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  اٌصذمحضطشاب ما تعذ ٌمساعذج اٌزاذٍح لاا

 Post-Traumatic Stress)اػطشاة ٍب ثؼذ اىظذٍخ يزؼبٍو ٍغ دىٞو اىَسبػذح اىزارٞخ ىٝزؼَِ  

Syndrome- PTSD) فٌٖ اىَشنيخ صٌ رؼيٌ مٞفٞخ ؽٞش َٝنْل  اسزشارٞغٞبد اىؼلاط اىَؼشفٜ اىسي٘مٜ اىفؼبىخ

 . إعشاء رغٞٞشاد إٝغبثٞخ

سيسيخ ٍِ اىؾ٘ادس  ثؼذ ، أٗمبسصٞخظذٍخ ٍؤىٌ ٝزسجت ث ثؼذ ؽبدس (PTSD) ب ثؼذ اىظذٍخاػطشاة ٍٝؾذس 

 .ثبػطشاة ٍب ثؼذ اىظذٍخ اىَؼقذ ّزٞغخ ىظذٍبد اىطف٘ىخ اىَزنشسح الإطبثخَٝنِ . الأقو خط٘سح

إرا . ىنِ الأػشاع رقو ػبدح ثؼذ ػذح أسبثٞغأٍش ؽجٞؼٜ عذاً  ثبىز٘رش ثؼذ اىزؼشع ىظذٍخإُ اىشؼ٘س 

إصاىخ اىزؾسس ٗإػبدح اىَؼبىغخ ػِ  ػلاط أٗسزَشد الأػشاع، فٞ٘طٚ ثبسزخذاً اىؼلاط اىَؼشفٜ اىسي٘مٜ ا

 .(EMDR) ِؽشٝق ؽشمخ اىؼٞ

ثَب فٜ رىل  ػٞش اىؾذس اىَؤىٌإػبدح )رمشٝبد اىَبػٜ  (PTSD)اػطشاة ٍب ثؼذ اىظذٍخ  أػشاعرشَو 

أٗ سدٗد فؼو / شذٝذ ٗ  ٗاىن٘اثٞس، ٍَب ٝؤدٛ إىٚ قيق( اىظ٘س ٗالأط٘اد ٗاىؼ٘اؽف ٗالأؽبسٞس اىغسذٝخ

 .ٍبٛ ٍؾفضاد قذ رزمش اىفشد ثبىؾبدس ثطشٝقخ لأغبػجخ أٗ رغْت 

رغْت  أُ اىشخض ٝشغت فٜىذسعخ  عذاً مبّذ ٍؤىَخ  اىظبدٍخزغشثخ اىاػطشاة ٍب ثؼذ اىظذٍخ لأُ  ٝظٖش

مَشنيخ ؽبىٞخ ثذلاً ظبٕشح رظو اىزغشثخ ا ، ىزمشٙزماىزغشثخ اىذٍبؽ ثَؼبىغخ قً٘ ٝلا . شٜء قذ ٝزُمشٓ ثزىل أٛ

ظذٍخ ٍشح أخشٙ ، ٝشؼش ثأّٔ ٝزؼشع ىيٝززمش اىشخض اىؾذسفٜ مو ٍشح . ٍِ أُ رظجؼ رمشٙ ىؾذس سبثق

 رمشٝبدلإٝقبف  ٓقظبسٙ عٖذاىشخض جزه ا ٝىيغبٝخ، ىز بٍؾضًّ ٝنُ٘ ٕزا الأٍش . مَب ى٘ أّٖب رؾذس اُٟ

 .ٝظو اىؾذس ثذُٗ ٍؼبىغخٗثبىؾذس ٗرغْت أٛ رزمٞش آخش اىَبػٜ 

 اىؼقو ٝسبػذ ، ِإصاىخ اىزؾسس ٗإػبدح اىَؼبىغخ ػِ ؽشٝق ؽشمخ اىؼٞ ػلاطٗ اىؼلاط اىسي٘مٜ اىَؼشفٜ  إُ

ثؾٞش ٝظجؼ اىزِٕ  داخوزامشح ٗؽفظٔ ثؼٞذًا فٜ خضاّخ اىَيفبد اىَْبسجخ اىػيٚ ٍؼبىغخ اىؾذس اىظبدً فٜ 

