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برحلا ةبرجت اوشاع نیذلل

ةیبرعلا :ةغللا  / Arabisk 

Side 3 

Krigsopplevelser 
og gjenoppbygging 

براجت برحلا
ةداعإو ءانب تاذلا

3.1

 ةقیرط فلتخت .ةفلتخم قرطب ثادحلأا هذھب رثأتی ةیوق ةیكیتامارد ثادحأب رمی صخش لك
 ، روفلا ىلع لعفلا دودر يتأت دق ، ضعبلل ةبسنلاب .رخلآ صخش نم لعفلا دودر نع ریبعتلا
  اًیجیردت لعفلا دودر ضفخنت ، ضعبلل ةبسنلاب .تاونس ةدع قرغتست دق رخلآا ضعبلا ىدل و
 ةلحرمو رمعلا رثؤی .ةلیوط ةرتف رورم دعب ىتح رخلآا ضعبلا ىدل لعفلا دودر رمتست امنیب
نیغلابلاب ةنراقم لافطلأا لعف در فلتخی .لعفلا دودر لاكشأ ىلع اضًیأ ةایحلا  

3.2

يعیبط ریغ رمأ لعفلا دودر مادعنا

ةبعص ثادحأب رورملا دعب كترسأ دارفأ لاعفأ دودر وأ كلاعفأ دودر نأشب قلق تنأ لھ  ؟

3.4

 مھف .ةفلتخملا لعفلا دودر نع ةفورعملا بناوجلا ضعبب مامللإا ىلع كدعاسیس بیتكلا اذھ
امدق يضملل يرورض ،ةیعیبط اھنأ كاردإ ، هذھ لعفلا دودر ضعب  

3.5
ةلثامم فقاوم يف نیرخلآا دعاس ام لوح حئاصن اضًیأ مدقن  

Side 4

فیك نوكی در لعف ناسنلإا  ؟
4.1

 ودبی امنیب .ةرشابم ةیمارد ثادحأ دعب امًامت فلتخم لكشب لعافتن نأ رشبلا نحن اننكمی
 لا نیذلا كئلوأ ىتح .ةیوق لعف دودر رخلآا ضعبلا رھظُی دق ، اًبیرقت رثأتم ریغ ضعبلا
 يف ةیاغلل اًبعص اًتقو اوھجاوی نأ نكمی حضاو لكشب ةیوق لعف دودر نیرخلآل نورھظُی
 ةیماردلا ثادحلأا دعب ةعئاش رومأ يھ ةیعقاولالا ةبرجتلاو كابترلااو دیدشلا قلقلا .مھلخاد
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3.1

طریقةتختلفمختلفة.بطرقالأحداثبھذهیتأثرقویةدراماتیكیةبأحداثیمرشخصكل
،الفورعلىالفعلردودتأتيقد،للبعضبالنسبةلآخر.شخصمنالفعلردودعنالتعبیر

تدریجیًاالفعلردودتنخفض،للبعضبالنسبةسنوات.عدةتستغرققدالآخرالبعضلدىو
ومرحلةالعمریؤثرطویلة.فترةمروربعدحتىالآخرالبعضلدىالفعلردودتستمربینما
بالبالغینمقارنةالأطفالفعلردیختلفالفعل.ردودأشكالعلىأیضًاالحیاة

3.2

طبیعيغیرأمرالفعلردودانعدام

صعبة؟بأحداثالمروربعدأسرتكأفرادأفعالردودأوأفعالكردودبشأنقلقأنتھل

3.4

فھمالمختلفة.الفعلردودعنالمعروفةالجوانبببعضالإلمامعلىسیساعدكالكتیبھذا
قدماللمضيضروريطبیعیة،أنھاإدراك،ھذهالفعلردودبعض

3.5
مماثلةمواقففيالآخرینساعدماحولنصائحأیضًانقدم

Side 4

فعل رد یكون كیف
الإنسان؟

4.1

یبدوبینمامباشرة.درامیةأحداثبعدتمامًامختلفبشكلنتفاعلأنالبشرنحنیمكننا
لاالذینأولئكحتىقویة.فعلردودالآخرالبعضیُظھرقد،تقریبًامتأثرغیرالبعض

