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أقلرحأئ أىحرأجهئ أقجأسئ إظخئ
 أىدطأعأئ أومقهئ أقلعدهئ قوصعأف

أقلأتهك كك أقسجكأئ
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تجمف أقكثامهأئ
كغجكئ

أوصعأف مأقسجكأئ أقلعدهئ
لمإأئ أقمقض

ٍّك افمك عن ثأقئ اَّمؤ غسمن مجمظ
أقاتلؤ

إأقلدإئ قوصعأف أقحهك كأ خأقمأ هطهرمك عن أقكلأصع أقان ااطحس ققمتمق
 إأقلدإئ قوصعأف أقيتآهك أقحهك هاكاطمك إأوكأك مأقحهك هطهرمك أهك

عن كلأصع كتأمحئ مي هاطحشمك قجصح أقغسظ
أقكرأفف أقدقمفهئ

أيلدثأؤ
أيادأع مأقحماهك

﴾طأجئ إلأª أقكتاكض مأودحئ
خهأجئ أيداغيقهئ عن أقحطأهئ أقسثهئ

أققطؤ مأقديكئ
حمأهئ أقغسز® مأقاحفهح إأوكف مأقدهصحئ

أقطبمح طقن صحع كلأدإئ قطكح أوصعأف قهفملمأ كعهجهك
﴾جأحئ لمإأئ أقحطح

اكأحهك أقالعخ ىجأحئ أقجمظ
أقكحأتض

أقكدأمكهك
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 مقدمة
  
إن السـیاق الـتاریـخي لفلسـطین والـتمییز الـعنصري الـمنھجي المسـتمر وانـتھاكـات حـقوق الإنـسان والـقتل الجـماعـي الـعشوائـي لـلمدنـیین فـي 
الـماضـي والـحاضـر یـمثل الخـلفیة لـتزایـد مـشاكـل الـصحة الـعقلیة والـصدمـات الـعنصریـة بـین الفلسـطینیین فـي غـزة، والـتي تـفاقـمت بسـبب 
الحـرب والأعـمال الـعدائـیة الـحالـیة الـتي الـحقتھا قـوات الـدفـاع الإسـرائـیلیة (ھـیومـن رایـتس ووتـش، 2021). وقـد دفـعت شـدة الـفظائـع الـتي 
ارتـكبھا جـیش الـدفـاع الإسـرائـیلي الأمـم المتحـدة إلـى التحـذیـر مـن أن "الفلسـطینیین مـعرضـون لخـطر شـدیـد مـن التطھـیر الـعرقـي 
الجـماعـي"، فـي حـین أصـدرت مـحكمة الـعدل الـدولـیة اتـھامـات بـارتـكاب جـرائـم حـرب ضـد الـحكومـة الإسـرائـیلیة (الأمـم المتحـدة، 2023؛ 
مـحكمة الـعدل الـدولـیة، 2024). وغـالـباً مـا یـتم الـتغاضـي عـن الـعنصریـة والـتمییز فـي الخـطاب الـدولـي الـمحیط بـإسـرائـیل وفلسـطین، عـلى 
الـرغـم مـن الـممارسـات الاسـتعماریـة الـفظیعة الـتي تـم سـنھا مـن خـلال الاحـتلال المسـتمر (امـاروسـو واخـرون، 2019) وبـالـنظر إلـى أن 
الفلسـطینیین فـي غـزة والـضفة الـغربـیة قـد تـعرضـوا لـعقود مـن الـقمع والاسـتغلال مـنذ إنـشاء دولـة إسـرائـیل فـي عـام 1948 (بـابـي، 
2015)، فـإن الـصدمـات النفسـیة الـحالـیة وقـضایـا الـصحة الـعقلیة ذات الـصلة لـھا آثـار مـتعددة لـلصدمـات الـتاریـخیة والـمتوارثـة بـین 

الأجیال، للأطفال والكبار على حد سواء (بارون وعبدالله، 2015; دوبو واخرون، 2012; سامارا، 2020). 

