
 

 ملاــسلاو Psychotrauma عم لمعلا لجأ نم فلاحتلل يذیفنتلا سیئرلا ،ربوات دیفید زلراــشت روتكدلا انأ ،ابحرم 
)CWWPP(. عقوملا ىلع كلـذ لعـفن فیكو ھبـ موقن امـ ىرت نأ كنـكمی www.cwwpp.org. نحن 
 نوكیسـ تسـاكدوبلا مویلا .لبقتسـملا يف تسـاكدوبل مكراكفأو podcast اذھ ىلع مكتاقیلعتب اریثك بحرن

 انوعد .ىرخلأا تامظنملا ةبرجتو نیعوطتملا عم انتبرجت ىلإ دنتــــسی فوــــسو ، يعوطتلا لمعلا ىلع
 يف بغرت دق ؟ًاعوطتم حبــــصت نأ دیرت اذامل .يعوطتلا لمعلا يف ىلولأا تارابتعلاا ضعب نع ثدحتن
 ىلإ كـسفن عفد وھ اًئیـس اًعفاد هربتعن ام .دیج رمأ اذھو ،ةفلتخم عیـضاوم و سانأو ،ةفلتخم نكامأ ةفرعم
 نم ھنأ دقتعن .تقولا ضعب ءاـضقل طقفو ، ةیتاذلا كتریـس ىلع ىرخأ ةظحلام ىلع لوـصحلل طقف ماملأا
 ةمظنملل ةمیق اذ كلذ نوكیــس لھ ؟يقبتــس تقولا نم مك .مھعم لمعتــس نیذلا سانلا يف ریكفتلا ادج مھملا
 ،ادجـ ةریـــــصق ةرتفل نوقبی نیذلـا نیعوطتملا نم ریثكلا فرعن نحن ؟مھعم لمـعت نیذلـا صاخــــــشلأل وأ
 ةمھاــسملا كنكمی يذلا ام .ةریــصق ةرتفل نوقبی مھنأ ةقیقح للاخ نم لكاــشملا نم دیزملا نوقلخی نیذلاو
 كنكمی ،اــــضیأ ؟مھعم لمعتــــس نیذلا صاخــــشلأل وأ/و ةمظنملل ةدیفم تاربخ وأ تاراھم كیدل لھ ؟ھب
 نأ كنكمی اذام ؟ملعتت نأ كنكمی اذام .ادج مھم اــضیأ اذھو .كانھ نوكت لا دق يتلا فقاوملا يف ةمھاــسملا
 نأ كنكمی يذلا ام ،كلذ نم مھلأاو ،ھلعفت يذلا امو ،مھعم لمعت نیذلا صاخــــشلأاو ،ىوتحملا نع ملعتت
 ً،ادج مھملا نمو ،طقف كل ةبـسنلاب رملأا ناك اذإً اعوطتم حبـصت لاأ بجی ؟عوطتلا ءانثأ كـسفن نع ھملعتت

 ً.انـوع نوكتـــــس امـم رثكأ مھعم لمـعت نیذلـا صاخــــــشلأا ىلع وأ ةمـظنملا ىلع ربكأً ائـبع نوكت امـدنـع
 ىلإ جاتـحت ،اعـوطتم نوكت نأ دیـرت تنـك اذإ .تابــــــسانـملا نم ریبك ددعـ يف كلـذ انـیأر دقـف ،فـــــسلألو
 ،اھماھم يھ ام .لعفت اذامو اھعم لمعتــــس يتلا ةمظنملا نع دیزملا ةفرعم ىلإ جاتحت .كلذل دادعتــــسلاا
 نأ بجی امك .نیقباـسلا نیعوطتملا عم ثدحتلا يف بغرت دق ؟ةینعملا تایـصخـشلا مھ نمو ،اھتاـسایـسو
 .ةقطنملا كلت يف ةدوجوملا ةددحملا ایاــضقلاو ماع لكــشب ةقطنملا ،اھیلإ بھذتــس يتلا ةقطنملا نع ملعتت
 كتـاراھـم تنـاكـ اذإ امـ ةفـرعم .اھـعم لمـعتـــــس يتلا ةمـظنملل ةیـمھأ تاذ ةددحـم تلااجـم ىلع فرعتت نأو
 ، اعًوطتم حبــصت نأ لبق بیردتلا ضعب ىلع لــصحت نأب ةدــشب يــصون .مھل ةدیفم نوكتــس كتفرعمو
 ةمدــصلا نم ىفعم دحأ لا ایلمع .ةیوناثلا ةیــسفنلا تامدــصلاو ةمدــصلا لوح بیردتلا ، كلذ نم مھلأاو
 يتلا تامـدـــــصلا ىلع فرعت !كلـذ ىلع فرعت .اعـوطتم لمـعی نیح يف لقـلأا ىلع امـ دحـ ىلإ ةیـوناثـلا
 كتاقلاع ً،لاوأ .اھفرعت نأ بجی طاقن ةدع كانھوًادج مھم اذھ .مھعم لمعت دق نیذلا صاخشـلأا اھنم يناعی