فيللغایةصعبًاوقتًایواجھواأنیمكنواضحبشكلقویةفعلردودللآخرینیُظھرون
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الجسمیتذكرماغالبًاخطر.لأيمعرضغیرأنكجیداتعلمأنكمنالرغمعلى،أخرىمرة

منتعانيأومتشنجأومتوتراًتكونقدمختلفة.نتائجلذلكیكونأنویمكنالمؤلمةالأحداث
أنأیضًاالسھلفمنمتوترًاالجسدیكونعندماالمتكرر.الرأسصداعمنأوالھضمسوء
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ماغالبًاوتغفو،أنالصعبمنیكونقدعادیا.أمراتصبحالنومفيالصعوباتوأیضًا.
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ذلكیؤثرأنیمكنبحیثأنفسھمتجاهسلبيبشكلویفكرونأنفسھممعللغایةصارمینالناس
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الدرامیةالأحداثبعدشائعةأمورھياللاواقعیةوالتجربةوالارتباكالشدیدالقلقداخلھم.
والانطباعاتللصورویمكنروعھ،منالمرءیھدئأنالصعبمنیكونماغالبًامباشرة.
بأشیاءیحلمحیثمضطرباًالمرءنومیكونوتكرارًا.مرارًاتعودأنالحدثمنالحسّیة
طبیعيأمروھذاسابقا،عایشھاالتيالصعبةبالأحداثترتبط

4.2

العدیدفيأداؤناوعملنایتأثرأنیمكن،الدراماتیكيالحدثوقوعمنطویلةفترةبعدحتى
ھيالفعلوردودالمشاعربعضولكن،لآخرشخصمنتختلفالفعلردودالمجالات.من

تؤثرأنیمكنالمستمر.أوالمتكررللعنفتعرضواالذینلأولئكبالنسبةخاصةنموذجیة،
الآخرینمعوعلاقاتناعملناوطریقةبھنقوموماومشاعرناأفكارناعلىالأحداث .

Side 6

6.1

الیومیةحیاتناعلىالقویةالأحداثتأثیرمدىحولالنموذجیةالفعلردودبعضیليفیما

6.2

الإزعاجفيتستمرالمؤلمةالذكریات

6.3

والصورالأفكارإحیاءإعادةیمكنحدث.ماتتخیللأنكالألیمةالذكریاتتعودأنیمكن
أنیمكن،عادةوتكرارًا.مرارًاالحدثمنالجسدیةوالانطباعاتوالروائحوالأصوات

أنلوكماالأمریبدوقدالأمر.فيالتفكیرقررتقدتكونأنودونفجأةھذایحدث
یكونأنیمكنلظھورھا.سببھناكیكونماعادةًولكننفسھا،تلقاءمنتأتيالذكریات

أوروائحأو،أشخاصأو،أشیاءأوالحدث،فیھحدثالذيبالمكانیذكرناماأمرٌھناك
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خطیرشيءلحدوثمستعدالجسدتأھب.حالةفيالجسدیظلماغالبًاالقویة،الأحداثبعد
الجسمیتذكرماغالبًاخطر.لأيمعرضغیرأنكجیداتعلمأنكمنالرغمعلى،أخرىمرة

منتعانيأومتشنجأومتوتراًتكونقدمختلفة.نتائجلذلكیكونأنویمكنالمؤلمةالأحداث
أنأیضًاالسھلفمنمتوترًاالجسدیكونعندماالمتكرر.الرأسصداعمنأوالھضمسوء
یكونقدبالسابق.مقارنةأكبربسھولةوغاضبًامنزعجاًتصبحوأنمزاجكعلىذلكیؤثر
جیدبشكلالتركیزمنتتمكنلاوقد،السابقفيتفعلھكنتماكتتذكرأنعلیكالصعبمن

