0[،معًا.ھذاتجمیععلىلكشكرًانعم
04:15:17]W0[حقا.مغزىذاتمبادرةھذه
04:15:19]W0[فیلیب.لك.شكرًاوجمیع.دانيلكشكرا
04:15:24]W0[الأفكارلمشاركةوأناودانيلفیلیبتعلمون،كماحقًا،وفتحھامعًاجمعھایمكنناأنھاعتقدناالتيالأسئلةمنعددلدینا

؟مطمئنینولكننسبیًاصادقیننكونأنیمكنناكیفسنًا،والأكبرالأصغربالأطفالالمتعلقة
04:15:51]W0[،العمریة.الفئاتمختلفعنأتحدثلمأننيالعلمومعممتاز.ھذانعم
04:15:55]W0[كبیرة.بسرعةھناكأبدأأنلياسمحواربمالذلك
04:15:57]W0[العمریة.الفئةعلىتنطبقتستخدمھاالتياللغةأنمنالتأكدترید
04:16:01]W0[السنكبارأوالأطفالمعالتحدثإلىتحتاجولكنكالبالغین،معالتحدثعلىمعتادیننكونقدالأحیانمنكثیرفي

ذلك.إلىوماأبسطورسائلأسھلمصطلحاتباستخدامقلیلاً،مختلفةبطریقةالمعرفیةالإعاقاتبعضمنیعانونالذین
04:16:14]W0[الواقع.فيتخصصيلیسفھذاالأطفال،معالتعاملبكیفیةیتعلقوفیما
04:16:18]W0[لدیك.شيءأيأوكاتي،أودانيمنتعلیقاتبأيأرحبلذاالبالغین،معالأولالمقامفيأعملأنا
04:16:23]W0[إلىالأبأوالأمعودةعدموتأثیرالرسالةفھممنتمكنھمبطریقةولكنصادق،أنكمنتأكدفقطأخرى،مرةولكن

آخر.شيءأيأواللیلةالعشاءلتناولالمنزل
04:16:42]W0[،النفسیةللصدماتالمعرضینالشبابدعمكیفیةعنستتحدثالتيكابلو،جوليزمیلة،لدینانوفمبر،15فينعم

الصادمة.والخسارة
04:16:54]W0[المجھولة.الأشیاءمنالكثیرھناكتعلمون،كماالشأن،ھذافيالأشیاءبعضسأقول
04:17:00]W0[مثلأشیاءقولھوالنیة،حسنةبطریقةأحیانًاكوالدنفسيفينفكرعندماكآباء،بھانقومالتيالأشیاءأحدأنوأعتقد

یرام.ماعلىسیكونالأمرأنأوللقلقیدعوشيءیوجدلاأنھ
04:17:17]W0[مامعھذایتناقضالأحیانبعضفيأنھأعتقدتعلمون،كماالنیة،حسنیكونقدذلكأنمنالرغمعلىأنھوأعتقد



للتأكدأفعلھاالتيالأشیاءھيھؤلاءمنبالخوفأشعرلأننيمخیفًاالأمركانلوكماصادقیننكونأننریدأنناأعتقدولذاحالیًایعیشونھ
آمنون.أننامن

04:17:43]W0[یمین.الكاملة.السیطرةلدینالیس
04:17:47]W0[اللحظة؟ھذهفيبالأمانالشعورعلىلمساعدتكبھاالقیامیمكنناالتيالأشیاءھيما
04:17:54]W0[ولديحسنًا،مثل،سیجیبواحدًاطفلاًلديأنأقولأنأستطیعوكوالد،طفلكمعمتناغمًاكونكمجردأنأعتقدلذا

إضافي.سؤالملایین7بـالردیمكنھآخرطفل
04:18:12]W0[القلق.زادكلماأسئلتھ،علىالإجابةمحاولاًعلیھأجبتكلماوأنھ
04:18:19]W0[والتفكیرالتأریض،وھذاالتنفس،ھذاممارسةعلىمساعدتھفيالتفكیرھوكوالدأفعلھبھ،نقوممماجزءًافإنولذا

