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مقدمة

ــية  ــل نفس ــردود فع ــراد ب ــرّ الأف ــات، يم ــة أو أزم ــداث صادم ــة أح ــد مواجه عن
مختلفــة قــد تكــون عاطفيــة، جســدية، فكريــة أو ســلوكية. هــذه الاســتجابات 
ــعر  ــد يش ــروف، ق ــذه الظ ــل ه ــي مث ــة. ف ــر طبيعي ــف غي ــاه مواق ــة تج طبيعي
ــم  ــى دع ــون إل ــد يحتاج ــال، وق ــاك، أو الانفص ــب، الارتب ــزن، الغض ــض بالح البع

ــم. ــى التأقل ــاعدهم عل ــي يس أول

ــة النفســية هــي مجموعــة مــن المهــارات البســيطة التــي  الإســعافات الأولي
يمكــن لأي شــخص تعلمهــا وتطبيقهــا لتقديــم دعم فوري وعاطفي للأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن ضيــق نفســي. الهــدف منهــا هــو مســاعدة الأفــراد علــى 
ــى  ــف، إل ــى الموق ــيطرة عل ــض الس ــتعادة بع ــة، واس ــان، التهدئ ــعور بالأم الش

حيــن الحصــول علــى دعــم إضافــي إذا لــزم الأمــر.

ــل  ــة، ب ــية متخصص ــة أو نفس ــة طبي ــعافات معرف ــذه الإس ــب ه لا تتطل
تعتمــد علــى حســن الإصغــاء، التعاطــف، والقــدرة علــى ربــط الأشــخاص 

ــبة. ــاعدة المناس بالمس

3



I. ردود الفعل الطبيعية تجاه الأزمات 
محاور الدليل

العوامل التي تؤثر على شدة وردة فعل الشخص هي:

ليــس هنــاك طريقــة »صحيحــة« أو »خاطئــة« للاســتجابة، فــكل شــخص يتفاعــل وفقًــا لظروفــه 
وخلفيتــه الشــخصية.

ــم  ــن المه ــة. م ــتجابات متنوع ــخاص اس ــر الأش ــارئ، يُظه ــف ط ــادم أو موق ــادث ص ــرض لح ــد التع عن
ــر طبيعيــة، ولا تعنــي بالضــرورة وجــود اضطــراب  ــر أن هــذه ردود فعــل طبيعيــة لأحــداث غي أن نتذكّ

نفســي.

المدة

الصحة الجسدية

العمر

شدة الحدث

 توفر الدعم

الخلفية الثقافية

 طبيعة الأحداث

تكرار الأحداث

الحالة النفسية 
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II. المبادئ الأربعة للإسعافات الأولية 
محاور الدليل

الإسعافات النفسية تعتمد على نموذج عملي بسيط من أربعة خطوات:

ما يجب فعله:
• التأكد من سلامتك وسلامة البيئة.	
• معرفة ما حدث بشكل عام دون الدخول في التفاصيل. 	
• التعرف على الموارد المتاحة )طبية، غذائية، إيواء...(.	
• التهيؤ عاطفيًا لتقديم دعم غير متسرع. 	

أمور يجب الانتباه لها:
• وجود خطر جسدي أو بيئي )حرائق، 	

انهيارات، عنف...(.
• الأشخاص المصابين، المنعزلين أو المنهارين.	
• الأشخاص الذين يبدون في حالة صدمة 	

)صمت، بكاء، إرتباك...(.

دائماً اسأل نفسك:
• من يحتاج إلى المساعدة أولً؟	
• هل يوجد أشخاص معرضون للخطر؟	
• هل يستطيع هذا الشخص الاعتناء بنفسه الآن؟	

1. التحضير وهو يشير إلى استعداد الشخص المُساعد قبل البدء بالدعم.

