
تحويــل المصابــن إلــى ابطــال والتوقــع منهــم التصــرف علــى 	 
هــذا الأســاس - خاصــة الأطفــال منهــم.

ــام 	  ــن بالأســئلة والاستفســارات والقي ــات المصاب ــر عائ غم
بزيــارات لا نهائيــة لهــم دون الأخــذ بعــن الاعتبــار حاجتهــم 

ــة والراحــة. للخصوصي
تصويــر أســر العائــات المصابــة وهــم في أشــد حالاتهــم المــا 	 

دون الاســتئذان منهــم.
نشــر صــور خاصــة ومؤلمــة علــى مواقــع التواصــل الاجتماعــي 	 

دون مراعــاة مشــاعر المصابــن، خاصــة في الحــالات التــي 
بهــا تنكيــل واصابــات شــديدة.

لاشــباع 	  الاعاميــة  الناحيــة  مــن  المصابــن  أهالــي  غمــر 
الاهــل. لمشــاعر  مراعــاة  دون  الصحفيــة  الحاجــات 

نشــر الاشــاعات، والتجــاوب معهــا أو الانجــرار خلفهــا وهــي 	 
وغيــاب  والأزمــات  التوتــر  حالــة  عــادة في  تــزداد  ظاهــرة 

المعلومــة الصحيحــة.
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رغــم حــدة وصعوبــة الأحــداث التــي تواجهنــا إلا أن معظمنــا 
يســتطيع تجــاوز هــذه الأحــداث بدعــم وتفهــم واحتــواء العائلة 
والأصدقــاء ـ لكــن مــن الممكــن أن يحتــاج البعــض الــى مســاعدة 
الفلســطيني  للمركــز  التوجــه  عندهــا يمكنكــم  متخصصــة، 

للإرشــاد علــى العناويــن الموضحــة في هــذه النشــرة.

إرشادات للبالغين للتعامل
 مع الأزمات



إرشادات للبالغين للتعامل مع الأزمات

الشــخصية  الناحيــة  مــن  ضاغطــة  بأحــداث  جميعــا  نمــر 
والمجتمعيــة والتــي قــد تزعــزع مســار حياتنــا الاعتيــادي وتؤثــر 
كبيــر,  بشــكل  والســلوكية  والذهنيــة  النفســية  حالتنــا  علــى 
خاصــة حــين يتعلــق الامــر بقضايــا لــم نتخيــل يومــا انهــا قــد 
تحــدث. فأحــداث كتلــك ومنهــا مــا يحصــل لشــعبنا في الفتــرة 
الاخيــرة، قــد تــكاد تحطــم معتقداتنــا الاساســية تجــاه الشــعور 

بالامــان وقدرتنــا التحكــم بمصيرنــا وحمايــة أحبائنــا.

أهم الأعراض التي قد يعاني منها البعض في مواجهة الأزمات:
· الشعور بالتوتر والعصبية والقلق.	
· الشعور بعدم القدرة على التحكم.	
· فقدان القدرة على التركيز والتشتت.	
· عــدم القــدرة علــى ممارســة النشــاطات الحياتيــة الاعتياديــة 	

في العمــل والبيــت والمجتمــع.
· صعوبات في النوم.	
· الارهاق الجسدي.	
· ــب أو الظهــر أو 	 ــآلام جســدية كآلام المعــدة أو القل الشــعور ب

الــرأس.
· تغييرات في الشهية للطعام.	
· صعوبــة تحمــل الأصــوات خاصــة تلــك الصــادرة عــن الاطفال 	

وحركتهم النشــطة.
· فقدان الطاقة.	
· الانشغال ساعات طوال بالتلفاز والاحداث الجارية.	

كيفية التعامل مع الأعراض:
تقبــل ردود أفعالنــا وتلــك الخاصــة بمــن حولنــا أو اعطــاء ( 1

أنفســنا وغيرنــا الشــرعية للتفاعــل والتألــم والتغيــر الســلوكي 
المؤقــت.

محاولــة القيــام بامــور تخرجنــا مــن دائــرة العجــز والشــعور ( 2
بعــدم الســيطرة, كتقــديم المســاعدة لعائــات الضحايــا أو 

ــال. الاطف
محاولــة القيــام بالفعاليــات الحياتيــة الاساســية في البيــت ( 3

ــى خطــر. ــم ينطــو الامــر عل وخارجــه ان ل
متابعة التلفاز والاخبار بشكل مقنن وبدون مبالغة.( 4
تجنب العزلة بل التواصل مع الاسرة والاصدقاء.( 5
عــدم أخــذ قــرارات مهمــة بينمــا نكــون في حالــة الانفعــال ( 6

العاطفــي.
تخصيص وقت للراحة والهدوء والنوم الكافي ان امكن.( 7
العناية بالاطفال في الاسرة والتجاوب مع حاجاتهم.( 8

التعامل مع أهالي المصابين والشهداء:
رغــم كــون غالبيــة ردود أفعالنــا وقــت الأزمــات شــرعية ورغبــة 
ــع مــن  ــا تنب ــا بتقــديم العــون والمســاعدة لعائــات الضحاي جميعن
نوايــا طيبــة، إلا إننــا وبشــكل غيــر مقصــود قــد نقــوم بســلوكيات 
لهــا اثــر ضــار للمــدى القريــب والبعيــد علــى تلــك الاســر وعلينــا 

أيضــاً، ومنهــا:
الطلــب مــن أهــل المصــاب الامتنــاع عــن التعبيــر الانفعالــي أو 	 

البــكاء أو الصــراخ.
ــي المصابــن بمحرمــات 	  ــدى أهال ربــط المشــاعر الشــرعية ل

ــة. ــة رجعي ــة أو ثقافي ــة أو مجتمعي ديني

الـــمـــركــز الفلـسطينـي للإرشـــــــاد
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