ماغالبًاوتغفو،أنالصعبمنیكونقدعادیا.أمراتصبحالنومفيالصعوباتوأیضًا.
اللیلأثناءتستیقظ
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إذاالآخرین.منبعیدأنكأي،الیومیةحیاتكفيیحصلعماتماماًبعیدأنكأیضًاتحسقد
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ھوبالذنب،الشعورباختصارآخرون.ماتحیثبحیاتھالمرءنجاةبسبببالذنبالشعور
منالكثیریصبحیزول.لاالألملأنبالذنبالبعضیشعرقدحدث.عمابالمسؤولیةشعور
ذلكیؤثرأنیمكنبحیثأنفسھمتجاهسلبيبشكلویفكرونأنفسھممعللغایةصارمینالناس
الیومیةالحیاةفيأدائھمطریقةعلى
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یمكنك ماذا
بنفسك؟ تفعل أن
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8.3
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بأمانالآنوأنت،الماضي
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جیدبشكلالتركیزمنتتمكنلاوقد،السابقفيتفعلھكنتماكتتذكرأنعلیكالصعبمن

ماغالبًاوتغفو،أنالصعبمنیكونقدعادیا.أمراتصبحالنومفيالصعوباتوأیضًا.
اللیلأثناءتستیقظ

7.4

إذاالآخرین.منبعیدأنكأي،الیومیةحیاتكفيیحصلعماتماماًبعیدأنكأیضًاتحسقد
الخدرأوبالبعدأیضًاجسمكیشعرفقد،المؤلمةالأحداثمنالعدیدعانیتقدكنت

7.5

شائعفعلرد-بالذنبالشعور
7.6

فعلردوھو،بالذنبالشعورأفكارھيالدرامیةالأحداثبعدشیوعًاالفعلردودأكثرمن
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یكونأنیمكنلھا.الاستجابةأوالتحذیریةللإشاراتادراككعدمو،أفضلبشكلأحبائك
ھوبالذنب،الشعورباختصارآخرون.ماتحیثبحیاتھالمرءنجاةبسبببالذنبالشعور
منالكثیریصبحیزول.لاالألملأنبالذنبالبعضیشعرقدحدث.عمابالمسؤولیةشعور
ذلكیؤثرأنیمكنبحیثأنفسھمتجاهسلبيبشكلویفكرونأنفسھممعللغایةصارمینالناس
الیومیةالحیاةفيأدائھمطریقةعلى

Side 8

یمكنك ماذا
بنفسك؟ تفعل أن

8.1

ومنالخاصوضعكمنتبدأأنیجبشخص.لكلأفضلھولماسھلةوصفةتوجدلا
فائدتھاأثبتتالتيالإجراءاتبعضیليفیمافیھا.أنتالتيوالحالةاحتیاجاتك

8.2

حیاتكفيالسیطرةاستَعِدْ
8.3

یساعدكأنیمكنمھم.أمرھوحیاتكفيالسیطرةبإسرجاعإحساسكلتقویةبھتقومجھدكل
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لوحتىأنھنفسكذكّرالصحیح.الاتجاهفيصغیرةخطواتتكونأنیمكن،القھوةتشرب
الحدث.إلىعدتقدأنكیعنيلافھذا،المؤلمالحدثذكریاتلكیعیدماشيءھناككان
إلىتنتميالذاكرةالحاضر.فيتعیشأنكو،الآنفیھأنتالذيالمكانفيأنكلنفسككرر

بأمانالآنوأنت،الماضي
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9.1

منتظمةیومیةعاداتلنفسكاجعل
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الإمكانقدربانتظامالطعامتناول
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یكونقدبالسابق.مقارنةأكبربسھولةوغاضبًامنزعجاًتصبحوأنمزاجكعلىذلكیؤثر
جیدبشكلالتركیزمنتتمكنلاوقد،السابقفيتفعلھكنتماكتتذكرأنعلیكالصعبمن

ماغالبًاوتغفو،أنالصعبمنیكونقدعادیا.أمراتصبحالنومفيالصعوباتوأیضًا.
اللیلأثناءتستیقظ

7.4

إذاالآخرین.منبعیدأنكأي،الیومیةحیاتكفيیحصلعماتماماًبعیدأنكأیضًاتحسقد
الخدرأوبالبعدأیضًاجسمكیشعرفقد،المؤلمةالأحداثمنالعدیدعانیتقدكنت