وتـركـز مجـموعـة النشـرات الارشـادیـة النفسـیة ھـذه عـلى الاحـتیاجـات الأكـثر إلـحاحًـا بسـبب الـفظائـع الـتي تحـدث فـي الـوقـت الـحاضـر، 
وھـي بـمثابـة شـكل مـن أشـكال الإسـعافـات الأولـیة النفسـیة فـي الـواقـع. ونـأمـل أن تـقدم ھـذه الارشـادات لـلعائـلات والـبالـغین الـمحیطین 
بـالأطـفال الـمتأثـریـن حـالـیاً بـالـصدمـات مـھارات الـتكیف الـمحسنة، مـما یـتیح بـشكل مـثالـي إحـساسًـا أكـبر بـالسـیطرة عـلى سـلامـة ھـؤلاء 
الأطـفال، ویـعانـي مـقدمـو الـرعـایـة الـبالـغین لـلأطـفال الـذیـن یـعانـون مـن الـمواقـف الـصادمـة المسـتمرة والـضغوطـات أنـفسھم مـن آثـار سـلبیة 

على صحتھم العقلیة بسبب عدم قدرتھم على الحفاظ على سلامة الأطفال الذین تم تكلیفھم بحمایتھم. 

إن ھـذه الإرشـادات مـختصرة ومحـدودة لـلتأكـد مـن أنـھا سھـلة الـفھم وقـابـلة لـلتطبیق فـي الـظروف الـتي مـن الـمحتمل أن یـكون فـیھا تـرف 
تـطویـر الـمھارات الـمتعمقة غـیر مـتاح بسـبب الـصدمـة المسـتمرة. وتـعتبر أفـضل طـریـقة لـمعالـجة الـصدمـة ھـي مـنع الـصدمـة. وفـي ھـذه 
الـحالـة، الـوقـایـة تـعني الـدعـوة إلـى وقـف إطـلاق الـنار، وإنـھاء الاحـتلال، والـدعـوة النشـطة لـمناھـضة الـعنصریـة وحـقوق الإنـسان 

المتساویة. 

إن تـوفـیر النشـرات الإرشـادیـة ھـذه لا یـحول دون سـلامـة ورفـاھـیة أي مجـموعـة أخـرى، بـل تھـدف ھـذه الـنصائـح بـدلاً مـن ذلـك إلـى تـقدیـم 
الخـدمـة لمجـموعـة مـھمشة مـن الأشـخاص الـذیـن تـعرضـوا لانـتھاكـات مسـتمرة لـحقوق الإنـسان والإبـادة الجـماعـیة (الأمـم المتحـدة، 

2024). وتشیر الممارسة القائمة على الإنصاف إلى أھمیة تلبیة احتیاجات الأشخاص الأكثر حرمانا، أولا وقبل كل شيء. 
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 الأطفال والصدمات النفسية
یـمكن أن تـنتج الـتجارب الـمؤلـمة والمھـددة لـلحیاة مجـموعـة مـتنوعـة مـن الـحالات النفسـیة وأعـراض الـصحة الـعقلیة لـدى الأطـفال الـتي 
لـھا آثـار طـویـلة الـمدى، بـما فـي ذلـك عـلى سـبیل الـمثال لا الـحصر اضـطراب مـا بـعد الـصدمـة، والاكـتئاب، ومجـموعـة مـتنوعـة مـن 
اضـطرابـات الـقلق، والـمشاكـل السـلوكـیة، وصـعوبـات الـتعلق ( كـاتـانـي، 2018؛ كـونسـتانـدیـنیدس وآخـرون، 2011؛ لارسـون وآخـرون 
2017). وعـلى الـرغـم مـن أن بـعض أعـراض الـصحة الـعقلیة یـمكن أن تـوجـد فـي جـمیع الـتشخیصات، فـإن النشـرات الإرشـادیـة ھـذه 
لا تھـدف إلـى تـشخیص أو مـساعـدة أولـئك الـذیـن یـعملون مـع الأطـفال الـناجـین الـذیـن تـم تـشخیصھم، ولـكن تھـدف إلـى الـتركـیز عـلى 
إدارة الأعـراض وتـقلیلھا لتحسـین نـوعـیة الـحیاة وتـقلیل احـتمالـیة -ولـیس بـالـضرورة الـقضاء عـلى- الإصـابـة بـالأمـراض الـعقلیة فـي 

المستقبل. 

" إن شـن الحـرب والـعدوان الـعسكري عـلى الأطـفال یـجب أن یـعتبر انـتھاكًـا لـحقوق الإنـسان الأسـاسـیة الـخاصـة بـھم، ویـمكن أن یـكون 
لھ تأثیر مستمر على صحتھم الجسدیة والعقلیة ورفاھیتھم، مع عواقب طویلة المدى على نموھم" (بورغین وآخرون، 2022). 