والتصرف.الذاتي،التنظیمفي
04:18:33]W0[واحد،لطفلمناسبةتكونقدالإجابةنفسأنونعلمحولنامنللشبابذلكلنموذجبھالقیامیمكنناشيءأيفإنولذا

آخر.شيءإلىآخرطفلیحتاجقدولكن
04:18:51]W0[مثلحولالدردشةفيسؤالھناككانالتنظیم،وعدمبالتنظیمالمتعلقةردودنامنالكثیرفيفكرناإذاأنناوأعتقد

كذلك؟ألیسالمنفصل،التخدیر
04:19:05]W0[التأریض.وھوفیھنفكرفیماالتنظیمعدممنمستوىأعلىھوھذا
04:19:11]W0[نوفمبر.منالأولالأربعاء،ھوالیومإنقائلاًاسمھ،باستخداموالآن،ھناإلىماشخصلإعادةصوتنانستخدمولذا

یمین؟
04:19:25]W0[منزلنا.فيونحنالمساءإنھ
04:19:28]W0[قدمیك.أسفلبالكرسياشعر
04:19:32]W0[الكرسي.تلمسأقدامھيقدمیك
04:19:36]W0[،شخصلإعادةالأحاسیس،تلككللتنشیطالأشیاءھذهكلالأرض،علىقدمیكبأصابعتشعرأنیمكنكأوحسنًا

ما.
04:19:45]W0[تأسیسفيفكرناوإذاINGالانتقالعلىالشخصیساعدھذاكلوالاسترخاء،التنفس،بعضجزئي،مستوىعلى

قلیلاً.أقلمكانإلىعالیةعاطفیةحالةمن
04:20:04]W0[،كماعلینا،یتعینمثلماتمامًاالأشیاءھذهممارسةعلینایتعینأنھھوالواقعمثلكعائلةتعلمون،كماوالممارسة

الریاضیة.التمارینممارسةمثلأشیاءممارسةتعلمون،
04:20:17]W0[،صعب.الأمرلكنالذھنیة،الیقظةممارسةمنسأستفیدأننيأعلموأتمنى
04:20:26]W0[تقلیلھا.علىسیساعدحولنالمنتصمیمھامنوتمكناالروتینیةالإجراءاتھذهفيالدخولمنتمكناكلمالذا
04:20:37]W0[،حدث؟عماالتحدثیریدونالذینالأشخاصعنماذاأحدھم،قالحسنًا
04:20:42]W0[التنظیم.إلىأیضًایعودالأمورمنالنوعھذاأنأعتقدلذلك
04:20:45]W0[منظمغیرآخرشخصعنتمامًایختلفوھذاإدراكیًاالقصةتلكمعالجةویریدونالأشخاصبعضتنظیمیتملذلك

أخرى.أفكارالحالي.الوقتفيمانوعًانساعدحیثتمامًا
04:21:05]W0[بأس.فلارأیي،فيلذلك
04:21:09]W0[ذلك.ورصدقصتھمخلالمنالتحدثعلىمساعدتھمیمكننا
04:21:14]W0[دانيیاتفضلإضافتھ.أودالذيالوحیدالشيءتعلمون،كما
04:21:18]W0[الأشخاصوبعضعنھ،الحدیثخلالمنبالفعلالأمریعالجونالأشخاصبعضأنأعتقدإننيأقولأنأستطیع

إضافیة.معلوماتعلىالحصولیریدونولاأكثرداخلیةبطریقةالأمریعالجونتعلمون،كمایتحدثون،
04:21:31]W0[تعرف،أنفقطعلیكالتحدث،یحبشخصًاكنتإذاتعلم،كماولكنك،بالضرورة،سھلاًلیسالأمرأنوأعتقد

فردلدىألمًاأومعاناةتعلم،كماتسبب،لاوأنكوتحملھالأمرعنتحدثذلكعلىوقادرونتعرفھم،أشخاصمعتتحدثأنكوترى
عنھ.بالحدیثمرتبطالأسرةأفرادمنآخر

