
· اعــرف/ي متــي وصلــت/ي حــدك وتوقــف. اصــغ/ي لمــن 	
نعــد  لــم  جــداً،  عصبــي/ة  أنــت  مثــل  ماحظــات  حولــك 
قادريــن علــى الحديــث معــك، أنــت تنســى/ي واجبتــك او 
العنايــة بنفســك وغيرهــا، جميعهــا مؤشــرات أو بــوادر أن 
عليــك التوقــف وطلــب مهلــة ســاعات او أيــام بهــدف شــحن 

قــواك مــرة اخــرى. 
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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.



المساعدة الذاتية للمسعفين
والاعلاميين في حالات الطوارئ 

قبــل أن تكــون مســعفاً/ة أو إعلاميــاً/ة أنــت إنســان وفــرد مــن هــذا 
المجتمــع، يمــر عليــك مــا يمــر علــى أبناء شــعبنا الفلســطيني من 
أوضــاع سياســية صعبــة، وقــد تكــون لــك ردود افعــال نتيجــة مــا 

تــراه ومــا تواجهــه مــن احــداث يوميــة مــن إجــراءات الاحتــلال. 
نتيجــة  والمشــاعر  الأفعــال  ردود  مــن  مجموعــة  تختبــر  قــد 
الظــروف هــذه ومنهــا: مشــاعر حــزن، توتــر، مشــاكل نــوم، مشــاكل 

مزعجــة. وأحــلام  وكوابيــس،  كآبــة،  أكل، 
فعــل  ردود  هــي  جميعهــا  والأعــراض  المشــاعر  هــذه  أن  تذكــر   
طبيعيــة لظــروف غيــر طبيعيــة تمــر بهــا، فــلا تخجــل/ي مــن 

إنســانيتك. مــن  جــزء  هــي  فالمشــاعر  مشــاعرك، 
خــلال فتــرة الطــوارئ التــي نمــر بهــا نتيجــة الظــروف السياســية، 
مــن المهــم اعتمــاد نمــط حيــاة صحــي مــن أجــل إعــادة بناء الحياة 

اليوميــة، فــلا تتكيــف/ي مــع نمــط حيــاة غيــر صحي.

هنــاك مجموعــة مــن الأمــور التــي مــن الممكــن أن تســاعد 
في التخفيــف مــن حــدة ردود الفعــل والمشــاعر الســيئة 

ــل: ــروف مث ــذه الظ ــن ه ــة ع الناتج
· ــاد بأقصــى ســرعة، 	 ــي المعت ــة اســتعادة النظــام اليوم محاول

وإن لــم يكــن هــذا ممكنــاً تشــكيل نظــام يومــي جديــد بحســب 
مــا هــو متــاح.

· ايجــاد اطــار اجتماعــي داعــم يمكــن مــن خالــه المشــاركة 	
بالاحــداث والتجــارب الصعبــة التــي تمــر/ي بهــا.

· التعبيــر عــن المشــاعر الصعبــة التــي تشــعر/ي بهــا، مــن 	
ــن  ــن، فالمشــاركة هــي واحــدة م ــع الآخري خــال التحــدث م

الوســائل التــي تســهل التعامــل مــع المشــاعر الصعبــة .
· ــت لســت 	 ــق العمــل، فأن مشــاركة المشــاعر المختلفــة مــع فري

ضمــن  تعمــل/ي  اعامي/ة،انــت  أو  كمســعف/ة  وحــدك 
فريــق، إلجــأ لفريقــك أو لمشــرفيك كن معهم، تحدث،وشــارك 

ــن. وإضحــك إن امك
· تناول الوجبات يوميا وخاصةً وجبة الإفطار.	
· أخــذ قســطا جيــداً مــن الراحــة، والتأكــد مــن أطفــاء التلفــاز 	

وكافــة وســائل الاتصــال المختلفــة عنــد النــوم، كــي تتمكــن/ي  
مــن الاســتمرار في اداء العمــل في اليــوم المقبــل.

· تجنــب 	 ومحاولــة   كالمعتــاد  الأســرة  أفــراد  مــع  التفاعــل 
المتلفــزة. والأمنيــة  السياســة  الأحــداث  متابعــة  في  الاســتمرار 

· الاهتمــام بالنفــس بعيــداً عــن العمــل، مــن خــال البحــث 	
عــن وقــت لاســترخاء، عمــل  أشــياء محببــة، مثــل الاســتماع 
للموســيقى أو رياضــة المشــى، لا يوجــد مــا يســتدعي الشــعور 
ــى جــزءا مــن الوقــت لاســتعادة  ــدى الحصــول عل ــب  ل بالذن

الصحــة ورفاهيــة الــذات.  
· ممارســة الســلوكيات او العــادات التــي اعتــاد الشــخص علــى 	

إســتخدامها، حــن يكــون متوتــراً أو في ضيــق أو اســتخدمها 
قبــل التعــرض للأحــداث وقــد ســاعدته ســابقاً.

· يمكــن للحركــة والتماريــن الرياضيــة أن تســاعد في التخفيــف 	
مــن التوتــر والقلــق.

· تقبل الدعم فقد يشعرك الأمر بالتحسن.	

الـــمـــركــز الفلـسطينـي للإرشـــــــاد
The Palestinian Counseling Center
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· اعــرف/ي متــي وصلــت/ي حــدك وتوقــف. اصــغ/ي لمــن 	
نعــد  لــم  جــداً،  عصبــي/ة  أنــت  مثــل  ماحظــات  حولــك 
قادريــن علــى الحديــث معــك، أنــت تنســى/ي واجبتــك او 
العنايــة بنفســك وغيرهــا، جميعهــا مؤشــرات أو بــوادر أن 
عليــك التوقــف وطلــب مهلــة ســاعات او أيــام بهــدف شــحن 

قــواك مــرة اخــرى. 
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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.