تـؤدي الـصدمـة فـي نـھایـة الـمطاف إلـى إزالـة الـشعور بـالأمـان والسـیطرة عـلى حـیاة الـفرد، مـما یـؤدي إلـى خـلل فـي تـنظیم الأداء 
الجسـدي والنفسـي الـضروري لـلحیاة الـیومـیة. وتھـدف الإرشـادات الـتالـیة إلـى إعـادة بـعض مـظاھـر السـیطرة، عـلى الأقـل بـشكل 
فـردي، إلـى الأطـفال الـتي قـد تـُمزق بـیئتھا بـدونـھا. إن مـعالـجة ھـذه الأعـراض والـقضایـا الـمتعلقة بـالـصحة الـعقلیة قـد لا تـمنع تـمامًـا 
ظـھور الـعواقـب النفسـیة الـحالـیة والمسـتمرة لانـتھاكـات حـقوق الإنـسان والـفظائـع الـتي یـواجـھھا ھـؤلاء الأطـفال، ولـكنھا قـد تـكون قـادرة 
عـلى الـتخفیف مـن حـدة الأعـراض وتـوفـیر وسـیلة یـمكن مـن خـلالـھا أن یـتمتع ھـؤلاء الأطـفال بـآلـیات تـكیف أكـثر نـجاحًـا كـشكل مـن 

أشكال الإسعافات الأولیة النفسیة. 
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نوبات الهلع 

في أوقات الخطر، یغیر جسمنا معدل التنفس لضمان أن لدینا ما یكفي من الطاقة للرد على استجابة الكر أو الفر. وقد 
یؤدي ھذا التغییر في التنفس أیضًا إلى ظھور أعراض الھلع، مثل القلق النفسي الحاد والأعراض الجسدیة المصاحبة لھ، 

معًا أو بشكل مستقل. وقد تشمل الأعراض الجسدیة ضیق التنفس، وسرعة ضربات القلب، والدوخة، والشعور بالموت 
الوشیك (حتى في أوقات السلامة)، وضیق الرؤیة، والإحساس بالوخز في الأطراف، وضیق الصدر، والغثیان. 

في لحظات الأمان، یمكن أن تساعد مساعدة الأطفال على تغییر أسلوب تنفسھم وتركیز الاھتمام على البیئة الخارجیة في 
تخفیف ھذه الأعراض الجسدیة والمساعدة في الحفاظ على تفكیر واضح ویقظ، مما یساعدھم في النھایة على الانخراط 

بشكل أفضل في مھارات التفكیر النقدي الضروریة للبقاء على قید الحیاة في المواقف التي تھدد حیاتھم. (جیربیرج 
وبراون، 2024). 

تساعد الورقة الأخیرة البالغین على توجیھ الأطفال خلال تمرین للتحكم في أعراض الذعر. 

 أن تكون في حالة تأهب قصوى وخوف

إن كونك في حالة تأھب قصوى، أو فرط یقظة، وخوف في المواقف التي لم تعد ضارة أو محفوفة بالمخاطر، أمر شائع 
لدى الأطفال والبالغین الذین عانوا من الصدمات. 

 علامات فرط الیقظة عند الأطفال•
 الظھور بمظھر مضطرب وقلق، والصعوبة في النوم•
 مسح البیئة المحیطة بھم بحثاً عن الخطر بعدة طرق مختلفة•
 عدم الراحة في الأماكن المزدحمة•
 الضیق عند الاستجابة للأصوات العالیة•
 الذعر بشكل غیر متناسب رداً على حركات أو أصوات غیر متوقعة أو أي•

 شيء یذكرھم بأذى سابق

بـالنسـبة لـلأطـفال الـذیـن یـتعرضـون للخـطر بـشكل دائـم، فـإن فـرط الـیقظة مـنطقي 
وعملي، ولكن قد یبدأ أیضًا بالظھور في أماكن أو أوقات لیست خطیرة. 