سٞسبػذ اىؼلاط ػيٚ اىزفنٞش أٗ . ؽبىٞبً زَشاس مَب ٝؾذس ثذلاً ٍِ إػبدح إؽٞبء اىظذٍخ ثبس ٗرمشٙ ؽذصبً سبثقبً

ب. رذسٝغٞبً ىزيل اىَ٘اقف اىزٜ رزمش ثبىؾذسآٍْخ ٗرؼشٝغ اىْفس اىؾذس اىظبدً فٜ ثٞئخ رخٞو  ًَ ٞنُ٘ س، ؽز

 .اىزفنٞش ٗاىزؾذس ػِ اىظذٍخ ٍضػغًب فٜ رىل اى٘قذ ٗىنْٔ سٞقيو ٍِ اىؼٞق اىؼبً ٗٝؾو اىَشنيخ

 (PTSD)ضطشاب ما تعذ اٌصذمح لافشغح مثاي عٍى اٌحٍمح اٌم

 

 

 

 

 

 

 روشٌاخ –صىس  –أفىاس 
 أي ذزوٍش تاٌصذمح

 اٌمشاعش
اٌغضة/ اٌشعة / اٌمٍك   

.سذٌح ورٍجحً ٌلأدسٌىاٌٍهالأحاسٍس اٌج  
 إعادج اخرثاس وافح اٌمشاعش فً ولد اٌصذمح

 

 اٌسٍىن
 اٌهشوب مه اٌمىلف 

 ذجىة اٌمحفزاخ فً اٌمسرمثً

 ساحح ٌىلد لصٍش
 

 ........اٌمشج اٌراٌٍح  حرى
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 ذ اٌعىامً اٌرً ذساعذ عٍى اسرمشاس اضطشاب ما تعذ اٌصذمحٌحذذ
اػطشاة ٍب  اسزَشاس سبٌٕ فٜالأٍ٘س اىزٜ ررؾذٝذ ىيَسبػذح فٜ  أو "التروس" "اىَسْْبد"اسزخذً ٍخطؾ 

غيت ػيٚ ثؼغ اىؼ٘اٍو ٍضو ىيز ٍؾزشفخ ٍِ اىطجٞت اىْفسٜ أٗ اىَؼبىظقذ رؾزبط إىٚ ٍسبػذح . ثؼذ اىظذٍخ

ثْفسل اىزامشح اىَغضأح ٗاىزمشٝبد اىَبػٞخ ٗىنِ سزغذ أُ ْٕبك ثؼغ الأشٞبء اىزٜ َٝنْل اىقٞبً ثٖب 

 .سزسبػذكٗ
 :اضطشاب ما تعذ اٌصذمحفً  اٌمسىىاخمثاي عٍى 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ذجىة 

 اٌمشاعش  اٌمحفزاخ
اٌمٍك، اٌحزن، 

 اٌغضة، اٌزوة 

 اٌمعرمذاخ 
، اٌىفس، صذمحاٌ

 اٌمسرمثً 

اٌزوشٌاخ 

 ٌزوشٌاخا اٌمجزأج 
 "Flashbacks" 

 اٌىىاتٍس 

 اٌرحزٌش 

  ذهذٌذ محرمً 

  اضطشاب ما تعذ اٌصذمح
PTSD 
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 واٌصادمح اٌزوشٌاخ اٌمؤٌمح اٌرعامً مع
ٍؼظٌ رنُ٘ . رمشٝبدىزظجؼ ٍؼبىغخ أؽذاس اىؾٞبح  فٜإؽذٙ ٗظبئفٔ ؽٞش رزَضو يَظْغ ىاىؼقو َٝنِ رشجٞٔ 

 : أؽذاس اىؾٞبح راد ؽغٌ ٗؽجٞؼخ َٝنِ ىيَظْغ اىزؼبٍو ٍؼٖب

 
 .ٝظؼت ٍؼبىغزٔػخٌ ٍٗؤىٌ ٗنُ٘ ٗٝفٜ ثؼغ الأؽٞبُ ٝقغ ؽذس ٍب ٍضو اىظذٍخ غٞش أّٔ 

 
 

 

 