7.5

شائعفعلرد-بالذنبالشعور
7.6

فعلردوھو،بالذنبالشعورأفكارھيالدرامیةالأحداثبعدشیوعًاالفعلردودأكثرمن
أوبنفسكتعتنيلملأنكو،لكحدثلمابالذنبتشعرقدفھمھ.حولكمنعلىیصعب
یكونأنیمكنلھا.الاستجابةأوالتحذیریةللإشاراتادراككعدمو،أفضلبشكلأحبائك
ھوبالذنب،الشعورباختصارآخرون.ماتحیثبحیاتھالمرءنجاةبسبببالذنبالشعور
منالكثیریصبحیزول.لاالألملأنبالذنبالبعضیشعرقدحدث.عمابالمسؤولیةشعور
ذلكیؤثرأنیمكنبحیثأنفسھمتجاهسلبيبشكلویفكرونأنفسھممعللغایةصارمینالناس
الیومیةالحیاةفيأدائھمطریقةعلى

Side 8

یمكنك ماذا
بنفسك؟ تفعل أن

8.1

ومنالخاصوضعكمنتبدأأنیجبشخص.لكلأفضلھولماسھلةوصفةتوجدلا
فائدتھاأثبتتالتيالإجراءاتبعضیليفیمافیھا.أنتالتيوالحالةاحتیاجاتك

8.2

حیاتكفيالسیطرةاستَعِدْ
8.3

یساعدكأنیمكنمھم.أمرھوحیاتكفيالسیطرةبإسرجاعإحساسكلتقویةبھتقومجھدكل
تحمُّلحتىوالكرامة.الذاتاحتراماستعادةعلىذلكأمكنكلمابنفسكالقراراتاتخاذ

منمعأوالأقدامعلىنزھةفيتذھبمتىمثل،الصغیرةالیومیةالقراراتعنالمسؤولیة
لوحتىأنھنفسكذكّرالصحیح.الاتجاهفيصغیرةخطواتتكونأنیمكن،القھوةتشرب
الحدث.إلىعدتقدأنكیعنيلافھذا،المؤلمالحدثذكریاتلكیعیدماشيءھناككان
إلىتنتميالذاكرةالحاضر.فيتعیشأنكو،الآنفیھأنتالذيالمكانفيأنكلنفسككرر

بأمانالآنوأنت،الماضي

Side 9

9.1

منتظمةیومیةعاداتلنفسكاجعل
9.2

الإمكانقدربانتظامالطعامتناول

تتناولھاالتيالكحولكمیةعلىسیطر

منتظمبشكلوالراحة،منكافٍقسطعلىالحصولحاول .

خطیرشيءلحدوثمستعدالجسدتأھب.حالةفيالجسدیظلماغالبًاالقویة،الأحداثبعد
الجسمیتذكرماغالبًاخطر.لأيمعرضغیرأنكجیداتعلمأنكمنالرغمعلى،أخرىمرة

منتعانيأومتشنجأومتوتراًتكونقدمختلفة.نتائجلذلكیكونأنویمكنالمؤلمةالأحداث
أنأیضًاالسھلفمنمتوترًاالجسدیكونعندماالمتكرر.الرأسصداعمنأوالھضمسوء
یكونقدبالسابق.مقارنةأكبربسھولةوغاضبًامنزعجاًتصبحوأنمزاجكعلىذلكیؤثر
جیدبشكلالتركیزمنتتمكنلاوقد،السابقفيتفعلھكنتماكتتذكرأنعلیكالصعبمن

ماغالبًاوتغفو،أنالصعبمنیكونقدعادیا.أمراتصبحالنومفيالصعوباتوأیضًا.
اللیلأثناءتستیقظ

7.4

إذاالآخرین.منبعیدأنكأي،الیومیةحیاتكفيیحصلعماتماماًبعیدأنكأیضًاتحسقد
الخدرأوبالبعدأیضًاجسمكیشعرفقد،المؤلمةالأحداثمنالعدیدعانیتقدكنت