سـتعتمد كـیفیة تـعامـلنا مـع ھـذا الأمـر عـلى مـا إذا كـان الـطفل لا یـزال فـي مـكان یـتسم 
بـالأذى (عـلى سـبیل الـمثال، فـي غـزة) أو الآن فـي مـكان آمـن جسـدیـًا دون تھـدیـد 
مسـتمر بـالـضرر. إذا كـانـوا فـي غـیر آمـنین، فـإن ھـذه الاسـتجابـات فـي الـمناطـق الـتي 

لا تـزال غـیر آمـنة عـلى الـدوام یـمكن أن تـكون مـفیدة لـلبقاء عـلى قـید الـحیاة. ولـكن 
عـندمـا یـكون الأطـفال فـي وضـع آمـن، یـحتاجـون إلـى اسـتعادة الـشعور بـالأمـان 

حتى لا تنطلق أجھزة الإنذار لدیھم دائمًا وتتسبب في الضیق. 
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 التجنب
  بعض الأطفال الذين يعانون من مستويات عالية من حالة التأهب أو الخوف سوف يتجنبون المواقف التي تذكرهم

  بالصدمة السابقة.

بالنسبة للأطفال الذین ما زالوا یعیشون في المناطق التي تتعرض للھجوم: 

 تعتبر الاستجابات التي تعتمد على التجنب آلیات بقاء واقعیة وضروریة ولا نرید منعھا أو إزالتھا. ومع ذلك، نرید أن نمنح ھؤلاء
  الأطفال مھارات عملیة لمساعدتھم على البقاء آمنین. وقد یتیح لھم تكوین المھارات أیضًا فھم الإعدادات والمواقف

 التي قد تكون أكثر أماناً نسبیاً.

أعلنت العدید من الھیئات الصحیة أنھ لا یوجد مكان آمن في غزة في الوقت الحالي، وتمت مھاجمة الأماكن التي تعتبر آمنة. 

سیكون من المفید تحدید المناطق الأكثر أماناً على الأقل لھؤلاء الأطفال حتى یكون لدیھم شعور بالراحة من الإرھاق •
الناتج عن الحاجة إلى البقاء دائمًا في حالة تأھب قصوى. 

سیحتاج الأطفال أیضًا إلى المساعدة في تحدید الأشخاص الآمنین، مثل البقاء مع العائلة أو الآخرین الذین یعرفونھم، •
للمساعدة في الشعور بالدعم في تحمل عبء أن تكون یقظاً للتھدیدات. 

 بالنسبة للأطفال اللاجئين الذين يتمتعون بالأمان والذين يعيشون الآن في مناطق مجاورة ولا يتعرضون لخطر القصف:

 هؤلاء الأفراد، على الرغم من أنهم آمنون جسديًا، قد لا يزالون يشعرون بالخطر. وقد يكون لديهم أيضًا عائلات باقية في غزة،
 لذا فإن المخاوف بشأن السلامة والتأهب العالي قد تكون مرتبطة بالقلق على العائلة والأصدقاء. وعلى الرغم من استمرار
 تعرض سلامة مجتمعهم الممتد للخطر، إلا أن هؤلاء الأطفال اللاجئين قد يتمكنون من المشاركة في عملية يشعرون فيها
 بالأمان بشكل متزايد. وغالباً ما تتبدد أعراض الإجهاد الناتج عن الصدمة خلال شهر أو شهرين من العودة إلى الأمان

 والروتين السابق. ونظراً لخطورة ما مروا به، فإن هذه الحدود الزمنية قد لا تنطبق على الأطفال الفلسطينيين الذين
 نجوا  مما.حدث في غزة.
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إن تـعرض الأطـفال، الـتي لازالـت أعـراضـھم مسـتمرة، تـدریـجیاً لـلمواقـف الـتي یجـدونـھا مـخیفة، ولـكنھا آمـنة جسـدیـًا، یـمكن أن 
یـساعـدھـم عـلى تـعلم إیـقاف نـظام إنـذار الـجسم والـعقل. عـلى سـبیل الـمثال، إذا كـانـوا فـي مـنطقة بـھا أصـوات عـالـیة، فـذكّـرھـم بـأنـھم 

آمنون، ووفرّ لھم الراحة، واجلس معھم في المكان الذي كانوا خائفین فیھ حتى یھدأ نظام الإنذار الداخلي تدریجیاً. 

السلوك الھادئ، والأصوات المنخفضة، والصبر، والطمأنینة اللطیفة كلھا تساعد في إیقاف تشغیل نظام إنذار الجسم. 

