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أود ذلك بشدة ولكن لا استطيع
ببطء تعود ثقتي بنفسي مرة أخرى 





مرحباً!
العنف في  مثل  صعبة  أحداث  بعد  الطبيعية  الحياة  إلى  العودة  السهل  من  ليس 

الفرار. كثير من الأمور  أثناء  أو  الحرب  العائلي، سواءً في  الغربة أو حتى في الاطار 

أختلفت وأحياناً لا تستطيع التعرف على نفسك. 

۳



الإصابات النفسية - الصدمات
نحن على دراية بالإصابة الجسدية كالبقع الزرقاء بعد الضرب والحروق عندما يلامس جلدنا شيئا ساخنا وجروح القطع إذا تعرضنا 

لشئ حاد أو مدبب. 

النفسية تكون  ، تتعرض ارواحنا للإصابة أيضا. نحن نستطيع رؤية الإصابة الجسدية فى أغلب الأوقات ولكن الإصابة  مثل الجسد 

خفية ، وهكذا تكون أكثر صعوبة من أن يستوعبها المصابون أنفسهم أو الآخرون. تدور أحداث هذه القصة حول اصابة من الإصابات 

النفسية. 

هل يوجد أشياء تشعرك بالخوف لأنها تذكرك باوقات صعبة؟ أو موضوع ما يشعرك بالحزن الشديد ولا تريد التحدث عنه؟ أو عدم 

استطاعة بعض الناس تفهم عدم اشتراكك في شيء ما بالرغم من أنك كنت تستمتع به سابقا؟ أو أنك تفضل البقاء وحدك أو على 

العكس تحتاج الآخرين حولك؟ هذا هو الحال مع الاولاد والبنات الآخرين أيضا كما سترى لاحقا. 

نرجو أن تنال القصة اعجابكم!

نظرة عامة:

فى قصص مختلفة نتناول المشاكل بعد الإصابات النفسية؛ فنتحدث عن الأرق في النوم ، والخوف ، والغضب ، والعدوانية ، والحزن ، 

والصعوبة فى تذكر الاشياء والتركيز ، والذكريات المؤلمة وغيرها. كما نقدم بعض المقترحات للمساعدة.

٤



هذه سايا، تبلغ من العمر ١٤ عاما، وهى طالبة جيدة ولكن لديها منذ فترة مشاكل فى المدرسة وفي المنزل أيضا.

٥



حصة اللغة الإنجليزية تبدأ…

٦



سنتعلم اليوم كلمات جديدة 

تخص الأسرة. هنا نرى: أم – أب
"mother-father"

٧



لا اريد هذا.

اريد ان أخرج من هنا. 

۸



۹



۱۰



۱۱



۱۲



۱۳



فى الطريق الى المنزل ...
۱٤



۱٥



I ' M  S C A R E D  O F  T H OS E  H O R R I B L E  D R E A M S . 
 I  D O N ' T  WA N T  TO  S L E E P  A N Y M O R E .

۱٦



ما ذا بك؟

۱۷



مساءٱ فى المنزل...

لا تشعلي الضوء مرة أخرى.

 اطفئيه ؛ فأنا أريد النوم!

۱۸



۱۹



۲۰



۲۱



۲۲



فى اليوم التالي في حصة السباحة...
۲۳



۲٤



۲٥



۲٦



ماذا بها؟

۲۷



۲۸



۲۹



سايا، هل كل شيءٍ على 

ما يرام؟
آسفة.  لا اعرف.  

اعذريني!

۳۰



ارجوا ان تخبري والدتك أني اريد 

التحدث معها.

۳۱



فى اليوم التالي...
۳۲



لاحظت ذلك أيضا؛  

كانت سايا تبدو بخير فى الفترة التى تلت 

الفترة الصعبة التى مرت بها. ولكني لاحظت عليها بعض 

التغيرات فى الاسابيع الماضية ولذا انا قلقة عليها.  

سايا طالبة جيدة ومجتهدة 

للغاية ولكني لاحظت انها 

تواجه مشاكل في بعض الأحيان 

ولا اعرف السبب. 

۳۳



نعرف مكاناً جيداً يمكن أن

يساعد سايا.

۳٤



في وقت لاحق…
۳٥



۳٦



سايا، هل تحبي أن 

تحكي لم انت هنا؟

۳۷



۳۸



دعونا نجرب 

شيئا سويا.

۳۹



بعد بضعة أيام...
٤۰



F I N D  YO U R  O W N  WAY !

٤۱



٤۲



٤۳



٤٤



بعد بضعة دقائق...
٤٥



تعالوا معي. 

فالنذهب للخارج.

٤٦



٤۷



٤۸



هل يمكن ان 

نتحدث بمفردنا؟

بعد العودة للغرفة الجماعية...
٤۹



٥۰



تعلمي هذا الشيء 

الذي حدث مع أبي...

٥۱



٥۲



انا متفهمة أنك 

حزينة...

يمكن أن نتحدث عن هذا 

سويا  نحن الاثنين فقط من 

حين الى اخر اذا اردتي. 

٥۳



سايا هل تريدين المجيء ؟ اذا اردتي 

فسارافقك فى حوض السباحة وامسك بك.