04:21:58]W0[المعالجة.منجزءعنھاالتحدثأنأعتقدالمعالج،معبالتأكیدولكنحساسة،مھمةأنھاأعتقدلكنني
04:22:13]W0[القادمة.المحاضراتفيذلكنرىأنبالفعلیمكنناتعلمون،وكما
04:22:19]W0[وتقلیلالھیكلةإعادةفيللمساعدةالتجربةحولأسئلةطرحیمكنناتعلمون،كمانورمان،وسونیاباتيمعلكن

والألم.والعاربالذنبالشعور



04:22:37]W0[وداني.أناعنھتحدثتشيءوھذاالأمر،ھذاحولالدردشةفيواحدھناككاننعم
04:22:46]W0[أشخاصماتوا،أطفالصغار،أطفالتعلمون،كماذلك،فيبماسمعناھا،التيالفظیعةالفظائعبعضھناككانتلقد

للاغتصاب.تعرضوا
04:23:02]W0[كھذا؟شيءبعدقدمًایمضيأنللمرءیمكنكیفالتفكیر،إلىھذایقودناأحیانًاتعلمون،وكما
04:23:11]W0[حقًا.فظیعأمروھوتعلمون،كما
04:23:14]W0[الناس.حیاةفيذلكحدوثلمنعسحریةعصالدینایكونأنوأتمنى
04:23:23]W0[جیدة.علاجاتفلدیناالصدمة،بعدماباضطرابماشخصأصیبإذاأنھنعلملكننا
04:23:33]W0[والتدخلاتالتدریبمنالمزیدھناكسیكونوآخرین،ھوبرتجوناثانمعجنبإلىجنبًاداني،قیادةخلالومن

المعرفیة.المعالجةعلاجمثلالمحددة
04:23:47]W0[علىمنكمالبعضتدریبتمربماEmdrطویلة.لفترةالتعرضأو
04:23:52]W0[جدًا.فعالةالعلاجاتھذهأننعلمنحن
04:23:55]W0[تعافوا.وقدوحشیةلأعمالتعرضواالذینالأفرادعلاجبشرفوفیلیبودانيأناحظیتربماالحظ،ولسوء
04:24:13]W0[تصدیقھ.علینایصعبوھذا
04:24:17]W0[ممكنًا.التعافيكانإذاعماكمعالجأنافیھاتساءلتأوقاتھناكوكانت
04:24:25]W0[ذلك.رأیناوقدذلكنعرفلكننا
04:24:29]W0[المتضررین.وكلوعملائكلدعمكھنانحنولذا
04:24:36]W0[المتحدة.الولایاتمنحاضرونولدیناحول،الدردشةفيسؤالھناك
04:24:46]W0[إسرائیل.خارجمنالمتضررینالأشخاصیدعمونالأرجنتینمنحاضرونلدینا
04:24:57]W0[إسرائیلخارجشخصأيأوالجامعاتطلابلدىالنفسیةالأولیةللإسعافاتدورھناكھلھویقولونھماكل

یتأثر؟
04:25:10]W0[السامیة.معاداةمنمسبوقةغیركمیاتمنیعانونأنھمكما
04:25:16]W0[البعیدینأولئكدعمأوالنفسیةالأولیةالإسعافاتحولأفكارلذلك
04:25:26]W0[.نعم
04:25:27]W0[ذھني.إلیھیتجھمایشبھھذاربماالنفسیة،الأولیةللإسعافاتالمعاكسةالمؤشراتفيبالتفكیر
04:25:32]W0[جدا.قلیلعددحقاھناك
04:25:34]W0[صحیح.المختلفة.المحتویاتمنمتنوعةمجموعةفياستخدامھیتم
04:25:37]W0[مقدمًا.المختلفةالمؤلمةالأحداثعنتحدثنا
04:25:40]W0[فيالنفسیةالأولیةالإسعافاتیمنعسببھناكیكونأنینبغيلاولكنذكرتھ،الذيالمحددالنوعإدراجیتملم