الأطـفال الـذیـن یـصعب عـلیھم عـملیة تـخفیف الـتصعید یـجب أن تـتاح لـھم الـفرصـة لإبـعاد أنـفسھم عـن ذلـك الـموقـف وأن تـتاح لـھم 
الفرصة للمحاولة مرة أخرى لاحقاً. ویجب مساعدة الطفل على ضبط الوتیرة وفقاً لراحتھ كلما أمكن ذلك. 

إن إجـبار الـطفل عـلى الـمشاركـة فـي ھـذه الـتماریـن ضـد إرادتـھ أو بـطریـقة تـشعره بـالـتنافـر یـمكن أن یـؤدي إلـى تـكرار مـشاعـر 
فقدان السیطرة، مما یؤدي إلى تفاقم أعراض الصدمة. 

یـمكن لـلراحـة وتـخفیف حـدة الـیقظة الـمفرطـة لـدى أولـئك الأطـفال أن تحـدث بسـرعـة فـي كـثیر مـن الـحالات، ولـكن نـظرًا لشـدة 
الـصدمـة الـتي یـتعرضـون لـھا أولـئك لأطـفال، سـیحتاجـون إلـى مـساحـة ووقـت كـبیریـن لـلانخـراط فـي ھـذه الـتماریـن، وربـما أسـابـیع 

أو أشھر، في بعض الحالات. 

 المشاكل السلوكية
قد یعبر العدید من الأطفال، وخاصة الأولاد، عن حالتھم العاطفیة الداخلیة الناتجة عن الصدمة من خلال سلوكیات 

عدوانیة جسدیة أو سلوكیات معارضة. 

العواقب اللطیفة والحازمة للسلوكیات الإشكالیة یمكن أن تساعد في توفیر البنیة لھؤلاء الأطفال. 

للشفاء والحد من بعض ھذه السلوكیات سیحتاج ھؤلاء الأطفال إلى فرص للنشاط المنظم واللعب، بالإضافة إلى مساحة 
آمنة عاطفیاً للحدیث عما حدث وكیف یشعرون حیال ذلك. 

رسائل الدعم والحب، إلى جانب الحدود اللطیفة والثابتة، یمكنھا أیضًا إعادة تأكید مشاعر الأمان، التي غالباً ما تضیع في 
حالات الحرب والصدمات. 

إلقاء اللوم على الطفل أو فضحھ، ومعاقبتھ جسدیاً، وعزلھ لن یؤدي إلا إلى تفاقم أعراض الصحة العقلیة، ومشاكل 
السلوك، وتفاقم آثار الصدمة. 

 الانسحاب
یحتاج الأطفال الذین ینسحبون، وأحیاناً یصبحون صامتین أو یرفضون التحدث استجابةً للصدمة، إلى 

تشجیع تدریجي وھدوء وحركة تدریجیة نحو الدوائر الاجتماعیة. 

الأنشطة المنظمة، مثل المدرسة أو المھام التي تساھم في الأسرة والمجتمع یمكن أن 
تساعد أیضًا في إعادة المشاركة. 

الألعاب والمشاركة الموجھة مع الأطفال الآخرین قد تساعد أیضًا في توفیر الراحة في المواقف 
الاجتماعیة. 

 إرشادات حول رواية القصص واللعب التي يمكن أن تساعد في ذلك بشكل أكبر مذكورة أدناه.

 الاتساق والروتين
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خلق الاتساق والروتین الیومي المألوف للأطفال یمكن أن یساعدھم على الشعور بالأمان، ویمكن أن یساعد في تحسین استقرار 
الصحة العقلیة والتعافي من التجارب المؤلمة. ولا یمكن التحكم في ھذا عادةً عندما یتعرض الأطفال وأسرھم للھجوم. ولكن 

بالنسبة للأطفال والعائلات الذین ربما فروا من غزة، خذ في الاعتبار النصائح التالیة. 

التأكید من جدید على أن الأطفال آمنین ولدیھم الآن مساحة آمنة. 
تأكد من أن القائمین على الرعایة ھم أنفسھم كلما أمكن ذلك. 

مواعيد النوم المنتظمة، إن أمكن، تساعد على استقرار الحالة المزاجیة. 

یمكن تنفیذ ھذه النصائح إلى حد ما حتى أثناء وجودك في غزة أو في أماكن غیر آمنة. 

وجبات الطعام مع الأشخاص المهمين الذين يعتبرون آمنين على الأطفال. 
المحافظة على الممارسات الدينية 

أنشطة منظمة مثل المدرسة، أو أوقات ثابتة للتعلم أو لحظات لإعادة تأكيد رسائل الأمل والصمود بشكل منتظم. 
   