2. النظر وتعني المراقبة والانتباه.
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II. المبادئ الأربعة للإسعافات الأولية 
محاور الدليل

كيف نصغي بفعالية؟
• اقترب بلطف، وعرّف عن نفسك إذا لزم الأمر.	
• استخدم نبرة صوت هادئة، ولغة جسد مريحة.	
• لا تقاطع، ولا تُجبر الشخص على الحديث.	
• احترم الصمت، واسمح له بالتعبير بطريقته.	

عبارات يجب تجنبها:
• »لا تبكِ، الأمور بسيطة.«	
• »الزمن كفيل بحل كل شيء.«	
• »لا تفكر بالأمر، انسَ ما حصل.«	

عبارات داعمة:
• »أنا هنا إذا كنت بحاجة إلى المساعدة.«	
• »من الطبيعي أن تشعر بهذا الشكل.«	
• »ما الذي يمكنني فعله لك الآن؟«	

أمثلة على الربط:
• تلبية الاحتياجات الأساسية )ماء، طعام، 	

مأوى(.
• التواصل مع العائلة أو الأصدقاء.	
• الإحالة إلى مركز صحي أو أخصائي نفسي. 	

نصائح:
• لا تفرض المساعدة، بل اسأل الشخص عما يحتاجه.	
• لا تعطي وعودًا لا تستطيع تنفيذها.	
• لا تُدخل نفسك في أمور خارج نطاق دورك.	

3. الإصغاء، أي الاستماع الفعّال هو أحد أهم عناصر الدعم.

4. الربط ويعني مساعدة الشخص للوصول إلى ما يحتاجه.
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III. ما يجب قوله وما يجب تجنبه
محاور الدليل

فــي الأزمــات، تلعــب الكلمــات دورًا كبيــرًا فــي تهدئــة الشــخص أو زيــادة توتــره. لذلــك، مــن 
المهــم اختيــار العبــارات بعنايــة والتحــدث بنبــرة دعــم واحتــرام.

هنالك عدد من القواعد المهمة التي يجب اتباعها مثل:

عبارات يُنصح بتجنّبهاعبارات يُنصح باستخدامها

اهدأ، لا داعي للبكاءأنا موجود/ة إذا احتجت إلى شيء

لا تبالغ، هناك من يعانون أكثرمن الطبيعي أن تشعر بهذه الطريقة بعد ما حدث

انسَ الموضوع وامضِ قدمًاهل ترغب في أن نتحدث؟ أو أن أجلس معك بصمت؟

أنت قوي، لا يفترض أن تنهارهل هناك شخص تحب أن أتواصل معه لأجلك؟

خذ وقتك، لا داعي للاستعجال
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IV. متى يجب إحالة الشخص إلى دعم نفسي 
متخصص؟

محاور الدليل

أحيانًــا، لا تكــون الإســعافات الأوليــة النفســية كافيــة، ويحتــاج الشــخص إلــى تدخــل مــن 
مختصيــن فــي الصحــة النفســية.

عنــد الحاجــة إلــى إحالــة شــخص لدعــم نفســي متخصــص، مــن المهــم أن تتحــدث معــه بهــدوء واحترام، 
موضحًــا لــه أن هنــاك مختصيــن قادريــن علــى مســاعدته بشــكل أفضــل. احــرص علــى توفيــر معلومــات 

واضحــة ومبســطة حــول الأماكــن أو الأشــخاص الذيــن يمكنــه التوجّــه إليهــم للحصــول علــى الدعــم. 

وإذا كان الشــخص فــي وضــع خطــر أو يُحتمــل أن يــؤذي نفســه أو الآخريــن، فــا تتركــه وحــده، بــل 
اطلــب المســاعدة الفوريــة مــن الجهــات المختصــة أو مــن شــخص مؤهــل يمكنــه التدخــل مباشــرة.