7.5

شائعفعلرد-بالذنبالشعور
7.6

فعلردوھو،بالذنبالشعورأفكارھيالدرامیةالأحداثبعدشیوعًاالفعلردودأكثرمن
أوبنفسكتعتنيلملأنكو،لكحدثلمابالذنبتشعرقدفھمھ.حولكمنعلىیصعب
یكونأنیمكنلھا.الاستجابةأوالتحذیریةللإشاراتادراككعدمو،أفضلبشكلأحبائك
ھوبالذنب،الشعورباختصارآخرون.ماتحیثبحیاتھالمرءنجاةبسبببالذنبالشعور
منالكثیریصبحیزول.لاالألملأنبالذنبالبعضیشعرقدحدث.عمابالمسؤولیةشعور
ذلكیؤثرأنیمكنبحیثأنفسھمتجاهسلبيبشكلویفكرونأنفسھممعللغایةصارمینالناس
الیومیةالحیاةفيأدائھمطریقةعلى

Side 8

یمكنك ماذا
بنفسك؟ تفعل أن

8.1

ومنالخاصوضعكمنتبدأأنیجبشخص.لكلأفضلھولماسھلةوصفةتوجدلا
فائدتھاأثبتتالتيالإجراءاتبعضیليفیمافیھا.أنتالتيوالحالةاحتیاجاتك

8.2

حیاتكفيالسیطرةاستَعِدْ
8.3

یساعدكأنیمكنمھم.أمرھوحیاتكفيالسیطرةبإسرجاعإحساسكلتقویةبھتقومجھدكل
تحمُّلحتىوالكرامة.الذاتاحتراماستعادةعلىذلكأمكنكلمابنفسكالقراراتاتخاذ

منمعأوالأقدامعلىنزھةفيتذھبمتىمثل،الصغیرةالیومیةالقراراتعنالمسؤولیة
لوحتىأنھنفسكذكّرالصحیح.الاتجاهفيصغیرةخطواتتكونأنیمكن،القھوةتشرب
الحدث.إلىعدتقدأنكیعنيلافھذا،المؤلمالحدثذكریاتلكیعیدماشيءھناككان
إلىتنتميالذاكرةالحاضر.فيتعیشأنكو،الآنفیھأنتالذيالمكانفيأنكلنفسككرر

بأمانالآنوأنت،الماضي

Side 9

9.1

منتظمةیومیةعاداتلنفسكاجعل
9.2

الإمكانقدربانتظامالطعامتناول

تتناولھاالتيالكحولكمیةعلىسیطر

منتظمبشكلوالراحة،منكافٍقسطعلىالحصولحاول .

البدنیةالأنشطةمارس

بانتظامللمشياذھبأوالأطفالمعإلعبأوتمرن

• خلالمنالمثالسبیلعلى،الصعوباتعلىللتغلبصغیرةواقعیةأھدافًالنفسكضع
ولعائلتكلكالیوميالروتیناستعادة .

Side 10

10.1

بمشاعركاھتم
10.2

للحزنوالوقتالإذننفسكامنح .

ھيكمامشاعركتقبل

بفقدانالشعورما.شخصإیذاءتریدأنكیعنيلا،المثالسبیلعلى،بالغضبالشعور
أنكیعنيلابالعجزالشعوربالجنون.ستصابأوالسیطرةستفقدأنكیعنيلاالسیطرة
.عاجز

السابقةوالضغوطالأزماتفتراتفيتحقیقھفينجحتممااستفد .

أمكنإن،معھمبالأمانتشعرالذینالأشخاصأوالأصدقاءأوالعائلةمعاتصالعلىإبق .

تجاربكمشاركةالمفیدمنمھمًا.أمرًاأفعالكوردودالحربتجاربعنالحدیثیكونقد
بھمتثقالذینالأشخاصمعمنھاتعلمتھوما

Side 11

11.1

یمكنأشخاصھناكتجاربك.عنمعھمالتحدثتریدالذینالأشخاصاختیارفيحذرًاكن
بالحیرةأوبالوحدةتشعرالآخرونیجعلكقدبینما،إلیكالاستماعخلالمنیساعدوكأن

ذلكبعد .