 إعادة بناء المجتمع والأسرة
یعد إنشاء مجتمع وأسرة جدیدة أمرًا ضروریاً للتعافي المستمر للعدد الكبیر من الأطفال الجرحى الذین 

 .(WCNSF) لیس لدیھم عائلة على قید الحیاة

تجمع الأطفال الأیتام الذین لیس لدیھم عائلة مباشرة على قید الحیاة، مع عائلة أخرى، أو في مجموعات أصغر قد یساعد 
في إنشاء الاتصال الاجتماعي والدعم اللازم للرفاھیة العاطفیة وللمساعدة في تطویر الصمود النفسي. 

یمكن لنموذج الأخت الكبرى/الأخ الأكبر أن یساعد الأطفال الصغار والكبار على حد سواء على التواصل، مما یوفر إما 
دورًا داعمًا أو مساعدًا. 
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زيادة الاستقلالية في الرعاية الصحية 
لـقد فـقد الـعدیـد مـن الأطـفال فـي فلسـطین أحـد أطـرافـھم أو أكـثر نـتیجة للحـرب المسـتمرة. ویـمكن لـلأطـباء الـمساعـدة فـي تـنمیة شـعور 
الأطـفال بـالاسـتقلالـیة عـن طـریـق زیـادة الـخیارات الـعرضـیة فـي الـرعـایـة الـصحیة كـلما أمـكن ذلـك (عـلى سـبیل الـمثال، اخـتیار لـون 
الـضمادة، وفـي أي یـوم مـن أیـام الأسـبوع یـتم الـتوقـف عـن تـناول الـدواء عـن طـریـق الـحقن، إن أمـكن) لـتمكینھم وتـذكـیرھـم بـأن ھـم 

أیضًا لدیھم صوتاً. وتشیر الأبحاث إلى أن زیادة استقلالیة الأطفال لھا تأثیر إیجابي على التنمیة (فرودي وآخرون، 1985). 

اللعب والسلامة 
یـساعـد الـلعب فـي الـحفاظ عـلى الإلـھاء والـتركـیز والـمجتمع وخـلق الأمـل. إن مـساعـدة الأطـفال الـمنسحبین عـلى الانـضمام إلـى الـلعب، 

أو بناء اللعب معھم تدریجیاً یساعدھم على تحقیق التأثیرات الإیجابیة للعب. 

عـلى الـرغـم مـن أن إعـادة مـشاركـة الأطـفال الـمنسحبین الـذیـن قـد لا یسـتجیبون لـلتدخـلات قـد تـكون عـملیة بـطیئة، إلا أن الاتـصال 
بالعائلة أو المشاركة المجتمعیة المستدامة یمكن أن یساعد. 

بـالنسـبة لـلأطـفال الـمصابـین بـصدمـات نفسـیة، فـإن تـعزیـز أشـكال الـلعب الأكـثر تـعاونـیة یـمكن أن یـساعـدھـم عـلى بـناء الـتماسـك 
الاجـتماعـي مـع أقـرانـھم. ویـجب تـجنب الـلعب الـذي یـقسم الـمشاركـین إلـى مجـموعـات مـتناحـرة (عـلى سـبیل الـمثال، فـائـزون 

وخاسرون)، وھو في جوھره یحاكي البیئة والسیاق الذي سبب لھم الصدمة الأولیة. 

العمل على أھداف مشتركة یمكن أن یساعد ھؤلاء الأطفال على التواصل مع الآخرین أیضًا. 
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رواية القصص، والتذكير بالأمل والسيطرة 
لـقد حـولـت الـصدمـة الأطـفال إلـى مجـرد مـتفرجـین أبـریـاء فـي حـیاتـھم بـینما یـكتب الـعالـم مـن حـولـھم قـصصًا عـن الـمآسـي والخـطر 
والـفظائـع. لـذلـك یـمكن أن یـكون سـرد الـقصص وسـیلة قـویـة لـغرس الـدروس وتـعزیـز الأمـل وإعـادة الـتألـیف إلـى ھـؤلاء الأطـفال. 

ویمكن للتمارین التعلیمیة أو التعاونیة أن تساعد ھؤلاء الأطفال على المشاركة في روایة القصص. 