 ، ادج ةبیرق نوكت نأ يغبنی ھنأ ایـــصخـــش دقتعأ لا .ةیدو نوكت نأ بجی نیرخلآا نیفظوملا عم كتاقلاع
 فیك .يمرھلا لـسلـستلا عمو ،كئاـسؤر عم كتاقلاع ىلإ رظنا .كانھ اریـصق اتقو قفنت تنك اذإ ةـصاخو
 مھنأ دقتعت تنك اذإ ؟حیحصـ ھنأ دقتعت ام طقف لعفت كنأ وأ ،نولوقی ام لعفت لھ ،سانلا ءلاؤھب لصـتت تنأ
 يأ تحت ،ءلامعلا عم كتاقلاعب قلعتی امیف ،اـضیأ ؟قلطنملا اذھ يف فرـصتت فیك ،ةئطاخ ءایـشأ نولعفی

 اذإ ،ةـــصاخو ،لیمع عم ادج ةقیثو ةقلاع وأ ةیـــسنج ةقلاع كیدل نوكی لا نأ بجی فورظلا نم فرظ
 يدو نوكت نأ يغبنی لا ھنأ ينعی لا اذھ .كب صاخلا عوطتلاب مایقلل ایبـسن ریـصق تقو ءاـضق يونت تنك
 عم لماعتلا يف ةیعوضـوملا ىلع ىقبت نأ ىلإ جاتحتو ةنیعم ةفاسـم ىلع يقبت نأ كیلع نكلو ،نئابزلا عم
 ،ھبـ موقت يذلـا ىوتحملا ىلع فارـــــشإ ىلع لوـــــصحلا وھ يعوطتلا لمـعلا عم ىرخأ ةطـقن .ءلامعلا
 فاخت لا ؟كیدل يتلا ةلئـسلأا يھ ام ،حیحـص لكـشب ءایـشلأا لعفت لھ .ينھملا فارـشلإا ،ىرخأ ةرابعبو
 يف نوكی نأ نكمی .يــسفنلا فارــشلإا ىلع لوــصحلا يھ ىرخأ ةطقن ً.ادج مھم هذھ .ةلئــسلأا حرط نم
 .ةیافكلا ھیف امب اذھ ىلع دیكأتلا اننكمی لا ؛ةیمھلأا غلاب رمأ اذھو .نیعم فرـــشم ةمظنملا جراخ وأ لخاد
 ،كئلامع عم لعافتت فیك .ةینھملا كتایحو ةیـصخشـلا كتایح لعافتت فیك وھ يسـفنلا فارشـلإاب ھینعن ام
 ىلع لــصحت نأً ادج مھملا نم انركذ امك ةیناث ةمدــصل تــضرعت دق نوكت امبر ؟داوملا عم لعافتت فیك
 نأ كنم بلطن نحن ،"اعوطتم تنك نیح يف ،اـــضیأ .ةعومجم يف كلذب موقت ً،انایحأ يـــسفنلا فارـــشلإا



 يتلا ةمظنملا لثمم تنأ ،ركذت .عمتجملا لخاد حیحــص لكــشب فرــصت .ككولــس لوح ادج ارذح نوكت
 ھنأ دقتعن ،يعوطتلا لمعلا نم ءاھتنلاا درجمب حیحـص لكـشب كـسفن يرجُت نأً ادج مھملا نم .اھعم لمعت
 صخـش ىلإ ثدحت ،يجراخ ردـصم نم اھیلع لـصحا .تامولعملا  ضعب ىلع لـصحت نأ ادج مھملا نم
 صلاختـــسا ضعبب موقت نأب يـــصون ،اـــضیأ .يـــسفنلا بناجلاو ىوتحملا نع ثدحت ،ھتلعف ام لوح ام
 لعفلا در ناك فیك ةفرعم ،ھب تمق ام مییقت ،ھب تمق ام ةباتك ،ىرخأ ةرابعبو ،ةیــــصخــــشلا تامولعملل

 نم ریثكلا عم اـــــضیأ تلـمع دقـل .يـــــضامـلا يف عوطتلابـ تمـق دقـل .كلـذ نم تمـلعت اذامـو ،كلـذ ىلع
 عوطتی نم لكـ .ةیـاغـلل میق يعوطتلا لمـعلا نأ ةبـرجتلا كلـت لكـ نم مكل لوقأ نأ عیطتـــــسأو ،نیعوطتملا
 .يتوصلا نیودتلا ةدھاشمل اركشو عامتسلال اركش .فاك لكشب كلذ لعفا ،كلضف نم نكلو ،ھنم ملعتی

 .مداقلا عوبسلأا ،ةمداقلا ةرملا يف مكارن نأ لمأن 
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