ٍشنيخ  ذأّٖب لا رضاه ٍشنيخ ؽبىٞخ ٗىٞس ٝؼٍَْٜب أُ ٝظجؼ رمشٙ ثَب أُ اىؾذس ىٌ ٝزٌ ٍؼبىغزٔ، لا َٝنْٔ 

ؽذٗس  بىظذٍخ الأطيٞخ إىٚث شاىزٜ رزمّ  اىؾبىٞخاىَ٘اقف أٗ الأؽذاس رذفغ . ٗؽست مبّذ فٜ اىَبػٜ

Flashbacks  ٗرغشثخ اىَشبػش ٗالأؽبسٞس  ٗإػبدح إؽٞبء اىزغشثخ إػبدحٝؼْٜ ٍَب بػٜ رمشٝبد اىَ ظٖ٘س أ

ؾ صس ػغ إىٚ َٝٞو الإّسبُ، ريل الأٗقبد اىؼظٞجخ خلاه. فٜ ٗقذ اىظذٍخ الأطيٞخاخزجشد اىغسذٝخ اىزٜ 

ّقض ضٝذ ٍَب ٝ رمشٝبد اىَبػٜظٖ٘س  اقف اىزٜ ٍِ اىَؾزَو أُ رؤدٛ إىٚغْت اىََ٘ب ٝزم. اىَظْغإٝقبف 

 .اىَؼبىغخ

رؼشٝغ اىشخض ىيزفنٞش  ٝزطيت ٍؼبىغزٔ" َظْغيى" ثؾٞش ٝسزطٞغثشنو فؼبه ىؾذس اىظبدً إُ اىزؼبٍو ٍغ ا

إىٚ اىزؼشع  رىلٝؤدٛ  .غْجٖب ػبدحٝزرذسٝغٞبً ىَ٘اقف ؽقٞقٞخ  رؼشٝؼٔأٗ / ٗ  ٗرخٞئاىظبدً اىؾذس فٜ 

ٍؼبىغخ اىؾذس اىظبدً فٜ  ٗىنْٔ سٞؤدٛ أٝؼًب إىٚ عؼو اىَظْغ ٝؼَو ثشنو فؼبه فٜ اى٘قذ اىؾبىٜىيؼٞق 

 .ػيٚ اىَذٙ اىط٘ٝو اىشؼ٘س ثبىؼٞقثشنو مجٞش ٍِ ٍَب سٞقيو 

 

 

 

 اٌزوشٌاخ اٌمعاٌجح اٌحذز

 اٌشعىس تاٌضٍك حذز صادَ 
 (لا ٌىجذ معاٌجح) 

 حذز صادَ 

 

 ذذسٌج

 

 ذعشٌض 

 

 روشٌاخ

 (ضٍك ألً)
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 مخاوفاٌاٌرغٍة عٍى اٌرجىة ومىاجهح 
ٝسبػذ ٕزا اىزغْت . ٔرضػغقذ ص ٗالأٍبمِ ٗؽزٚ الأفنبس اىزٜ رغْت مو اىَ٘اقف ٗالأشخبالإّسبُ ؾبٗه ٝ

ٗىنْٔ أؽذ اىؼ٘اٍو اىشئٞسٞخ اىزٜ رؾبفع ػيٚ اسزَشاس اىَشنيخ  اىشؼ٘س ثبىؼٞق ػيٚ اىَذٙ اىقظٞشػيٚ ٍْغ 

 .ٍقٞذح ىيغبٝخ اىؾٞبحاىٍٞ٘ٞخ ؽٞش رظجؼ  اىؾٞبحاىزغْت ثشنو مجٞش فٜ  ٝذخو. ىفزشح ؽ٘ٝيخ
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

 ع اٌزوشٌاخ اٌرعامً م
ىزا ٝنُ٘ اىزفنٞش . ثبىطشٝقخ اىؼبدٝخ اىذٍبؽاىزفنٞش فٜ اىؾذس اىظبدً ٗثبىزبىٜ لا ٝؼبىغٔ ٝزغْت اىَشء ػبدح 

 . ثبىؾذس ٗرزمشٓ ػِ قظذ ٍفٞذاً عذاً 
 سؤاه اٟخشِٝ ػَب ٝززمشّٗٔ ٍِ  رىل قذ ٝشَوٗأمجش قذس ٍِ اىَؼيٍ٘بد ؽ٘ه اىؾذس ػيٚ  ؽظوا

 .اىط٘اسا ؽبقٌٗعٖخ ّظشٌٕ ثَب فٜ رىل سثَب 

  قظخ اىؾذس ٍؼًبأعضاء ؽبٗه رغَٞغ. 