وبـالـمثل، یـمكن أن یـكون الـفن والـموسـیقى والمسـرح طـرقـًا رائـعة لـلتعامـل بـشكل غـیر مـباشـر مـع الاضـطراب الـعاطـفي 
والاضـطرابـات الـداخـلیة الـتي تحـدث لـلأطـفال الـمصابـین بـصدمـات نفسـیة. وتـمنح ھـذه الأشـكال الـفنیة الأطـفال مـنافـذ إبـداعـیة لـلتغلب 

على مخاوفھم، أو، في حالة المسرح، تسمح لھم بتصویر أدوار مختلفة یمكن أن تعزز التمكین. 

ومـع ھـذه الھجـمة الـكارثـیة الأخـیرة لـلإبـادة الجـماعـیة ضـد الفلسـطینیین فـي غـزة، فـإن قـدرة الـمجتمع عـلى الـصمود والأمـل تـعانـي 
بـشكل كـبیر. یـمكن غـرس الأمـل والـصمود فـي الأطـفال والـحفاظ عـلیھما مـن خـلال تـكرار الـقصص الـثقافـیة والـدیـنیة لـھؤلاء 
الأطـفال، ویـمكن لـلبالـغین ومـقدمـي الـرعـایـة أیـضًا مـساعـدة الأطـفال مـن خـلال نـمذجـة وتـطبیع مـشاعـر الـخوف والـقلق والحـزن 
الـمتعلقة بـفقدان الأمـان المسـتمر. إن قـصص الأمـل، والـطرق الـتي نـحققھا بـھا، مـعدیـة وتـساعـد عـلى تـعزیـز صـمود الـمجتمع، وھـو 

أمر ضروري للأطفال. 
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العثور على طرق مناسبة لعمر الأطفال ليكونوا مفيدين 
أحـد الـمكونـات الأسـاسـیة لـلصدمـة ھـو الـشعور الـعمیق بـالعجـز الـذي تـشعر بـھ أثـناء التجـربـة. لـذلـك تـساعـد عـودة الـوكـالـة 

والشعور بالسیطرة للأطفال على التشفي. 

تـعیین مـھام وأدوار مـناسـبة لـعمر الأطـفال مـع الـعناویـن یـوفـر آلـیة لـمساعـدتـھم عـلى الـدخـول 
في حالة العمل والشعور بأنھم جزء من الحل. 

یمكن أن تكون المكافآت والثناء الاجتماعي و"الترقیات" أسالیب محتملة. 
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 إدارة نوبات الذعر
  

تنفس. ببطء أكثر. من أنفك وبطنك. 

إن الـتغیرات الجسـدیـة فـي أجـسامـنا ھـي إحـدى الـطرق الـتي تـثیر الـقلق لـدیـنا، حـیث یـقوم جـسمنا بـذلـك عـن طـریـق الـتنفس بـشكل أسـرع، 
والـحصول عـلى الـمزیـد مـن الأكـسجین بسـرعـة أكـبر. وتـؤدي زیـادة مـعدلات الـتنفس إلـى سـرعـة ضـربـات الـقلب وأعـراض جسـدیـة 
أخـرى، مـثل الـغثیان أو الـدوخـة أو آلام الـصدر. وقـد یـواجـھ الأطـفال الأصـغر سـناً صـعوبـة فـي وصـف ھـذه الأحـاسـیس الجسـدیـة عـلى 
وجـھ التحـدیـد ویسـتخدمـون أوصـافـًا غـامـضة مـثل "الـشعور بـالـمرض" أو "ألـم فـي الـبطن". وقـد تظھـر ھـذه الأعـراض الجسـدیـة 
بـمفردھـا، ولـكنھا غـالـباً مـا تحـدث اسـتجابـةً لشـيء یـجعلھم یـشعرون بـالـقلق. ویـمكن أن تـشمل الـمواقـف الـمثیرة لـلقلق لـدى ھـؤلاء 
الأطـفال حـوادث تـذكـرھـم بـأحـداث مـؤلـمة سـابـقة، بـالإضـافـة إلـى تـفاصـیل صـغیرة مـن ھـذه الأحـداث (عـلى سـبیل الـمثال، مشھـد، 

صوت، جسم ما) والتي قد تؤدي إلى تحفیز نظام إنذار الجسم، وتغییر التنفس، وإنتاج الذعر. 