أیضًا.الأفرادھؤلاءمساعدةمنمبادئھا
04:25:50]W0[إلیھا.یحتاجونقدالتيالأخرىالرعایةلتحدیدالأوليالتقییمھذالإجراءنقطةالأقلعلىویكون
04:25:56]W0[ھذا.نجاحلعدمسببًاأرىلالذلكذلك.بعدالمناسبةالمصادرإلىرجعناوإذا
04:26:03]W0[الدردشة.فيلأعلىبالتمریروقمت
04:26:04]W0[بعد.عنالصحیةالخدماتعبربذلكالقیامحولأیضًاأسئلةھناكأنیبدو
04:26:09]W0[ذلك.نجاحلعدمسببھناكیكونأنینبغيولا
04:26:13]W0[بھ.القیامویتمذلك،ویتم
04:26:15]W0[،تعلمون،كماالاجتماعي،التواصلوسائلعلىثابتةمصورةفیدیومقاطعمشاھدةإلىأیضًایشیرفھونعم،لذا

وأنلھمفیدًایكونلاأویكونقدذلكأنمنالحداحتمالیةحولالشخصمعالتحدثتعلمون،كماھو،بھأوصيالذيالوحیدوالشيء
فائدة.أكثرتكونقدالتيالمعلوماتجمعخلالھامنیمكنھمأخرىطرقھناكتكونقدھناك

04:26:45]W0[آخر.سؤاللدینا
04:26:48]W0[بالسلامة؟المتعلقةالأساسیةاحتیاجاتھمتلبیةیمكنلاالذینعملائنانساعدكیف
04:26:54]W0[آمنة.غرفلدیھملیسعملاءلدي
04:26:56]W0[ھنا.الیومفيمراتعدةصواریخلدینا
04:26:59]W0[یمثلھذاأنأشعرللسلامة،الأساسیةاحتیاجاتھمتلبیةفيالمساعدةمننتمكنلمإذاولكنشدید،قلقمنیعانونإنھم



مشكلة
04:27:16]W0[معك.مشاركتھایمكننيأفكارأيلدیكوھل
04:27:27]W0[منبمزیدبالتأكیدیشعرونالحالي،الوقتفيالأشخاص،منالعدیدأنتعلمون،كماأقول،أنیمكننيتعلمون،كما

الھجوم.ھذابعدبالضیقویشعرونالتوتر
04:27:42]W0[حماس.معالقتالمنعدیدةجولاتخضنالقد
04:27:45]W0[قبل.منشھدناهمختلفشيءبالتأكیدھذالكن
04:27:51]W0[بالنسبةجدًاطویلوقتمضىلقدمستمرة،الأحداثتزاللاولكنأكتوبر،7أحداثالنواحي،منالعدیدفي

الیوم.فيمراتعدةیوم،كلوالصواریخالإنذاراتھذهمثللدیھایكونحتىلإسرائیل
04:28:07]W0[ھذهأنأعتقدالأوقاتھذهفيولكنوالیقظة،التنظیمتقنیاتمنالكثیریستخدمشخصًالستأننيأعتقدشخصیًاوأنا

النسبیة،السلامةحولالناسمعالتحدثیمكنناأنھأعتقدوو،التنظیمفيللمساعدةتعلمون،كمااستخدامھا،ویمكنصلةذاتالأدوات
الموجودة.غیرتلكأوالكاملة،السلامةولیس

04:28:42]W0[أعلى.مخاطرھناكبالتأكیدولكنإجمالیة،مخاطرةھناكبأنلدیناالتيالفكرةأوالخیالمننوعإنھ
04:28:54]W0[.الآن
04:28:55]W0[النسبیة.السلامةعنالتحدثبإمكاننایزالولا
04:28:59]W0[معھا.یتعاملونالذینالأشخاصمعبھاسأعملالتيالطریقةھيوھذه
04:29:07]W0[نعم
04:29:13]W0[ذلكعلىومساعدتھمكانواأینماعملائنامقابلةھوالأشیاءأحدأنأعتقد
04:29:33]W0[معنى.ذاتحیاةفيوانخرطالطریقةبھذهالأیامخلالتحرك
04:29:43]W0[آخرین.لأشخاصمنازلنانتركولامشلولاًالقلقیكونقدالظروف،تلكفيمناللبعضبالنسبةولذلك
04:29:56]W0[،فيالانخراطأجلمنمعقولةبمخاطراتیقومونوربماذلك،یعنیھماحولمختلفةأفكارلدیھمتكونقدحسنًا