  ٌفقؾػبٍخ سئٞسٞخ ّقبؽ ؽزٚ ى٘ مبُ رىل ثبسزخذاً  ثنزبثزٖبق. 

  ِحٍفٞذ ٗعٖخ ّظشٌ الاسزَبع ٗرقذٌٝ ٍغ أشخبص ىٌ ٝنّ٘٘ا ٍ٘ع٘دِٝ ىنِ َٝنْٖ الأٍشرؾذس ػ. 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 اٌرعامً مع روشٌاخ اٌماضً واٌىىاتٍس
 اىزمشٙػيٚ ٍؼبىغخ  ٝجقٚ غٞش قبدسفئُ اىذٍبؽ  ،زغْت اىزفنٞش فٜ اىظذٍخٝشؼش ثبىؼٞق ٗٝ الإّسبُثَب أُ 

ٝغؼئ ٗ ؽبىٞبً  ٍٙشح أخشٝؾذس الأٍش ٗٝغؼئ ٝفُنش ثأُ أٛ ٍؾفض ٝخذع اىذٍبؽ ظٖ٘س ٗثبىزبىٜ  ٗؽفظٖب ثؼٞذًا

 .ٝؾذس ثبىفؼو اُٟالأٍش مبُ ى٘ ؼٞذ رغشثخ مو اىَشبػش ٗالأؽبسٞس مَب ُٝ 
 

 coping with flashbacks"اىزؼبٍو ٍغ رمشٝبد اىَبػٜ ٗرقْٞبد  اىزأقيٌاسزخذً اسزشارٞغٞبد  •
and grounding techniques ." 

ؽزٚ رزَنِ ٍِ رمشٝبد اىَبػٜ ظٖ٘س  قجو لذكرٌات الماضً" ٗسقخ ػَو اىزَٞٞض"اسزخذً  •

 .ؽبىٞبً ٍشح أخشٙ  ٝزنشس ػقيل ثأُ اىؾذس لا ىطَأّخالاسزؼذاد ثشنو أفؼو 
زبثخ ثؼغ دقٞقخ ىيزفنٞش فٜ اىؾذس اىظبدً ٗم 02إىٚ  51ٍِ  خظض ثؼغ اى٘قذ مو ًٝ٘ •

را مبُ ىذٝل َٝنْل اخزٞبس اىَسبء إّفس اى٘قذ مو ًٝ٘، فٜ عؼو ٕزٓ اىفزشح ؽبٗه . اىَلاؽظبد

ِٔ . م٘اثٞس أّب أسزؼٞذ اىسٞطشح "، " ّغ٘دىقذ  "ثنزبثخ ػجبسح رأقيٌ إٝغبثٞخ ٍضو اىَلاؽظبد مزبثخ أّ

 ".اىزٛ ٝذػَْٜ...... ىذٛ "، " ػيٚ ؽٞبرٜ
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 الموقف

 
العواطف/ الحالة 

 المزاجٌة

 ٪(522-2)معدل 

 
 

الأحاسٌس 
الجسدٌة وردود 

 الفعل

 
 

 أفكار/ صور غٌر مفٌدة

 
 

 بدٌل/ واقعًفكر 
 منظور أكثر توازنا  

 
ٌمكننً علت/ ماذا ماذا ف

/ ما هو أفضل أن أفعل
 رد؟ 

-2تقٌٌم العاطفة  أعد
522٪ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ماذا حدث؟
 ؟ىأٌن؟ مت
مع من؟ 

ما  كٌف؟
الذي تفاعلت 

هو  معه؟ هل 
أمر رأٌته أم 

سمعته أم 
شممته أم 

 شعرت به...؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ما هً المشاعر 
التً شعرت بها فً 

 ذلك الوقت؟
اماذا   ؟أٌض 

 ما مدى شدتها؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ماذا لاحظت فً 
أٌن  جسدي؟

 لاحظت ذلك؟
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما الذي دار فً ذهنً؟
ما الذي أزعجنً؟ ماذا تعنً 