یـساعـد الـتنفس بـشكل أبـطأ مـن الـبطن والأنـف (یـسمى أحـیانًـا الـتنفس الـبطني) عـلى إبـطاء دخـول الأكـسجین إلـى أجـسامـنا وإیـقاف إنـذار 
الـقلق الجسـدي (جـیربـیرج وبـراون، 2024). وفـیما یـلي خـطوات لـمساعـدة الأطـفال عـلى مـمارسـة الـتنفس مـن الـبطن. وتـعمل 
اسـتراتـیجیات الـمواجـھة الجـدیـدة بـشكل أفـضل عـند مـمارسـتھا فـي حـالـة مـن الھـدوء. وعـلى الـرغـم مـن أن ھـذا قـد یـكون تحـدیـًا - عـلى 
أقـل تـقدیـر - فـي مـنطقة حـرب نشـطة، ابـحث عـن لحـظات مـن الھـدوء لـممارسـة ھـذه الـتماریـن. یـمكن أن تـساعـد الـممارسـة الـمنتظمة 
لـلاسـترخـاء أو الـیقظة الـذھـنیة، حـتى أثـناء الھـدوء، فـي تـقلیل مسـتویـات الـتوتـر والـقلق بـشكل عـام. وبمجـرد أن تـصبح الإسـتراتـیجیة 

أكثر طبیعیة، یمكن للأطفال أیضًا استخدام المھارة للمساعدة في التعامل مع لحظات معینة من القلق الشدید. 
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تمارين التنفس لإدارة الخوف 
إن التنفس من البطن ھو وسیلة لمساعدة الأطفال (والكبار) على إدارة نوبات الھلع عن طریق تغییر الطریقة التي یتنفسون بھا، 

وبالتالي إیقاف تشغیل نظام الإنذار في أجسادھم الذي قد ینطلق عندما لا تكون ھناك حاجة لھ. 

ماذا تحتاج: 

مكان للجلوس أو الاستلقاء 

یدیك أو یدي طفلك 

  

 ١. لممارسة التنفس من البطن، اطلب من طفلك أن یستلقي أو یجلس بشكل مریح ویضع یدیھ (أو یدك) 
على بطنھ. 

٢. عندما تعد إلى ثلاثة، اطلب منھم أن یستنشقوا بعمق من خلال أنوفھم. اطلب منھم أن یملأوا بطنھم 
بالھواء أثناء الشھیق؛ یجب أن یشعروا أنھا تكبر وأكبر وأكبر خلال العد إلى ثلاثة. سیكونون قادرین 

على رؤیة أیدیھم، أو یدك التي توجد فوق بطنھم، ترتفع بینما تمتلئ بطنھم بالھواء. یمكنك التظاھر 
بأن أیدي الأشخاص الصغار تركب على متن قارب. یحب العدید من الأطفال مثال ملء بالون 

بالھواء، أو أمواج المحیط وأخذ الأیدي التي تشبھ الأشخاص الصغار، في رحلة لأعلى ولأسفل حیث 
تمتلئ بطونھم بالھواء ببطء ثم تفرغ. 

٣. اطلب منھم الزفیر مع العد البطيء إلى أربعة. أخبرھم أنھم قد یرون أیدیھم (الأشخاص الصغار) 
تسقط عندما یشعرون بأن بطنھم یتقلص ویتقلص طوال العد إلى أربعة. 

٤. قم بخمس إلى عشر جولات من التنفس من البطن للبدء أو أكثر إذا 
كانوا یستمتعون بھا. 

٥. بعد ذلك، اسأل طفلك عن شعوره. ھل ھناك فرق فیما یشعرون 
بھ الآن؟ ماذا لاحظوا في لعبتھم المحشوة أثناء الشھیق 

والزفیر؟ كیف كان شعورھم عندما أطلقوا أنفاسھم؟ ھل یمكنك 
مساعدتھم على تجربة ذلك في المرة القادمة التي یشعرون فیھا 

بالقلق أم یمكنھم تجربة ذلك بأنفسھم؟ 

٦. ذكّرھم بأن ھذا التنفس البطيء، من أنفھم وبطنھم - ولیس من فمھم ومن 
خلال صدرھم - ھو وسیلة لإیقاف نظام الإنذار في الجسم عندما لا تكون ھناك 

حاجة إلى تشغیلھ. 
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The children are always ours, every single 
one of them, all over the globe; and I am 

beginning to suspect that whoever is 
incapable of recognizing this may be 

incapable of morality.  

- James Baldwin
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