مدىحولشریككإلىتحدثالجنسیة.احتیاجاتكعلىتؤثرأنیمكنالدرامیةالأحداث
لكلیكماجیداًذلكیكونحتىالبعضبعضكمامنقربكما

التيالمعلوماتأوحیاتكفيالمھمةوالتواریخالسنویةالذكرىمثل،المواقفلبعضیمكن
یمكنمؤلمة.ذكریاتتستحضرأن،الإنترنتأوالتلفزیونمنالمثال،سبیلعلىتردك،
مستعداًكنوذلكتتوقعأنحاوللكن،مختلفةبطرقالذكریاتإیقاظ .

11.2

للغایةكبیرةالمشاكلأصبحتإذا
11.3

منالعدیدأنتذكر،الحاليالوقتفيمستعصیةتبدوقدالصعوباتأنمنالرغمعلى
بمرورمعنى،ذاتحیاةالعیشفيبالفعلینجحونمماثلةتجاربلدیھمالذینالأشخاص

علىكبیربشكلتؤثرأنھالدرجةكبیرةالقویةالتجارببعدالفعلردودأصبحتإذاالوقت.
بمساعدالاتصالفيتفكرأنیجب،طویلةلفترةبقوةتستمرأو،الیومیةالحیاةفيأدائك

منمتخصصینإلىإحالتكیمكنھالذيبالطبیبأولاإتصلنفساني.طبیبمثلامختص،
الأحداثعلىالفعلردودلمعالجةالمساعدةطلبالمساعدة.منالنوعھذافيالخبرةذوي
أحداثتجاهطبیعیةإنفعالاتمسؤولیةتتحملأنكیعنيبل،مجنونأنكیعنيلاالقویة
صعبة
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صعبة
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• خلالمنالمثالسبیلعلى،الصعوباتعلىللتغلبصغیرةواقعیةأھدافًالنفسكضع
ولعائلتكلكالیوميالروتیناستعادة .

Side 10

10.1

بمشاعركاھتم
10.2

للحزنوالوقتالإذننفسكامنح .

ھيكمامشاعركتقبل

بفقدانالشعورما.شخصإیذاءتریدأنكیعنيلا،المثالسبیلعلى،بالغضبالشعور
أنكیعنيلابالعجزالشعوربالجنون.ستصابأوالسیطرةستفقدأنكیعنيلاالسیطرة
.عاجز

السابقةوالضغوطالأزماتفتراتفيتحقیقھفينجحتممااستفد .

أمكنإن،معھمبالأمانتشعرالذینالأشخاصأوالأصدقاءأوالعائلةمعاتصالعلىإبق .

تجاربكمشاركةالمفیدمنمھمًا.أمرًاأفعالكوردودالحربتجاربعنالحدیثیكونقد
بھمتثقالذینالأشخاصمعمنھاتعلمتھوما

Side 11

11.1

یمكنأشخاصھناكتجاربك.عنمعھمالتحدثتریدالذینالأشخاصاختیارفيحذرًاكن
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مدىحولشریككإلىتحدثالجنسیة.احتیاجاتكعلىتؤثرأنیمكنالدرامیةالأحداث
لكلیكماجیداًذلكیكونحتىالبعضبعضكمامنقربكما

التيالمعلوماتأوحیاتكفيالمھمةوالتواریخالسنویةالذكرىمثل،المواقفلبعضیمكن
یمكنمؤلمة.ذكریاتتستحضرأن،الإنترنتأوالتلفزیونمنالمثال،سبیلعلىتردك،
مستعداًكنوذلكتتوقعأنحاوللكن،مختلفةبطرقالذكریاتإیقاظ .
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علىكبیربشكلتؤثرأنھالدرجةكبیرةالقویةالتجارببعدالفعلردودأصبحتإذاالوقت.
بمساعدالاتصالفيتفكرأنیجب،طویلةلفترةبقوةتستمرأو،الیومیةالحیاةفيأدائك
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72 82 20 05 : فتاھلا   
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