
 الاولیھ   النفسیھ  المساعدة  لتقدیم  وبسیطھ   اساسیة   قواعد :
 .1  یصرخ  للذي  نتوجھ  وبعدھا النظر ویحدق  مكانھ  متجمد  بصدمھ،  یبدو  الذي للانسان نتوجھ اولا .
 .2 بجانبھ  علینا الجلوس  جالس كان  اذا :والطول من النظر  بنفس المستوى  معھنتحدث  .
 .3  عالاطمئنانیھ ویبعث   ھادئ  بصوتنتحدث  .
 .4  ونسألھ عن اسمھ بالتعریف عن انفسنانقوم .
 .5شعوري  فعل  رد ردع اي نحاول ولا بتشجیع  نقوم لا .
 .6  قصیر معلوماتي   طابع  ذات  اسئلھ نسأل .
 .7  نتركھ لوحده  لا  .مساعده اضافیھ  تواجدت  حال  في أفضل او یشعر  حتى بجانبھنبقى  !

.8وغیره   ابنتھ/ابنھ  یحضن  ان  الحقائب، ترتیب  الناس، بعد  یقوم  ان  :مثلا  بسیطھ،  بأعمال  یقوم  ان  منھ  نطلب  بالامكان،  كان   اذا
 من الامور...

 .9  ھادئ  شيء كل  .انقذوك  والان وقعت،  وانت ھزة ارضیھ  حدثت  "تسلسل الاحداث    نبني لھ  انتھى،  ان الحدث قد  لھ نؤكد 
 لك  العلاج وتقدیم  للفحص سیصطحبونك  قلیل بعد  وامن ."

الطفل،   قرب  الوالدین  احد ابقاء  الامكان  قدر نحاول  بالقیام  الاستمراریھ  على  البالغ  الشخص   تساعد  الوالدیھ  فالوظیفھ  .10
 بوظائفھ.

 خوف   نوبة  حدوث   عند  الفوریھ  للتھدئھ  نصائح :
طریق  رویدا عن  رویدا  ونخرجھ  بالداخل   نحبسھ قلیلا  ، )وردة نشم  كما لو اننا  (  نفس عمیق ولیس بطيء  نفس  نأخذ  :تنفس

 )كما لو اننا نطفىء شمعھ (الزفیر .
نفتح قبضة    ثم  ومن  ۰۱  نعد ل  .نستطیع  ما  وتام على قدر بشكل قوي  منقبضھ  تكون  بحیث  كفتي الید  نغلق  :كف الید  قبضات

 مرات ۰۱نكرر التمرین  .الیدین للاسترخاء.
 غرض  مفصل لكل  شرح مع  فیھ  بالمكان المتواجدین  بالغرفھ او  موجودة  اغراض  ۰۱ بعد  نقوم  :العد .
 التوتر  من  یخفف  اللعاب افراز  .النعناع بطعم  حلوى  او  علكھ  وذعر  خوف بنوبة  الموجود  للشخص نقدم  :اللعاب  افراز .

القریب،  الغرض الى  النظر نعید  اخرى ومرة  بعید  غرض  الى النظر ونحول  قریب  غرض  الى اولا ننظر  :المتبادل التركیز
 نستمر حتى نشعر افضل .

الركبتین   على نربت  ان   ایضا ممكن  .كتفینا  على بالتناوب  ونربت  فراشھ بشكل  الصدر   على یدینا  نضع  :الفراشھ .
 نصائح لتھدئة الاطفال والاولاد الموجودین في ضائقھ :

 .1  الولد مع  یبقى  ان  مھم  ه/الوالد تواجد  اذا .
 .2  حتى  لاخرى  جھة من  بالخربشھ علیھ  یقوم  وبعدھا مخیف  شيء  یرسم  ممكن ان  :طریق الرسم عن  امكانیة التفریغ توفیر 

 تماما  الشكل یختفي .

 .3  بالتناوب  الولد  ركبتي على   نربت  ان .
 .4  وغیرھا  الاطعمھ بالوجبھ،  الموجودة الالوان  نصف  ،  وجبة الفطور  نتخیل  ان مثلا  غد، یوم  سویة  نتخیلان  ...

 .5  النزول وعند شھیق  نأخذ   لطرف الاصبع  كل صعود  في   .ولد على اصبع  بالغ  انسان اصبع  "تسافر  ان  " :الانفاس  قطار 
 زفیر نأخذ .

 بالصدمات  تختص  ، ثاني  لقب عاملھ اجتماعیھ كیت، جولي .
 بار  استي السیدة لاھد،  مولي  البروفیسور  فرحي، موسى  للبروفیسور نظریات  على بالاعتماد  كتبت  اعلاه والنصائحالقواعد  

 الامنیة   والاحداث  الكوارث  بعد  الطوارئ  طواقم  مع  بالعمل  شخصیة  وتجربھسادیھ،  .
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