
 الآن؟ ذاما
تجاوز على ساعدك التي ت مواردال وھذه تؤمن لك التوجیھ  معلوماتالصفحة   ؟ امؤلم احدثمن قریب  ك عانیتمحیھل وات أن

 .ھذا الأمر

 أین یمكنني الحصول على مساعدة؟
فیما یلي بعض .  وحدكلست ل كشعر بالتوتر أو الخوف.  تذكر أنتن من الطبیعي أ .مؤلمةأحداث لحصول مستعد  غیر نامعظم

 تك:عائلو جیرانكمساعدة الموارد لمساعدتك و

 

 ؟طبیعیة يھل مشاعر
من المحتمل .  أحداث صادمة حصول حالھناك العدید من ردود الفعل الطبیعیة المختلفة 

إذا كنت لا تزال تعاني من ھذه المشاعر ومع ذلك،   .لاحساساتا ھذه من ةأن تواجھ عد
المشورة من الموارد المذكورة ودعم الالحصول على  من الأحسن، الحادث بعد أسابیع من

 من أيضع علامة على . بعد ثلاثة أسابیع من الحدث دناهقائمة اتكملة البقم .  أعلاه
 :الأسبوع الماضيمرتین على الأقل في  الأمور التي شعرت بھا

 

 ؟كیف یمكنني مساعدة الآخرین
.  بإمكانك مساعدة عائلتك وأصدقائك الأوقات الصعبةمثل ھذه دعم المجتمع مھم جدا في 

 عن طریق: كوجیران
 .مخاوفھم واھتماماتھمإلى ستماع الا •
 .جتماعیةخدمات الشئون الامراكز إحالتھم إلى  •
 صفحة المعلومات ھذه.مشاركة  •

 
 التأقلم والتغلب على الصدمة:على لمساعدة الأطفال  الجیدةموارد الأدناه بعض مذكور 
 فقط الإنجلیزیة باللغة متوفر
  جمعیة الاستشارة الكندیة •

www.ccpa-accp.ca/the-effects-of-trauma-on-children-and-
adolescents/ 

(الولایات المتحدة  لأطفالا صدمةالضغط النفسي و لمساعدة طنیةالوالشبكة  •
 www.nctsn.org الأمریكیة)

(الولایات المتحدة الأمریكیة) الطفل  دراسة تفكیرمعھد  •
grief-and-www.childmind.org/topics/concerns/trauma 

 
Neighbourhood Trauma What to do when a violence or traumatic incident happens - Arabic 

 

 

المحلي: راجع الموقع  جتماعیةصحة والموارد الاالمركز بتصال قم بالا •
CoalitionOttawa.ca 

 :رقمالالمضایقات النفسیة على  دةتصل بمركز مساعاِ  •
 3311-238-613 
 .جتماعیةون الاؤالش إلى خدماتمن أجل إحالتك  2-1-1تصل بـ اِ  •

عن للإبلاغ عن حالة طوارئ أو  9-1-1تصل بـ اِ  •
 تقعلجریمة 

تصل بمركز شرطة أوتاوا اطارئة الحالات ال غیر في •
 613-236-1222 :رقمالعلى 

 غیر متوقعة مقلقة أفكار أو ذكریات  أحلام مزعجة 
  لحادثةباستمرار التفكیر بامشاعر  ذكریات مزعجة من الحادثة 
 غضببال الشعور   على النوم الاستمرار وم أونالصعوبة في 
 بالقلقأو الشعور بسھولة  فزعال  صعوبة على التركیز 
  ،نبضات قلب سریعة، تقلب معدة

 علفأو غیرھا من ردود  دوخة
  جسدیة

  زیادة الوعي بالخطر المحتمل على
 نفسك والآخرین

 الإعلامالتعامل مع وسائل 
مع وسائل الإعلام التحدث 

رجع إلى قرارك ی أمر
 الشخصي

بطریقة " تتحدث أبدالا 
 "غیر رسمیة أو موثقة

 كن حذرا 
استخدامك لوسائل  عند

 التواصل الاجتماعي
أنھ من الصعب علم ا

 تك.احمایة خصوصی

لمزید من المعلومات حول 
 لالتعامل مع وسائ

، راجع دلیل علامالإ
 الإعلام أدناه لوسائ
وسائل  تصالا حال
دلیل ضحایا " :كب علامالإ
متاح  "والناجینام جرالإ

 الإنترنت على شبكة عبر
 الآتي: الموقع

 باللغة متوفر(

 )فقط الإنجلیزیة
www.crcvc.ca/publications

/if-the-media-calls/ 

 

 حي سكنيأهل  صدمة

 عند حدوث عنف أو حادثة مؤلمة ذا يفعلما
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