الیومیة.الحیاة
04:30:12]W0[عالمیة.السلامةأساسیاتتكونأنأتمنى
04:30:17]W0[مكان.كلفي
04:30:19]W0[آمنة.غیرتكونعندماحتىحیاتھمفيیتنقلونالأشخاصبعضیزاللابأخرى،أووبطریقة
04:30:32]W0[تھمھمالتيالأشیاءفيالانخراطعلىمساعدتھمفيوالتفكیریتواجدونحیثالأشخاصمقابلةنریدأنناأعتقدولذا

المعقولة.المخاطربشأنالقراراتواتخاذ
04:30:49]W0[لدیناحیثالاصطناعيالذكاءترجمةنستخدمونحنالترجمةبخدماتیتعلقوالأجوبةالأسئلةفيالتعلیقاتأحد

المتابعة.نود،بھالخاصةالاتصالمعلوماتتقدیمالشخصھذاأرادإذاولكنمثالیًا،یكنلمأنھونعلمللمصطلحاتمسرد
04:31:16]W0[قدمھ،الذيالرائعالعرضعلىفیلیبونشكرمعنالیكونواالمساءھذاوقتھمقضاءعلىالجمیعنشكرأننرید

ھنا.یكونواأنأرادواالذینالأشخاصمنوالعدیدالعدیدتنسیقفيالمساعدةعلىدانيونشكر
04:31:35]W0[نعتذر.لكنناالإلكتروني،البریدعبرھذاسنشارك
04:31:40]W0[التقنیة.الصعوباتبعضواجھنا
04:31:44]W0[الحضور.منزملائكبعضیتمكنلمربمالذلك
04:31:49]W0[المقبل.للأسبوعالفنیةوالصعوباتالترجمةعلىوسنعملھذاسجلنالكننا
04:31:59]W0[للصدمة.الأولیةالفعللردودالسقراطيالحوارعلىیركزعرضًاریسیكالدكتورسیقدمالمقبل،الأسبوعفي
04:32:09]W0[روابطباستخدامالإلكترونيالبریدعبرالتحدیثاتوتقدیمالتواصلوسنواصلتفعلونھ،ماعلىجمیعًاوأشكركم

Zoom،وملفالتسجیلات،علىالعثورومكانPDFالنفسیةالأولیةالإسعافاتمواردوكذلكبالنشرات،الخاص
04:32:36]W0[،جمیعا.لكمشكراحسنا
04:32:38]W0[عظیمة.كاتيلكأتمنى
04:32:40]W0[المساعدة.ھذهوتقدیمالمعرفةمشاركةفيرغبتكعلىأخرىمرةأشكركأنأرید
04:32:48]W0[لنا.بالنسبةكبیرمغزىذاتانھا
04:32:51]W0[ذلك.نفعلأننریدنحن
04:32:53]W0[الأشخاصعددوكمالمطاف،نھایةفيمعقدةالتكنولوجیاستصبحمدىأيوإلىكیف،ھونعرفھنكنلمما



المحتاجین.
04:33:06]W0[حسنًا.جمیعا.لكمشكرالكنالقادمة.المرةفيأفضلسنكونلذلك
04:33:12]W0[الولادة.حدیثكطفلمعھنتعاملأنیمكننا
04:33:16]W0[متأكد.أنامتأكد.أناوقت.تأخذلتطویر.طویلاوقتایستغرق
04:33:22]W0[تتحسن.سوفأننامنمتأكدأنا
04:33:24]W0[العقلیةالصحةمتخصصوونحنللأشیاء،مباشرًابثًایبثونعامًا12العمرمنیبلغونأطفالھناكتعلمون،وكما

ھناك.إلىسنصللكنناالتكنولوجیا،فيخبرةالأكثردائمًالسنا
04:33:35]W0[،شخص.أياحذرحسنًا.فیلیب.شكرا
04:33:38]W0[لیلة