فى المدرسة، فى حصة السباحة مرة أخرى...
٥٤



هل هو مناسب

بالنسبة لك الجلوس 

على الحافة؟

٥٥



٥٦



٥۷



٥۸



لحسن الحظ تفهمني 

المعلمة!

٥۹ 



اذا أحتجتي للضوء بالليل 

استخدمي هذا. 

في أحدى الأمسيات بالمنزل… 
٦۰



مرة أخرى في الغرفة الجماعية، قبل اللقاء...

٦۱



٦۲



أشيئا مريعة عن الوطن. ماذا تشاهدون؟

لا اريد ان اراه،

فهو شيء رهيب.

٦۳



لا اريد ان ارى ذلك!أنظر!

 ولا تريه لاحد لا يريد أن يراه،

انه من الافضل لك أن لا تشاهد هذه الصور. 

٦٤



أنا أعلم أنك تنام وتركز بصعوبة. ارجوك لا تشاهد هذه الفيديوهات

مرة أخرى. أنا أعلم أنك تريد معرفة الأحداث في وطنك ولكن

يمكنك ذلك بقراءة الصحف أو عن طريق جوالك فإن الكلمات

الكتابية لن تؤلمك بهذا الشكل. 

٦٥



الكثير منكم يخاف من الظلام. سنفكر اليوم كيف يمكن 

أن نتخطى هذا. دعونا نذهب في رحلة خيالية. تخيلوا 

حيوانا ما أو بطلا خارقاً يحميكم.

فى يوم من الايام اثناء اللقاء ألجماعي...

٦٦



٦۷



تخيلوا إن من يحميكم يصاحبكم 

في الليل وهو يحميكم و لن يسمح 

بحدوث اي شئ لكم. 

٦۸



فى المنزل مساءا...

٦۹



٧٠



انا فخورة بكم، فقد عشتم الكثير من الأحداث الصعبة وبالرغم من 

ذلك ساندتم بعضكم البعض بطريقة جيدة. اتمنى ان تكون لدينا 

أفكارا لكل واحد منكم تساعدكم فى التحسن شيئا فشيء. 

٧١



٧٢



ـ المعالجين أو المستشارات و المستشارين ؟ او المعالجات  ـ الأطباء  الطبيبات  كيف يساعدون 

في بعض الأحيان تشعر بالسوء وقد لا تعرف السبب. فقد يكون من الجيد إذا كان هناك شخص يستمع اليك ويفهم ويساعد. 

يمكن أن يكون هذا الشخص من أفراد الأسرة اوالأصدقاء. اما بالنسبة للمشاكل الأكبر ، فمن الأفضل زيارة الطبيبات ـ  الأطباء أو 

المعالجات ـ المعالجين أو حتى المتخصصين في علم النفس أو المعالجين النفسيين أو المستشارين النفسيين.

خاصة بعد التجارب السيئة قد يساعدك التحدث الى احد المعالجات ـ المعالجين، او عالمة ـ عالم النفس أو المستشارات ـ 

المستشارين النفسيين والسعي للحصول على دعمهم حيث يمكنك التحدث عن الأشياء التي تهمك وتزعجك.  ولكنك لست 

مضطرا لذلك إذا كنت لا تريد هذا الآن. كل شيء تقوله في هذه المحادثات يبقي سرا ويمكنك الاعتماد على ذلك. 

سيتم الاستماع لك جيدا، وإذا كنت ترغب في التعبير عن شيء ولا تجد الكلمات المناسبة فهناك  وسائل أخرى مثل الرسم 

والألعاب وغيرها ... في الغالب تحدد مواعيد منتظمة لمثل هذا العلاج أو المشورة. وإذا نفذ الوقت فى احداها فيمكنك ان تكمل 

الحديث في الموعد التالي.

ستجد على صفحتنا الالكترونيه اقرب مكان لهذه العروض بالنسبة اليك:

WWW. A C T- N - O -W. COM / T R AUMA - S U P PO R T

٧٣



حول الكتيب

تم تصميم وتنفيذ هذا الكتيب بواسطة مجموعة العمل NOW في التغلب على الصدمات النفسية وهي 

مجموعة دولية متعددة التخصصات من خبراء مواجهة الصدمات:

هادي  بختيار  كاريجا،  مارتينا  بروني،  مايكل  براينين،  الخليوي-  ماريانا  سيبيرت،  جابريلا  برايتلر،  باربارا 

حسن، سناء حمزة، اراش رازماريا و باتريشيا كاهاني

يهدف هذا الكتيب إلى شرح تأثير التجارب المؤلمة على الشباب مثل التجنب. 

نحن نبحث عن شركاء مهتمون بتوزيع هذا الكتيب من اجل وصوله إلى أكبر عدد ممكن من الشباب 

المصابين بصدمات نفسية. هذا الكتيب متوفر الان بستة لغات: الألمانية والإنجليزية والعربية والفارسية 

والسورانية والكورمانجية.

لمزيد من المعلومات الرجاء ارسال رسالة الكترونية الى:

office@act-n-o-w.com 

٧٤
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