تلك الأفكار/ الصور/ الذكرٌات 
لً، أو ما تقوله عنً أو عن 
 الموقف؟ ما الذي أستجٌب له؟

 هعلٌ ٌتم الضغطما "الزر" الذي 
ٌمكن أن الذي بالنسبة لً؟ ما 

أسوأ شًء فً ذلك، أو  ٌكون
ٌمكن أن ٌحدث؟ هل أعتقد أننً 
أعامل معاملة غٌر عادلة؟ هل 

ذلك  أتحملأفكر فً أننً لن 
ا حٌال  ؟هوٌجب أن أفعل شٌئ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ….توقف! خذ نفس
 هل هذه حقٌقة أم رأي؟
هل أنا فعلً  فً خطر 

الآن أم أننً أعتقد ذلك 
فقط بسبب صدمتً 

السابقة؟ ما الذي ٌحدث 
؟ كٌف سٌرى  الآن فعلً 
 شخص آخر الموقف؟
كبر؟ ما هً الصورة الأ

ا النصٌحة التً م
سأقدمها لشخص آخر 

هل ردة  فً هذه الحالة؟
فعلً متناسقة مع 

 اقعً؟الحدث الو

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كٌف ٌمكن أن أتصرف 
ا الذي بشكل مختلف؟ م

 سٌكون فعالا  أكثر؟
 

افعل ما ٌصلح! تصرف 
 بحكمة.

 
ما الذي سٌكون أكثر فائدة 

كٌف  ، أو للموقف؟لً
 ستكون العواقب؟

 

 

 ورقة سجل الأفكار



 

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 اٌفشق  –اَن  اٌصذمح  –فً رٌه اٌىلد 
ٗاىَ٘قف ٗاىظشٗف ٗاى٘قذ  اىَؾٞطخ ٗطف اىجٞئخا

ٗاىؼ٘اؽف ٗاىؾبىخ اىغسذٝخ ٗالأؽبسٞس ٗاىشٗائؼ 
 ٗالأط٘اد ٗالأشخبص اىَ٘ع٘دِٝ

   
   
   
   
   
   
   
    
   
   
   
   
   
    
   
   
   
    
   
   
     

 
 سىىاخ 01مىز  سٍشحادز : مثاي

 رؾطٌ ثظ٘د ػبه، طشاؿ
 الأسعو ٍؾبطشح –غٞش قبدس ػيٚ اىؾشمخ 
 سائؾخ اىذخبُ ٗاىجْضِٝ

 ّضٝف، سعوأىٌ فٜ الأ –ػ ٗعش
 ٗؽٞذ
 ظلاً
 ٍطش

 ...، امزت ٍب ٕ٘ ٍخزيف اُٟ الأَِٝفٜ اىؼَ٘د  ثْذمو  ٍقبثو
 
  
   
   
   
   
   
   
    
   
   
   
   
   
   
   
   
    
   
   
     
  

    
 

 ٍؾشك ٕبدا ٗصبثذط٘د 
 ثؾشٝخك اىؾشمخ  َٝنِ

 ػطشسائؾخ 
 ّضٝفلا أىٌ ٗلا  - ؽبىخ طؾٞخ عٞذح

 ٍغ طذٝق
 ػ٘ء اىْٖبس

 غٞش ٍَطشْٔ ؽقس ٍيجذ ثبىغًٞ٘ ىن

 ... الإقؾبٍٞخلاؽع اىزامشح 

 ر٘قف! 

 رْفس ثؼَق ! 

  ف اىَشبػش ٗاىظ٘س ٗالأفنبس ٗاىَؾفضادٗطا -لاؽع. 

  ؟اُٟ ، أىَس، أشٌ، أسَغٍٙبرا َٝنْْٜ أُ أساىشٜء اىَخزيف اُٟ؟ ٍب : زَٞٞضاى –ٗعٖخ اىْظش / رشاعغ 

  ٚاىَؾفض؟ٍ٘اعٖخ  ًزغْت أاى. سبػذك أمضشالأٍ٘س اىزٜ سزاخزش أُ رفؼو  -ْغؼ الأٍ٘س اىزٜ ررذسة ػي 

 

 

عمل التمٌٌز لذكرٌات الماضًورقة   