الشخص لا يستطيع النوم أو الأكل لعدة أيام متتالية.«	
تظهر عليه علامات الارتباك أو الهلوسة.«	
يُفكّر أو يتحدث عن إيذاء نفسه أو الآخرين.«	
سلوكياته تصبح عدوانية أو غير منطقية.«	
يعاني مسبقًا من اضطرابات نفسية تفاقمت بعد الأزمة.«	
بدأ باستخدام الكحول أو الأدوية أو المخدرات بشكل مفرط.«	

من العلامات التي تدل 
على الحاجة إلى إحالة:
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V. العناية الذاتية لمقدمي الدعم

VI. العناية الذاتية لمقدمي الدعم

محاور الدليل

محاور الدليل

مقدمــو الإســعافات النفســية معرضــون الإجهــاد العاطفــي والتعــب الذهنــي. الحفــاظ علــى 
الصحــة النفســية لمــن يقــدم الدعــم ضــروري للاســتمرار فــي العطــاء. العنايــة الذاتيــة مهمــة 
لأنــك لا تســتطيع أن تدعــم الآخريــن إن كنــت مرهقًــا، لذلــك يجب حماية نفســك مــن الإنهاك أو 
الصدمــة الثانويــة وتجنّــب التعلّــق المفــرط أو الشــعور بالذنــب تجــاه مــن لا يمكنــك مســاعدته.

خطوات بسيطة للرعاية الذاتية:
• خذ فترات راحة منتظمة أثناء العمل الميداني.	
• تحدّث مع زميل أو مشرف عما تشعر به.	
• مارس تمارين التنفس أو التأمل لعدة دقائق يوميًا.	
• نظّم نومك وطعامك.	
• لا تتردد بطلب المساعدة عند الحاجة.	

العمل في المجال النفسي يتطلب التزامًا واضحًا بقيم تحترم كرامة الإنسان وحقوقه، من 
 أهم هذه المبادئ:

• الاحترام: عامل كل شخص بكرامة، بغضّ النظر عن خلفيته.	
• السرّية: لا تشارك معلومات خاصة دون إذن صريح.	
• عدم التحيّز: لا تميّز في تقديم الدعم بسبب الجنس، الدين، الجنسية أو الحالة الاجتماعية.	
• الحدود: لا تتجاوز دورك، ولا تحاول لعب دور المعالج النفسي أو المُنقذ.	
• الشفافية: لا تقدّم وعودًا لا يمكنك تنفيذها.	
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الخلاصة

تختلــف ردود الفعــل تجــاه الأزمــات مــن شــخص لآخــر، وهــي فــي الغالــب ردود فعــل طبيعيــة علــى 
مواقــف غيــر طبيعيــة. فــي مثــل هــذه اللحظــات، لا تهــدف الإســعافات الأوليــة النفســية إلــى تقديــم 
عــاج نفســي، بــل إلــى توفيــر دعــم أولــي يُســاعد الشــخص المتأثــر علــى اســتعادة توازنــه والســيطرة 
ــاء،  ــر، الإصغ ــر، النظ ــي: التحضي ــية ه ــادئ أساس ــة مب ــى أربع ــم عل ــذا الدع ــد ه ــه. يعتم ــى وضع عل
ــر  ــي نســتخدمها أث ــا أن للكلمــات الت ــرام. كم ــروح مــن التعاطــف والاحت ــا ب ــط، ويجــب تطبيقه والرب
ــي  ــة. وف ــارات بعناي ــار العب ــم اختي ــن المه ــذا م ــه، ل ــادة ضيق ــي زي ــخص أو ف ــة الش ــي تهدئ ــغ ف بال
خضــم تقديمــك للدعــم، لا تنــسَ الاهتمــام بنفســك، فســامتك النفســية ضروريــة لتكــون قــادرًا علــى 
ــة،  ــم الإنســانية والأخلاقي ــا أن تقــدم الدعــم ضمــن إطــار القي ــر دائمً ــرًا، تذكّ ــن. وأخي مســاعدة الآخري

ــز. ــرام وبــدون حكــم أو تميي بحساســية واحت

أنت لا تحتاج إلى أن تكون طبيبًا نفسيًا 
لتُحدث فرقًا. مجرد استماعك وتعاطفك قد 

يكون ما يحتاجه شخص ما ليستعيد قوته.
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